Wegetarianizm - zdr owy wybor

Coraz czgscigl styszy sie o tym, ze kto§ z naszego otoczenia wybrat
wegetarianizm. Na pdtkach ksiggarn osobne potki przeznaczone sa na wegetarianskie
ksiazki kucharskie. Wegetarianskie restauracje powsaja jak grzyby po deszczu. W
wielu czasopismach opisywane 3 za i przeciw wobec takigj diety, co rowniez swiadczy
0 zainteresowaniu czytelnikOw. Piszac 0 wegetarianizmie autorom rzadko udaje sie
jednak uniknaé¢ skrajnosci. Pierwsza to bezkrytyczny hurraoptymizm, prowadzacy do
wizji wegetarianizmu jako panaceum na wszelkie ludzkie schorzenia. “Wyrzu¢ migso
ze swojego jadtospisu, nie martw si¢ 0 nic i ciesz si¢ prawdziwym zdrowiem”, twierdzi
niepoprawny wegetarianski optymista. Druga skrajnos¢ to swego rodzaju zywieniowy
fatalizm, wedtug ktérego dieta bezmigsna nieuchronnie prowadzi do przerdznych
niedoboréw, konczacych sie nieodwracalnym kalectwem, lub nawet $miercia
nieszczgsnego adepta wegetarianizmu. Jak odnalez¢ si¢ miedzy tymi dwiema skrajnymi
postawami? Czy dieta wegetarianska jest naprawde w stanie dostarczy¢ cztowiekowi
wszystkich niezbednych sktadnikéw odzywczych? Jesli tak to co nalezy jes¢, aby by¢
zdrowym wegetarianinem?

W potowie lat 90-tych czionkowie dwoch prestizowych organizacji
zrzeszajacych specjalistow od zywienia (amerykanskiej American Dietetic Association i
kanadyjskiej Dietitians of Canada), chcac znalez¢ odpowiedz na te i podobne pytania,
przygotowali dokument pod tytutem “Stanowisko na temat diet wegetarianskich”. Po
przeanalizowaniu setek artykutow z prasy medycznej obejmujacych dziesiatki lat badan
nad stanem zdrowia wegetarian, autorzy 18-stronnicowego dokumentu (po raz pierwszy
przedstawionego w 1997 i wznowionego w 2003 roku) pisza tak:

“Wlasciwie zaplanowane diety wegetariasiskie sq zdrowe, spefniajq
zapotrzebowanie zywieniowe i posiadajq liczne zalety zdrowotne
przydatne w zapobieganiu i leczeniu niektorych schorzen” .

Ktos stusznie zauwazy, ze wegetarianizm ma wiele postaci, a kazdy cztowiek ma inne
zapotrzebowanie zywieniowe — czy w zwiazku z tym wegetarianizm jest dla kazdego?
Wspomniany dokument, caty czas podkreslajac potrzebe wiasciwego planowania diety,
mowi:

“ Dieta wegariska i inne typy diet wegetariariskich s¢ odpowiednie na
wszystkich etapach zycia, Wiqczajqc okresy cigzy, karmienia piersig,
niemowlectwa, dzecinstwa i dojrzewania. Diety wegetariaziskie
oferujqg wiele zalet Zywieniowych, takich jak nizszy poziom tiuszczow
nasyconych, cholesterolu i biafka zwierzecego, a 2wekszone ilosci
weglowodandw, bfonnika, magnezu, potasu, kwasu foliowego oraz
przeciwutleniaczy takich jak witamina C i E oraz fitochemikaliow. U
wegetarian zaobserwowano nizsze wskazniki masy ciafa niz u nie-
wegetarian, a takize mnigszy wspdiczynnik  umieralnosci
spowodowane niedokrwieniem serca; wegetarianie wykazujq takze
nizszy pozom cholesterolu; nizsze cisnienie krwi; oraz nizszy
wspoiczynnik wystepowania nadcisnienia, cukrzycy typu 2 oraz raka
prostaty i okreznicy” .



Mimo to wiele osOb nadal uwaza, ze wegetarianizm jest dieta, ktéra w sposob
nieunikniony prowadzi do niedoboréw. Najczesciej wymieniane rzekomo zawsze
niedoborowe sktadniki to: biatko, zelazo, witamina B12 i cynk.

Whbrew powszechnie panujacemu pogladowi, wegetarianie nie maja wigkszego
problemu ze spozywaniem odpowiednigj ilosci petnowartosciowego biatka. Wokot te)
kwestii narosto jednak wiele mitéw. Méwi sig, ze poszczegolne pokarmy roslinne sa
pozbawione przynajmniej jednego z niezbednych (tzw. egzogennych) aminokwasow. W
rzeczywistosci nawet jabtko zawiera jakas ilos¢ kazdego z nich: fenyloalaniny,
izoleucyny, metioniny, lizyny, leucyny, treoniny, tryptofanu i waliny. Zawartos¢
poszczegllnych aminokwasow w roslinach jest jednak rozna, i tak np. produkty
zbozowe s3 dos¢ ubogie w lizyng, afasole w metioning. Wystarczy jednak w ciagu dnia
zjes¢ dania z produktami z obydwu tych grup, aby dostarczy¢ organizmowi komplet
aminokwasdw. Kluczem do sukcesu w tym przypadku jest wiec réznorodnosé
spozywanych pokarméw - produktéw zbozowych z pelnego przemiatu, roslin
straczkowych, orzechow, owocow i warzyw, oraz prawidiowy bilans kaloryczny
positkow.

Stereotyp wegetarianina-anemika rowniez nie znagjduje poparcia w wynikach
badan. Okazuje sig, ze wegetarianie nie cierpia z powodu anemii czesciej niz nie-
wegetarianie. Cho¢ pokarm roslinny zawiera zelazo niehemowe, przyswajalne w
mniejszym stopniu niz zelazo hemowe (znajdujace si¢ w migsie), przyswajalnosé tego
pierwszego wzrasta, gdy spozywa si¢ je wraz z witaming C. Trzeba przy tym zaznaczyé,
ze diety wegetarianskie charakteryzuja si¢ wysokim spozyciem tej witaminy.
Pamictajac, ze suplementy wapnia, kawa i herbata utrudniaja wchtanianie zelaza, jesli
spozywa je si¢ w tym samym czasie co produkt bogaty w zelazo, nalezy unikaé
dotaczania ich do positkow. Doskonatymi wegetarianskimi zrédtami zelaza sa sojai jg
przetwory, takie jak cieszacy si¢ coraz wigksza popularnosci ,,ser sojowy”, zwany tofu,
atakze wszelkie odmiany fasoli, szpinak, czy tez wzbogacone platki zbozowe.

Wedtug dzisiejszego stanu wiedzy nie istnigje zadne pewne roslinne zrddto
witaminy B12, przez co wiele osob jest zdania, ze dieta wegetarianska i w
szczegolnosci weganska musi prowadzi¢ do niedoboru tef witaminy. Osoby te
zapominaja jednak, ze doskonatym wegetarianskim zrodtem tej witaminy jest zywnosé
w nia wzbogacona (np. soki owocowe czy mleka sojowe) i suplementy. Takie
rozwiazanie jest tatwe w zastosowaniu, tanie i bezpieczne, gdyz zapewnia staty doptyw
tego bardzo waznego sktadnika odzywczego.

Cynk jest nastgpnym sktadnikiem odzywczym, o ktorym mowi sig, ze jest
potencjalnie deficytowy dla osdb odzywiagjacych sic w sposdb wegetarianski. Sa ku
temu dwa powody. Uwaza sig, ze fityniany zawarte w roslinach obnizaja
przyswajanos¢ tego pierwiastka, a biatko zwierzece, ktére jest nieobecne lub
ograniczone przy stosowaniu diet wegetarianskich, zwigksza jego wchtanianie. Mimo
to, badania wskazuja, ze wegetarianie zamieszkujacy kraje rozwinigte nie cierpia z
powodu niedoboru cynku. Aby jednak zapewni¢ sobie odpowiednie ilosci powinni
upewni¢ sig, ze codziennie w ich diecie zngjduja si¢ produkty bogate w ten pierwiastek:
soja, fasole, pestki dyni czy nasiona stonecznika. Mozna tez stosowaé pewne zabiegi
kulinarne majace na celu zmniejszenie zawartosci fitynianbw w zjadanych pokarmach.
Do takich zabiegbw mozna zaliczy¢ np. kietkowanie i zakwaszanie.



Wapn i witamina D sa niezbedne dla zdrowia naszych kosci. Méwi sig, ze
weganizm, jako forma wegetarianizmu wytaczajaca wszelkie produkty pochodzenia
zZwierzecego, jest niemal recepta na niedobor wapnia. Poglad, ze mleko krowie jest
niezbednym sktadnikiem naszej diety i niezastapionym zrodiem wapnia jest bowiem
mocno zakorzeniony w $wiadomosci wigkszosci ludzi. Cho¢ mleko jest faktycznie
dobrym zrodtem wapnia, nie jest ono niezastapione i mozna z powodzeniem szuka¢
innych zrodet tego pierwiastkas Wapn z roslin ciemnozielonych (np. jarmuzu,
brokutéw, kapusty) jest wchtaniany w podobnym procencie co pochodzacy z krowiego
mleka. Korzystanie z wapnia z pokarméw roslinnych taczy si¢ z dodatkowymi
korzysciami - dostarczaja one jednoczesnie wielu innych sktadnikow cennych dla
zdrowia. Wystarczy wspomnie¢ witaming K, C, kwas foliowy, potas i magnez. Godne
odnotowania jest, ze zadne warzywo ani owoc nie zawiera cholesterolu i tluszczy
nasyconych, ktore sa obecne w krowim mleku. Szukajac wegetarianskich zrodet wapnia
warto zwrdci¢ rowniez uwage na wzbogacane w ten pierwiastek soki, np.
pomaranczowy. Jedna szklanka takiego soku czy napoju zawiera tyle samo wapnia co
szklanka mleka krowiego. Nie wszyscy pamigtaja tez, ze wygodnym, smacznym i
ogblnodostepnym zrédiem sa wysokowapniowe wody mineralne, zawiergjace wapn
przyswajalny w podobnym stopniu, co mleko.

Witamina D jest wytwarzana przez nasza skére w zetknigciu z promieniami
stonca (promieniami ultrafioletowymi). Osoby o jasne] karnacji powinny wytworzyé
wystarczajace ilosci witaminy D poprzez wystawienie swoich dioni i twarzy na
dziatanie stonca na ok. 15 min. 2-3 razy w tygodniu. Nadmiar wytworzonej witaminy
moze by¢é magazynowany na okres zimy, jednak istnieja dowody na to, ze zapasy te
moga by¢ niewystarczajace dla ludzi zyjacych w pétnocnych klimatach. Warto to
uwzgledni¢ przy planowaniu diety.

Przej$cie na wegetarianizm lub weganizm nie mus powodowaé niedoboru
jakichkolwiek skladnikow odzywczych. Decyzja o stosowaniu diety bezmigsnej lub
roslinngj to otwarcie furtki na nowe smaki, potrawy i ich zestawienia Przy
odpowiednim planowaniu i doborze pokarméw, dieta wegetarianska i weganska sa
bezpiecznym wyborem dla kazdego — dziecka, mtodzienca oraz osoby doroste.
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