Co mowi nauka o weganskim odzywianiu?

na podstawie wykladu Jacka Norrisa

grudzien 2009

W grudniu 2009 r., zaproszony przez The Vegetarian Society of Hawaii, Jack Norris
przedstawi wykZad pt. "Co mowi nauka o wegariskim odzywianiu?". Wykfad omawia role
diet wegetariasiskich w profilaktyce chordb przemekiych oraz robi przeglqd zagadnies
dotyczgcych wartosci odzywczej diet wegaviskich.

Ninigjszy artyku/ powstaZ na podstawi e tego wykfadu.

Jack Norris, wsp6/zafozyciel Vegan Outreach, obecnie prezes tel organizacji, jest
dyplomowanym dietetykiem, autorem wiedlu artyku/éw na temat diety wegariskigj,
prowadz blog www.jacknorrisrd.com dostarczajqcy najswiezszych informacji z dziedziny
dietetyki odnosnie weganizmu. Jest réwniez wspdfautorem strony www.veganhealth.org

Nagrany wykfad w oryginale (jezyk angielski) jest dostepny na stronie The Vegetarian
Society of Hawaii pod adresem: http://video.vsh.org/Norris.html

Szersze omowi enie wszystkich zagadnier oraz odnosniki do badari sq dostepne na stronie
www.veganhealth.org w jezyku angiel skim.
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1. Rola diet wegetarianskich (w tym weganskiej) w profilaktyce
choréb przewlektych

1.1 Gtéwne badania wegetarian (i wegan)

Gtéwne badania, na podstawie ktérych wyciaga si¢ obecnie wnioski dotyczace zdrowia
wegetarian i wegan, to nastgpujace badania kohortowe:

Badanie Kra Okres przepr owadzenia badania
Adventist Mortality Kanada 1960-65
(Smiertelnos¢ wsrdd Adwentystow)
Health Food Shoppers Wiedka Brytania 1974-1997
(Konsumenci zdrowej zywnosci)
Adventist Health Kanada 1976-88
(Badanie Adwentystow)
Oxford Vegetarian Study Wielka Brytania 1981-2000
Epic-Oxford Europa 1993 -
Adventist-Health 2 USA 2002 -

Do czasu Oxford Vegetarian Study, przebadano tacznie tylko 760 wegan. Wciaz otwarte
badanie Epic-Oxford obegjmuje 2 tys. wegan, zas Adventist Health 2 bada 3 tys. wegan.
Wyniki tych badan powinny dostarczy¢ duzo wigce informacji na temat wplywu diet
weganskich na zdrowie.

1.2 Smiertelno$é wérod wegetarian (i wegan)

W 1999 roku wykonano metaanalize' dostepnych badan dotyczacych $miertelnosci u
wegetarian w poréwnaniu z niewegetarianami:

wegetarianie: 24% mniejsze ryzyko $mierci z powodu choréb serca (niz osoby
regularnie spozywajace mi¢so , tj. jeden lub wigcej razy w tygodniu)

weganie: 26% mniejsze ryzyko z powodu chordb serca (niz osoby regularnie
Spozywajace migso, tj. jeden lub wigcej razy w tygodniu); byt to wynik statystycznie
nieistotny — mogt by¢ przypadkowy - ale biorac pod uwage podobny wynik u
wegetarian, mozna podegrzewac, ze dobrze odzwierciedla tendencj¢ w diecie
weganskiej

wegetarianie; taki sam wskaznik wystepowania raka i ogolna smiertelnos¢ jak u
niewegetarian, co wedlug Jacka Norrisa jest w pewnym sensie wynikiem
rozczarowujacym, cho¢ moze wynika¢ ze zbyt matej ilosci przebadanych osob, lub
zbyt krotkiego czasu w ktorym przeprowadzano badanie, czy faktu, ze rak wystepuje
rzadziej niz choroby serca. W przypadku tych badan obliczono standaryzowane
wskazniki $miertelnosci i stwierdzono, ze osoby biorace udziat w badaniach miaty z
reguty okoto 50% nizszy wskaznik w porownaniu z ogétem populacji. Z tego wynika,
ze do badan zgtosity sie osoby duzo zdrowsze, niz przecietnie, co réwniez moze
ttumaczy¢ porownywalny poziom wystepowania raka i 0golnej $smiertelnosci
badanych wegetarian i niewegetarian.
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W Adventist Health Study, jednym z badan uwzglednionych w powyzsze] metaanalizie
wyniki dotyczace smiertelnosci byty nastepujace:

wegetarianki zyty 2,52 lat dtuzel niz niewegetarianki

mezczyzni wegetarianie zyli 3,21 lat diuze] niz megzczyzni niewegetarianie
nadcisnienie i cukrzyca—50% mnigj przypadkow u wegetarian
reumatoidalne zapalenie stawdw — 25% mnigj przypadkdw u wegetarian

Adwentysci sa czesto badani pod wzgledem wplywu diety wegetarianskie] na zdrowie, gdyz
popularyzuja wegetarianizm wsrod cztonkow swojego Kosciota i duzy procent wiernych
stosuje diete wegetarianska. W ostatnich latach zwigksza si¢ wsrdd nich rowniez ilos¢ 0sob
stosujacych diete weganska. Co wigcej, Adwentysci duzo rzadziej niz ogdt populacji pala
papierosy czy pija alkohol. W zwiazku z tym, ze prowadza podobny styl zycia, duzo latwiej
bada¢ u nich wptyw samej diety.

WNIOSEK : Wegetarianie maja znacznie nizsze ryzyko smierci z powodu chordéb serca niz
niewegetarianie. Cukrzyca, reumatoidalne zapalenie stawdéw czy nadcisnienie tetnicze
wystepuja rzadziej u wegetarian niz u niewegetarian. Natomiast wskaznik $miertelnosci z
powodu raka jest u wegetarian i niewegetarian na porownywalnym poziomie.

1.3 Markery choréb

a) cholesterol

Jack Norris przeanalizowat badania przekrojowe z okresu 1980 do 2003 i w ponizszej tabeli
umiescit usrednione wyniki dotyczace poziomu cholesterolul.

Poziom cholester olu u wegan na Zachodzie
1980-2003
Niewegetarianie Osoby L aktoowowegetarianie Weganie
niejedzace miesa
zwyjatkiemryb
Catkowity 202 196 185 160
cholesterol (1,857) (467) (2,135) (749)
LDL 121 114 106 90
(1,516) (467) (1,859) (398)
HDL 55 61 57 52
(1,587) (467) (1,898) (472)
Catkowity 3.7 3.2 3.3 31
cholesterol/HDL
Trgjglicerydy 108 - 108 87
(281) (253) (310)

Jak wida¢ weganie maja najnizszy poziom catkowitego cholesterolu oraz najnizszy poziom
LDL, tzw. ztego cholesterolu. Weganie maja rowniez najnizszy, a wiec korzystny, stosunek
catkowitego cholesterolu do HDL (tzw. dobrego cholesterolu), mimo tego, ze sam poziom
HDL jest najnizszy posrod wszystkich badanych grup. Poziom trojglicerydow jest rowniez
najnizszy, co takze jest korzystne. Co ciekawe, proponenci diety niskoweglowodanowej
twierdza, ze diety wysokoweglowodanowe podwyzszaja poziom trojglicerydow. Jak widac,
wyniki badan przekrojowych temu przecza (cho¢ w niektorych badaniach kontrolnych
pojawiaja Si¢ wysokie trojglicerydy).

WNIOSEK: Wiele badan wykazuje, ze weganie maa dobry poziom cholesterolu i
trojglicerydow.
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b) Wysokie cisnienie krwi

Tylko jedno badanie, EPIC Oxford, sprawdzato cisnienie krwi u wegetarian.

Wysokie cisnienie krwi — EPIC Oxford - 2002

Weganie L aktoowowegetarianie | Osoby nigjedzace | Niewegetarianie
miesa z wyjatkiem
ryb

Mezczyzni (% z 6% 10% 10% 15%
wysokim (272 (786) (297) (996)
cisnieniem krwi)

Kobiety (% z 8% 9% 10% 12%
wysokim (467) (3,014) (1,432) (3,742)
cisnieniem krwi)

Sa to wyniki statystycznie znaczace i korzystne dla wegan.

WNIOSEK: Badanie EPIC Oxford wykazato, ze weganie mieli nizsze cisnienie krwi niz
niewegetarianie.

c) wskaznik masy ciata — BMI (Body Mass Index)

W ostatnich latach wykonano dwa badania, gdzie mierzono wskaznik masy ciata.

Wskaznik masy ciala (BMI) - badanie Adventist Health Study 2 (2009)

Weganie L aktoowowegetarianie | Osoby nigjedzace | Semiwegetarianie | Niewegetarianie
miesa z
wyjatkiem ryb
23,6 25,7 26,3 27,3 28,8
(2.731) (20.408) (5.617) (3.386) (28.761)

Ogolnie uwaza sig, ze BMI od 20 do 25 jest ngjkorzystniejsze dla zdrowia, zas BMI 25-30
stanowi nadwagg, a powyzej 30 — otytos¢. Weganie znalezli si¢ wigc w srodku prawidtowej
wagi, niewegetarianie w zakresie wskazujacym na nadwage. Jest to pierwsze badanie, z
ktorym spotkat si¢ Jack Norris, gdzie odnotowano nadwage rowniez u wegetarian.

Ostatnio pojawita si¢ teoria, ze BMI ponizej 22,5, a z pewnoscia ponize] 20, moze by¢
niezdrowy, gdyz oznacza za niski poziom ttuszczu. Wczesniej zauwazono juz, ze 0soby z
BMI ponizej 20 mialy wyzsza $miertelnos¢, ale laczono to z wystgpowaniem
niezdiagnozowanych chordb i chordb zwiazanych z paleniem tytoniu. Jack Norris przytacza
te teorig, gdyz wsrdd wegan panuje przekonanie, ze nie mozna by¢ zbyt szczuptym (poza
oczywistymi przypadkami ekstremalnymi). Niewykluczone, ze warto bedzie to przemyslec,
cho¢ w te chwili zbieranie danych na ten temat jest na etapie wstgpnym. Mozna w kazdym
razie pomysle¢ o wigkszym spozyciu biatka

Wskaznik masy ciata (BM 1) — EPIC Oxford (2003)

Weganie L aktoowowegetarianie | Osoby niejedzace | Niewegetarianie
miesa z
wyjatkiem ryb
Mezczyzni 22,5 234 234 244
(570) (2888) (1095) (4318)
Kobiety 20 22,7 22,7 235
(983) (9419) (5,096) (13,506)
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WNIOSEK: Badaniawykazaly, ze weganie maja prawidiowy BMI, mieszczacy si¢ w
zakresie 20-25. Wydaje si¢ jednak, ze korzystnigjsze dla zdrowia jest BMI 22,5-25.

1.4 Cukrzyca typu 2

W jednym badaniu przekrojowym przeanalizowano czestotliwosé wystgpowania cukrzycy
typu 2 u wegan. Dane opublikowano w tym roku.

Wartosci badania przekrojowego Adventist Health Study 2

Weganie L aktoowo- Osoby nigjedzace | Semiwegetarianie | Niewegetarianie
wegetarianie miesa z *
wyjatkiem ryb
[lo$¢ osob 2731 20408 5617 3386 28761
badanych
Wskaznik** | 0,51 0,54 0,70 0,76 10
Wskaznik** | 0,32 0,43 0,56 0,69 1,0
*

* gpozycie migsa czescig) niz raz w miesiacu, rzadzig niz raz w tygodniu

** gkorygowany pod wzgledem wieku, ptci, rasy, aktywnosci fizycznej, wyksztatcenia, ilosci czasu spedzonego na ogladaniu
TV, ilosci snu, spozycia alkoholu, BMI

*** gkorygowany pod wzglgdem wszystkich powyzszych czynnikéw za wyjatkiem BMI

To bardzo dobry wynik dla wegan, cho¢ niezaskakujacy. Od lat sadzono, ze dieta weganska
pomaga przeciwdziata¢ rozwinigciu Si¢ cukrzycy typu 2, ale po raz pierwszy mamy wyniki
badan, ktére na to wskazuja. Do tg pory byty dostepne badania Physicians Committee for
Responsible Medicine (PCRM) mdwiace 0 leczeniu cukrzycy typu 2 przy pomocy diety
weganskiej. Pierwszy wskaznik, skorelowany pod wzgledem wielu czynnikdw, w tym BMI,
pokazuje, ze weganie maja 50% mnigj przypadkOw wystgpowania cukrzycy typu 2 niz
niewegetarianie. Poniewaz dieta weganska wptywa na BMI, Jack Norris postanowit obliczy¢
drugi wskaznik niekorygowany pod wzglgdem BMI. Wyniki wyszly jeszcze korzystniejsze,
na poziomie 30% dla wegan.

WNIOSEK : Badania wskazuija, ze dieta weganska pomaga zapobiega¢ cukrzycy typu 2 i jest
korzystna w leczeniu tej choroby. W poréwnaniu z niewegetarianami, zapadalnos¢ wegan na
cukrzyce wynosi zaledwie 30%.

1.5 Nowotwory

a) wszystkie nowotwory — ogotem

3 badania nie wykazaty roznicy migdzy wegetarianami i niewegetarianami.

EPIC —raport 22009 r. — por wnanie z osobami jedzacymi regular nie wszystkie rodzaje migs

0,88 (0,81 — 0,96)
0,82 (0,73 —0,93)

Wegetarianie
Osoby nigedzace migsa z wyjatkiem ryb

W przypadku raka, w ostatnich latach ukazywaty si¢ badania poréwnujace wystepowanie
nowotworow u laktoowowegetarian i niewegetarian. Dopiero niedawno, w 2009 roku, EPIC
Oxford Study opublikowat dane na temat wskaznikdéw wystepowania raka, poréwnujac osoby
regularnie jedzace migso kazdego typu z osobami nigjedzacymi migsa oprécz ryb oraz
wegetarianami (w tym weganami). Nie tylko wegetarianie ale rowniez osoby jedzace ryby (i
zadnych innych migs) zapadali na nowotwory okoto 20% mnigj, niz niewegetarianie (jedzacy
wszystkie rodzaje migs).
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b) rak prostaty

Mni gjsza wystgpowal nos¢ u wegetarian 1 badanie
Brak réznicy 3 badania
Wiegksza wystepowal nos¢ u wegetarian 0

Liczba przypadkéw raka prostaty byta bardzo niska u badanych.

c) rak jelita grubego

Mni gjsza wystgpowal nos¢ u wegetarian 1 badanie

Mniejsza wystgpowal nos¢ u wegetarian z 20 letnim | 1 badanie

stazem (lecz brak réznicy dlawegetarian o krétkim

stazu)

Brak réznicy 3 badania

Wigksza wystepowal nosé 0 badan
d) rak piersi

Brak réznicy 5 badan

Wiegksza wystepowal nosé u wegetarianek 1 badanie*

* badani e nie zostato skorygowane pod wzgledem bezdzietnosci; na granicy znaczenia statystycznego

Jack Norris dodaje, ze jego zdaniem nie ma powodu do niepokoju w swietle pieciu badan
wykazujacych brak roznicy, oraz biorac pod uwage, ze badania z wieksza wystepowalnoscia
raka piersi u wegetarianek nie skorygowano pod wzgledem dzietnosci (bezdzietnos¢ zwicksza
prawdopodobienstwo wystapienia raka piersi, zas liczba dzieci u wegetarianek jest czgsto

nizsza od przecigtne)).

e) rak ptuc

| Brak réznicy

| 7 badan

WNIOSEK: Nie zaobserwowano znaczacej roznicy miedzy wystepowaniem nowotworéw u

wegetarian i niewegetarian.
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2. Przeglad zagadnien dotyczacych wartosci odzywczej diet
weganskich

2.1 Stanowisko American Dietetic Association"

Diety wegetarianskie, w tym weganska, Sa oOceniane pozytywnie przez najwazniejsza
organizacje dietetykéw w USA i na swiecie — American Dietetic Association (ADA). W
kolgjngj aktualizacji swojego stanowiska na temat diet wegetarianskich z 2009 roku, ADA
deklaruje, ze dobrze zaplanowane diety wegetarianskie, w tym weganska, sa nie tylko
odpowiednie na kazdym etapie zycia (facznie z ciaza, karmieniem piersia, niemowlgctwem,
wiekiem dziecigcym i okresem dojrzewania), ale zaspokajaja rowniez potrzeby sportowcow i
mMoga pomagac W przeciwdziataniu niektorych choradb.

2.2 Witamina B12

Kwestia tej witaminy jest bardzo wazna dla wegan, ale réwniez dla niektorych
laktoowowegetarian, jesli spozywaja gtdwnie pokarmy roslinne. Im mnigj produktéw
zwierzecych w diecie, tym wazniejsze staje si¢ zadbanie o witaming B12. Zatem nie jest to
problem wytacznie wegan.

Produkty roslinne nie zawieraja witaminy B12.

a) niedobor witaminy B12
Jack Norris dzieli niedobér witaminy B12 na dwa typy:

jawny niedobor B12 - przy bardzo niskim poziomie witaminy B12. Osoba z takim
niedoborem ma problemy z ukladem nerwowym i zdrowiem krwi. Wystepuje
niedokrwistos¢ makrocytowa. Moze wystapi¢c mrowienie w palcach rak i nég. Jesli
tego niedoboru si¢ nie wychwyci i nie bedzie leczyé, moze on w ostatecznym
rozrachunku prowadzi¢ do smierci. Oczywiscie mozna wychwyci¢ w momencie
wystapienia mrowieniaw palcach rak i stop i odwrdci¢ proces chorobowy. Natomiast
im dtuzej bedzie si¢ z tym zwlekac, tym bardziej prawdopodobne bedzie wyrzadzenie
sobie trwate] szkody. Tak wigc kwestia witaminy B12 jest bardzo wazna i nie nalezy
jel zaniedbywac.

tagodny niedobo6r B12 - dowiadujemy si¢ 0 nim na podstawie wynikow badan, ktore
zaczely sSi¢ pojawiac w 2000 roku. Jest zwigzany z podwyzszonym poziomem
homocysteiny u niektérych wegan. Homocysteina jest produktem ubocznym
metabolizmu aminokwasu metioniny i jgj wysoki poziom wptywa niekorzystnie na
nerwy i sciany zyt. Na czym polega problem? Ot6z, kiedy organizm nie otrzymuje
odpowiedniej dawki witaminy B12, nie radzi sobie z obnizaniem poziomu
homocysteiny. Za$ wysoki poziom homocysteiny powiazano z chorobami serca,
udarem, choroba Alzheimera i przedwczesna smiercia. Nie dowiedziono w 100%, ze
to homocysteina w zbyt duzej ilosci powoduje te choroby, by¢ moze jest to jakis
czynnik dziatajacy réwnoczesnie. Jednak dopoki nie mamy pewnosci, jak sprawa
wyglada naprawdg, trzeba mie¢ na uwadze utrzymanie poziomu homocysteiny na
wiasciwym poziomie.

b) suplementacja B12 jest konieczna!

Jack Norris zestawit wiele badan pokazujacych, ze poziom witaminy B12 u wegan jej
niesuplementujacych jest zdecydowanie nizszy niz u laktoowowegetarian i niewegetarian.
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Porownat réwniez poziom homocysteiny u wegan niesuplementujacych B12 z
laktoowowegetarianami i niewegetarianami. Jak si¢ mozna bylo domysli¢, poziom
homocysteiny u wegan niesuplementujacych B12 wchodzi w zakres, ktory jest wigzany z
ryzykiem wystapienia chorob wymienionych wyzej. Jack Norris zrobit rowniez zestawienie
badan, w ktorych mierzono poziom homocysteiny u wegetarian i wegan, ktorzy
suplementowali witaming B12. | tym razem zaskoczeniem nie byt fakt, ze poziom
homocysteiny u tych osob byt na bezpiecznym poziomie. Wniosek jest prosty: aby poziom
witaminy B12 oraz homocysteiny byt na wiasciwym poziomie, weganie powinni przyjmowac
odpowiednia dawkg witaminy B12.

c) zalecane dawki B12

Sa dwa sposoby, w jakie witamina B12 jest wchianiana przez ludzki organizm. W matych
dawkach proteiny transportuja witaming B12, w duzych dawkach biernie przenika do
krwioobiegu i jest transportowana. Dlatego Witaming B12 mozna suplementowaé na trzy
sposoby (dwa dotycza matych dawek, atrzeci - duzych):

3-5mcg/dzien z produktow wzbogacanych B12 (w co najmnigj 2 positkach co 6
godzin), albo

10-100mcg/dzien w suplementach, albo

1000mcg - 2 razy w tygodniu — tabletki do ssania

d) wiarygodne i niewiarygodne zrodta B12
TAK

Wiarygodnym weganskim zrodtem witaminy B12 jest tylko witamina sprzedawana w aptece
jako suplement oraz produkty roslinne wzbogacane ta witamina, np. mleko sojowe
wzbogacone B12.

NIE

Istnieje duzo zamieszania odnosnie tego, jakie produkty s3 wiarygodnym zrodtem witaminy
B12. Dlaczego? Poniewaz czes¢ informacji jest po prostu zmyslona, ale czgs¢ wynika z
btednie dokonanych pomiaréw. Sposdb mierzenia poziomu B12 w produktach odzwierzecych
jest odpowiedni tylko dla tych produktow, gdyz zawiergja one gtdwnie aktywna forme tej
witaminy. Jest natomiast wiele molekut, ktére sa podobne do witaminy B12, a nie sa aktywne
w organizmie cztowieka. Te metody pomiaru nie sa w stanie dobrze rozrézni¢ witaminy B12
od tych form do nigj podobnych, a rownoczesnie nieaktywnych. Tak wiec sa firmy, ktore
dokonuja takich nierzetelnych pomiaréw w produktach roslinnych, mierzac de facto poziom
niesktywnych analogéw witaminy B12 i sprzedaja te produkty jako wiarygodne zrodta
witaminy B12 korzystajac z przepisow prawa, ktore takiej praktyki nie zakazuja.

Produkty, ktére nie sa wiarygodnym zrodtem witaminy B12 to miedzy innymi:

- niebiesko-zielone algi: spirulina, Super Blue Green Algae

- wodorosty: nori, chlorella

- fermentowane produkty takie jak tempeh (w niektorych krajach skazenie bakteriami moze
sprawi¢, ze w tempeh znajdzie si¢ witamina B12)

- drozdze piwne, niewzbogacane drozdze spozywcze

- produkty rolnictwa ekologicznego

- bakterie jelitowe
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WNIOSEK : Witamina B12 jest niezbedna dla zdrowia i zycia cztowieka. Jej niedobor wiaze
si¢ z ryzykiem powaznych chordb i $mierci. Nie ma naturalnego i wiarygodnego zrédta
witaminy B12 w produktach roslinnych. Badania dowiodty, ze wiasciwa suplementacja
prowadzi do odpowiedniego poziomu B12 w organizmie. Najpewniejszym sposobem
suplementacji witaminy B12 dla wegan jest B12 w tabletkach dostepna w aptece, wzglednie
regularne spozywanie produktéw wzbogacanych ta witamina.

2.3 Kwasy Omega-3

a) zrodta Omega-3

Kwasy Omega-3 dzielg si¢ na krotko i diugotancuchowe. Roslinne kwasy Omega-3 — ALA
(kwas alfa linolenowy) znajduja si¢ w siemieniu Inianym, orzechach wtoskich, oleju
rzepakowym i nasionach konopi. Organizm cziowieka musi przeksztaicic ALA w
diugotancuchowe kwasy Omega-3: EPA (kwas eikozapentaenowy) i DHA (kwas
dokozaheksaenowy). Te diugotancuchowe kwasy Omega-3 wystepuja w rybach i
wodorostach. Ryby pozyskuja EPA i DHA z wodorostéw. Ludzie moga pozyskiwaé Omega-3
z tego samego zrOdta, z ktorego korzystaja ryby. Na rynku amerykanskim sa dostepne
weganskie suplementy z EPA i DHA pochodzace wiasnie z wodorostow. [Na rynku polskim
rowniez mozna kupi¢ weganski suplement DHA — przyp. K. Biernacka].

b) funkcja Omega-3

Kwasy Omega-3 redukuja stany zapalne, obnizaja krzepliwosé¢ krwi i poziom cholesterolu. W
szczegolnosci DHA zapobiega depresji. Innymi stowy, jesli ktos nie ma odpowiedniego
poziomu DHA, moze mie¢ stany depresyjne. Po spozyciu ALA, organizm ludzki musi
przeksztalci¢ ten kwas w diugotancuchowe formy EPA i DHA. Badania wykazuja, ze nie
kazdy organizm radzi sobie z tym réwnie dobrze. Z tego powodu, szczegdlnie w przypadku
o0b starszych, Jack Norris zmienit zalecenia dotyczace kwasow Omega-3 i zaleca
suplementowac je nieco bardziej regularnie.

c) Omega-3 a Omega-6

Wazna kwestia w temacie przyswajania kwasow Omega-3 sa kwasy Omega6. Kwasy
Omega-6 wystepuja bardzo powszechnie w olejach roslinnych, podczas gdy Omega-3
wystepuja duzo rzadziej. Weganie spozywaja wigC najczescigj dos¢ duze dawki Omega-6 i
mate Omega-3. Dobra proporcja Omega-3 do Omega-6 jest 1:4 (4 razy wigcel Omega-6 niz
Omega-3), podczas gdy weganie czesto spozywaja te kwasy w proporcji 1:10 (10 razy wigce)
Omega-6 niz Omega-3) lub nawet 1:15. W organizmie cztowieka ten sam enzym odpowiada
za przetwarzanie Omega-3 i Omega-6. Jesli spozyjemy za duzo Omega-6, enzym nie bedzie
mial mozliwosci przetwarzania Omega-3. Zatem w diecie dobrze jest ograniczy¢ Omega-6 |
zwigkszy¢ spozycie Omega-3.

d) zalecenia

1. Suplementacja 200-300mg DHA dziennie (niekoniecznie codziennie)

2. Unika¢c Omega-6:
zawartego np. w kukurydzy, soi, olgu z krokosza barwierskiego, oleju
stonecznikowym, olgju "roslinnym", oleju sezamowym
uzywaé oliwy z oliwek, oleju rzepakowego, oleju z orzeszkow ziemnych, awokado
(maja wigcej Omega-3)
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oleju rzepakowego nie podgrzewa¢ do wysokich temperatur, ani przez diuzszy czas
(wysoka temperatura niszczy Omega-3)
3. Sp0zywac 0.5g ALA nasurowo dziennie, czyli:
3 potoéwki orzecha wioskiego, lub
Y4 tyzki olgju Inianego, lub
1 tyzka oleju rzepakowego, lub
1 tyzka zmielonego siemienia Inianego

WNIOSEK: Kwasy Omega-3 to wazny sktadnik diety. Wystepuja w trzech formach: ALA
(np. orzechy wioskie, siemi¢ Iniane, olgj rzepakowy), EPA i DHA (w wodorostach).
Organizm ludzki przetwarza ALA do EPA i DHA. Szczegdlnie starsze osoby moga mieé
problem z tym przetwarzaniem. Weganie spozywaja znacznie wigcej Omega-6 niz Omega-3,
Co przeszkadza w przyswajaniu Omega-3. Dlatego powinni ograniczy¢ Omega-6 i zapewnic¢
sobie dobre zrédto Omega-3 lub bra¢ suplement DHA.

2.4 Witamina D

Mieszkajac na Hawajach (miejsce, w ktérym Jack Norris wygtosit swoj wyktad) nie powinno
sig mie¢ probleméw z dostarczeniem sobie odpowiedniej dawki witaminy D. Wystarczy
wyj$¢é nazewnatrz na 10-15 minut dziennie bez filtra antystonecznego.

a) funkcje witaminy D

reguluje absorpcje i wydalanie wapnia, szczegblnie przy niskim poziomie wapnia
jest wytwarzana w skoérze pod wptywem promieni stonecznych (UV)
nie jest syntetyzowanaw powyzszy sposob w klimatach krajow poéinocnych w zimie

b) niedob6r witaminy D

Niedawne badania wykazaty, ze
wysoki procent populacji USA ma tagodny niedobdr witaminy D
tagodny niedobor witaminy D jest powiazany z szeregiem chorob:
- fibromialgia
- reumatoidalne zapalenie stawow
- stwardnienie rozsiane
- zespot napigcia przedmiesiaczkowego
- infekcje gérnych drog oddechowych
- zespot policystycznych jajnikow
- luszczyca
- ostabienie miesni
- bdle w dolnym odcinku kregostupa
- cukrzyca
- problemy z cisnieniem krwi
- rak

c) witamina D — zalecenia

Codzienna ekspozycja na swiatto stoneczne:
10-15 minut (20 minut dla 0sdb o ciemnej skoérze, 30 minut dla osob starszych) w
godzinach potudniowych bez filtra UV w stoneczne dni, gdy istnigje mozliwos¢
oparzenia stonecznego (czyli nie w dni pochmurne lub zimowe), lub
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suplementacja witaminy D2: 25mcg (1000 U)
d) uwagi

Istniegja dwie podstawowe formy witaminy D: ergokalcyferol (witamina D2), pochodzenia
roslinnego, ktérego wiarygodnym weganskim zrodtem s3 suplementy oraz cholekalcyferol
(witamina D3), ktéra jest wytwarzana w ludzkiej skérze pod wplywem $wiatta stonecznego
oraz wystepuje w innych organizmach zwierzecych (np. w rybach). Jack Norris spotkat szereg
wegan, ktérzy mieli niedobdr witaminy D i zwiazane z tym dolegliwosci takie jak bole kosci i
zmeczenie. Gdy zaczeli suplementowaé te witaming, ich kondycja wrdcita do normy.
Zalecane Dzienne Spozycie (RDA) — 200 IU (5mcg) jest duzo nizsze od zalecen
proponowanych przez Jacka Norrisa. 2-3mcg znajduje sie w mleku sojowym wzbogacanym ta
witaming. Badacze uwazaja, ze RDA powinno by¢ zwigkszone. Obecnie uwaza sig, ze 10 000
U (250mcg) D2 jest dobrze tolerowane. Przysziosé¢ pokaze, czy RDA zostanie podwyzszone.
Sq réwniez kontrowerge wokaét skutecznosci witaminy D2 (tylko ona, w przeciwienstwie do
D3, jest weganska). W matym badaniu przeprowadzonym w Finlandii (kraju, gdzie wystgpuje
potrzeba suplementacji), u czterech z pieciu wegan, ktorzy suplementowali witaming D2 -
5mcg dziennie przez jedenascie miesiecy — zaobserwowano zwigkszenie si¢ gestosci kosci
ledzwiowego odcinka kregostupa. Wazna réznica miedzy witaming D2 a D3 jest fakt, ze
witamina D2 nie kumuluje si¢ w organizmie tak jak witamina D3 i dlatego trzeba ja bra¢
regularnie (lub regularnie wystawiac si¢ na dziatanie promieni stonecznych).

WNIOSEK: Witamina D jest bardzo wazna dla zdrowia cztowieka, szczegodlnie dla zdrowia
kosci. Weganskie zrodto tef witaminy to ekspozycja na swiatlo stoneczne w okresie
wiosenno-letnim (na takiej szerokosci geograficznej jak Polska) i suplementacja witaminy D2
(w tabletkach) w okresie jesienno-zimowym.

2.5 Wapn i zdrowie kosci

Wapn jest bardzo waznym sktadnikiem diety ze wzgledu na jego rolg dla zdrowia kosci.

a) co przeciwdziata osteoporozie
Czynniki przeciwdziatajace osteoporozie:

¢wiczenia obciazajace w kazdym wieku

wigksza waga ciata - wyzsza waga ciala okazuje si¢ by¢ korzystna w profilaktyce
osteoporozy, rowniez ze wzgledu na fakt, ze przy niskiej wadze ciala i male]
zawartosci tkanki ttuszczowej w organizmie kobiety wystepuje rowniez problem z
odpowiednim poziomem estrogenu.

odpowiednia podaz wapnia, witaminy D, witaminy K, biatka, potasu, magnezu i boru
odpowiedni poziom estrogenu (szczegolnie u kobiet)

b) co sprzyja osteoporozie
Czynniki, ktére moga przyczyni¢ sie do rozwoju osteoporozy:

wysokie spozycie sodu i kofeiny
palenie papierosbw
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zbyt niskie spozycie biatka
siedzacy tryb zycia

C) poziom biatka a zdrowie kosci

Odnosnie osteoporozy, przez wiele lat wsrod osob zajmujacych sig dieta weganska panowato
przekonanie, ze osteoporoza wiaze Si¢ raczej ze zbyt wysokim spozyciem biatka zwierzecego
niz z niskim poziomem wapnia. Jack Norris uwaza, ze jest to bardzo kontrowersyjna hipoteza,
niepoparta wystarczajacymi badaniami.

W ostatnim czasie, w 2009 roku, opublikowano metaanaliz¢ siedmiu badan kohortowych
zajmujacych si¢ relacja miedzy spozyciem biatka, a zdrowiem kosci. Jack Norris w tej
metaanalizie skupit sie gtéwnie nad ryzykiem ztaman kosci. We wniosku autorzy stwierdzili,
ze "dowody naukowe pokazuja, ze wplyw biatka w diecie na zdrowie kosci wydaje si¢ by¢
pozytywny w matym stopniu, lub przynajmniej nie jest szkodliwy."

Biatko i KOSCi
Wyniki metaanalizy 7 badan kohortowych (2009 r.) — ryzyko ztaman kosci"

1 badanie: wzrost ryzyka przy zwigkszonym spozyciu biatka zwierzecego i przy zwigkszone
proporcji biatka zwierzecego w stosunku do biatka roslinnego

3 badania: spadek ryzyka przy wzroscie biatka zwierzecego, catkowitego i roslinnego

2 badania: brak zwiazku ze spozyciem biatka zwierzecego

2 badania: brak zwiazku ze spozyciem catkowitego biatka

2 badania: brak zwiazku ze spozyciem biatka roslinnego

Zapewne jesli przekroczy si¢ na przyktad 4-krotnie RDA dla biatka, to moze to by¢
problemem, ale przy wartosciach zblizonych do RDA nie wykazano problemoéw. Faktem jest,
ze badania wykazaty zwigkszone wydalanie wapnia przy wzroscie spozycia biatka. Trzeba
jednak dodac, ze przy wickszej dawce biatka spozywa si¢ tez wigcej wapnia i to moze dziatac
jako przeciwwaga do wydalania wapnia. | stnieje hormon, parathormon, ktérego podwyzszony
poziom sugeruje, ze kos¢ pozbywa si¢ wapnia, by zapewni¢ odpowiedni poziom tego
sktadnika we krwi. Byty naten temat prowadzone mate badania kontrolne.

d) zdrowie kosci u wegan

Najwazniejsze, weditug Jacka Norrisa, badanie na temat zdrowia kosci u wegan zostato
opublikowane w 2007 roku - EPIC Oxford — Badanie dotyczace ztaman kosci':

przebadano 5700 osob, w tym 1000 wegan i 10 000 laktoowowegetarian; obserwacja
trwata przez 5 lat

Wyniki po 5 latach:

- weganie mieli 30% czgscig) wystepujace ztamania kosci niz osoby jedzace migso
(dane skorygowane pod wzglgdem wieku, palenia papierosow, spozycia alkoholu,
BMI, aktywnosci fizycznej, stanu cywilnego, ilos¢ porodow, terapii
hormonozastepcze))
po skorygowaniu pod wzglgdem spozycia wapnia, weganie nie mieli juz wyzszego
wskaznika ztaman. Wowczas okazato sie, ze weganie, ktdrzy spozywali co najmnigj
525mg wapnia dziennie, nie mieli wyzszego wskaznika ztaman (tylko 55% badanych
wegan spozywato taka ilos¢ wapnia, w poréwnaniu z 95% badanych z innych grup)
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Whniosek z powyzszego badania: spozycie wapnia ma wplyw na wystgpowanie ziaman.
Spozycie 525mg wapnia lub wigcej moze wyréwnat wskaznik ztaman do s$redniego
wskaznika obecnego w populacji.

Do tg pory jest to najwazniejsze badanie dotyczace zdrowia kosci u wegan. Dlatego Jack
Norris zaleca, by weganie spozywali przynajmniej 525mg wapnia na dzien, znacznie lepiej
gdyby prébowali osiagna¢ 700mg dziennie (jest to wartos¢ zalecanaw Wielkigj Brytanii, aw
USA RDA dla wigkszosci dorostych to 1000mg). Czesto mowito sig, ze weganie nie musza
przeimowac Sig¢ wapniem, gdyz to biatko zwierzece powoduje utratg¢ wapnia z kosci, ale
obecne dane tego nie potwierdzaja.

e) weganskie zrédta wapnia
Dobre zrédta wapnia:

mleko sojowe wzbogacone wapniem, jarmuz, brokuty, odmiany kapusty lisciaste]
("collard greens') — absorpcja wapnia na takim poziomie jak z mleka krowiego (25-
30%)

(witamina K wystepujaca w warzywach zielonolistnych wspiera zdrowie kosci)

Nie nalezy polega¢ na wapniu wystepujacym w szpinaku, buraku lisciastym i botwinie,
poniewaz stabo si¢ wchtania, gdyz wiaze si¢ ze szczawianami i jest wydalany z organizmu.

f) zalecenia

DRI (Zalecane Dzienne Spozycie —w USA) dla 0sdb w wieku 19-50 lat: 1000mg
Weganie powinni postara¢ sig 0 700mg dziennie

Opcje dlawegan:

3 porcje zielonolistnych warzyw dziennie (np.1 % szklanki gotowanych brokutow)
albo

1 szklanka mleka sojowego albo

300-500mg suplementu

Mleko sojowe, oprécz wapnia, jest rowniez wzbogacane w witamine B12 i D [w Polsce
dostepne sa rowniez mleka sojowe wzbogacone tymi witaminami — przyp. K. Biernacka].

WNIOSEK: Wapn jest bardzo waznym skladnikiem diety. Zbyt niskie spozycie tego
mineralu odbija si¢ negatywnie na zdrowiu kosci. Minimalna wartos¢ wapnia, jaka
potwierdzito badanie EPIC Oxford dotyczace ztaman kosci przeprowadzone na 1000 wegan
to 525mg wapnia dziennie. Weganie powinni zapewni¢ sobie wiarygodne zrodto wapnia i
dazy¢ do spozywania 700mg wapnia dziennie.

2.6 Jod

Zapewnienie sobie wiasciwego poziomu jodu jest wazne szczegblnie ze wzgledu na
funkcjonowanie tarczycy, ktora reguluje metabolizm. Jod jest obecny w roslinach
uprawianych w glebie nad morzem. Problem z jodem moga wigc mie¢ osoby mieszkajace
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daleko od morza. Jesli kto§ spozywa mata ilos¢ jodu a duzo soi, moze jeszcze bardzie)
obnizy¢ poziom jodu w organizmie, gdyz soja przeciwdziata wchianianiu jodu. Dobrym
rozwiazaniem problemu jest uzywanie jodowane] soli. Jesli kto§ chce ograniczy¢ lub
wykluczy¢ sol z pozywienia, a rownoczesnie zapewni¢ sobie odpowiedni poziom jodu, moze
jes¢ wodorosty lub zastosowaé suplement.

2.7 Zelazo

Weganie i wegetarianie maja podobne lub wyzsze spozycie zelaza od niewegetarian. Jednak
zelazo obecne w roslinach jest stabigj przyswajalne niz zelazo w migsie. Mozna jednak
polepszy¢ wehtanianie zelaza — wystarczy do positku spozy¢ produkty z witaming C, np. sok
pomaranczowy, ziemniaki, brokuty, kalafior czy soki wzbogacane witamina C. Jesli witamina
C czy suplementy nie dziatgja, aminokwas L-lizyna jest rGwniez pomocna we wchtanianiu
zelaza.

Jesli ktos podejrzewa u siebie anemig, powinien udaé si¢ do lekarza. Diagnozowanie si¢
samemu nie jest dobrym pomystem. Leczenie anemii w zadnym razie nie oznacza
koniecznosci jedzenia migsa

2.8 Witamina A

Witamina A powstaje z betakarotenu. Na diecie weganskiel praktycznie nie stanowi
problemu, ale zawsze warto przyjrze¢ si¢ wtasnej diecie, czy zawiera ponizsze produkty.

Witamina A

DRI kobiety: 700 RAE*

DRI mezczyzni: 900 RAE

sok z marchwi 1 szklanka 2256 RAE
jarmuz 1,5 szklanki 1328 RAE
stodki ziemniak 1 $redni 1096 RAE
marchew 5 gotowanej 665 RAE
marchew 1 $rednia 509 RAE
melon kantalupa Y5 §redniego 467 RAE

*RAE - retinol activity equivalent
2.9 Biatka

Weganie nie musza spozywat wszystkich potrzebnych aminokwasdow podczas jednego
positku, gdyz organizm kumuluje biatka spozywane w ciagu dnia. Dobrym pomystem jest
jedzenie roslin straczkowych 2-3 razy dziennie — to powinno zapewni¢ wiasciwa podaz
biatka. Sportowcom polecamy dalsza lektur¢ na www.veganhealth.org, gdyz ich
zapotrzebowanie na biatko jest inne.

Na diecie weganskiej moze si¢ zdarzy¢ sie niedobor biatka jesli weganin:

nie spozywa odpowiednigj ilosci kalorii (anoreksja, depresja, bieda, brak apetytu z
powodu choroby, odchudzanie si¢)

spozywa przede wszystkim fast foody takie jak frytki, napoje gazowane itp.

uwaza, ze biatka 53 nieistotne i jest na diecie frutarianskiej czy niektorych typach diety
surowey

unikaroslin straczkowych
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2.10 Soja

Co najmnigj potowa pytan jakie Jack Norris dostaje odnosnie diety weganskiej to pytania o
s0j¢.

a) soja atarczyca

Tarczyca reguluje metabolizm. |zoflawony zawarte w soi maja podobna strukturg do hormonu
tarczycy i moga hamowaé synteze tego hormonu i prowadzi¢ do powstania wola JESLI
spozycie jodu jest niewystarczajace. Wigkszos¢ ludzi, ktorzy spozywaja jod z wiarygodnego
zrédia (wodorosty, jodowana sol lub suplement 75-150 mcg co pare dni) moga jes¢ soje bez
obawy o problemy z tarczyca. Przy sktonnosci do probleméw z tarczyca mozna ograniczy¢
Spozycie soi.

b) soja a rak piersi

W ostatnim czasie pojawito si¢ wigcej informacji na temat zaleznosci migdzy spozywaniem
réznych ilosci soi arakiem piersi. Niektorzy twierdza, ze soja moze zapobiega¢ rakowi piersi,
inni uwazaja, ze moze go powodowac. Wszystko to w zwiazku z faktem, ze soja posiada
izoflawony (roslinny, stabszy odpowiednik estrogenu), ktore sa wiazane przez receptory
estrogenowe. Kontrowerga dotyczy gtéwnie estrogenozaleznego nowotworu piersi.
Niektorzy twierdza, ze to izoflawony ostabiaja dziatanie estrogenu wiasciwego i w zwiazku z
tym sa korzystne przy estrogenozaleznym raku piersi. Inni uwazaja, ze obecnos¢ izoflawondéw
W soi moze stymulowaé wzrost takiego nowotworul.

Jesli chodzi o badania naukowe, w tg chwili mamy do dyspozycji metaanalize 17 badan z
2006 roku’, wyniki duzego badania z 2009 r. - Shanghai’s Women Health Study (ponad
70,000 badanych), w tym wyniki z Badania przezywalnosci kobiet ze zdiagnozowanym
rakiem piersi w Szanghaju”, oraz paru innych badan:

Sojaarak piers

2006 — meta analiza:
17 badan
najwieksze spozycie soi wiazalo Si¢ z nieznacznie nizszym ryzykiem
najwigksze spozycie — 1 porcjadziennie

2009 — Badanie zdrowia kobiet w Szanghaju (Shanghai's Women Health Study)
kobiety w wieku przedmenopauzalnym (ponad 70 tysiecy badanych)
3 porcje soi dziennie
dziatanie ochronne wobec raka piersi (okoto 50% mnigjsze ryzyko, wysokie znaczenie statystyczne)

2009 — Badanie przezywalnosci kobiet ze zdiagnozowanym rakiem piersi w Szanghaju (Shanghai Breast
Cancer Survival Study)
spozycie soi u kobiet ze zdiagnozowanym rakiem piersi (réwniez rakiem estrogenozal eznym) byto
MOCNO zZwigzane ze zmnigjszonym ryzykiem s§mierci i nawrotu choroby

Biopsja tkanki piersi —4 badania
kobiety ktore jedza duzo soi i ktére jg niejedza (poziom izoflawondw)

Przezywalnos¢ po zdiagnozowaniu raka piers — 2 badania
kobi ety 0 réznym spozyciu soi
przezywalnos¢ nie zmnigjszyta sig przy wigkszym spozyciu soi
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WNIOSEK: Biorac pod uwage wyniki obecnych badan, nalezy powiedziec, ze w zwiazku ze
spozywaniem soi nie stwierdzono zagrozenia u kobiet z rakiem piersi, w tym réwniez z
estrogenozaleznym nowotworem piersi.

C) soja ademencja

Jesli chodzi o wptyw soi na rozwdj demencji, niepokoj wzbudzity dwa badania. Jednak po
blizszym spojrzeniu, okazato si¢, ze spozyciu produktéw sojowych w tych badaniach
towarzyszyty inne szkodliwe czynniki, ktére prawdopodobnie wptyngty na negatywny wynik
badan.

W 1999 r. przeprowadzono Badanie hawajskie (Hawaian Study)""'. Spozycie tofu powiazano z
gorszym dziataniem funkcji poznawczych. Jednakze p6zniej okazato sig, ze tofu spozywane
przez badanych zawierato aluminium.

W 2008 Badanie indonezyjskie (Indonesian Study)"™" powiazato spozycie tofu z nieznacznie
gorsza pamigcia, zas tempeh z nieznacznie lepsza pamigcia. Autorzy badania stwierdzili, ze
"Wedtug Wydziatow Zdrowia Publicznego na Uniwersytecie w Dzakarcie i Y ogyakarcie, do
produkcji tofu (ale nie tempeh) czesto dodaje sie formaldehydu, aby zachowaé $wiezos¢
produktu. Formaldehyd moze powodowa¢ uszkodzenia oksydacyjne kory czotowej i tkanki
hipokampa

Inne badania wskazuja na pozytywny wptyw spozycia soi na funkcje poznawcze. Badanie
Adwentystow, posrdd ktérych wiele 0sdb je duzo soi w ciagu catego zycia wykazato nizszy
wskaznik wystepowania demencji w starszym wieku niz u ogotu populacji.

WNIOSEK : Dostepne badania nie wiaza soi ze zwigkszonym ryzykiem demencji, chyba ze
wraz z nia spozywa Si¢ inne szkodliwe substancje takie jak formaldehyd (w indonezyjskim
tofu).

d) soja—inne zagadnienia

moze dziata¢ ochronnie przeciwko chorobom serca, rakowi prostaty, osteoporozie i
wspomagajaco przy dolegliwosciach okresu menopauzy

tempeh — zrodto dobrze przyswajalnego cynku

2-3 porgji soi dziennie — bezpieczna ilosé¢

soja moze by¢ przyczyna alergii

Spozywajac soje, niektdrzy czuja sie dobrze inni Zle (aergia)

dieta weganska nie musi zawiera¢ soi

Poniewaz niektore diety weganskie nie sa bogate w cynk, warto skorzysta¢ z tempeh, by
dostarczy¢ sobie odpowiednia ilos¢ tego pierwiastka Trzeba podkresli¢, ze dieta weganska
nie zasadza si¢ na spozywaniu soi jako gtdwnego sktadnika tej diety. Jesli ktos nie czuje si¢
dobrze po soi (by¢ moze ma alergic na sojg), moze ograniczy¢ jef spozycie lub nawet
catkowicie z nigj zrezygnowac.

WNIOSEK: Soja moze dziata¢ ochronnie przeciwko szeregowi choréb. Badania nie
wskazuja, by soja byta zagrozeniem dla kobiet z rakiem piersi, ani by powodowata demencje,
cho¢ moze wywolywaé alergie. Weganie moga ja jes¢ bez obaw 2-3 porcje dziennie,
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szczegblnie wartosciowy jest tempeh (cynk). Réwnoczesnie trzeba podkresli¢, ze dieta
weganska wcale nie musi opierac Si¢ na soi, moze jej nawet nie zawierac.

2.11 Kobieta w cigzy, niemowle, dziecko a weganizm

Wiele weganek porzuca diet¢ weganska, kiedy zajda w ciazg. W duze] mierze jest to
zwiazane z naciskami rodziny, cho¢ stanowisko American Dietetic Association z 2009 roku
mowi wyraznie, ze diety wegetarianskie, w tym weganska, sa odpowiednie na kazdym etapie
zycia tacznie z ciaza, laktacja, okresem niemowlecym, dziecinstwem, dojrzewaniem i
wiekiem dorostym. Na stronie www.veganhealth.org jest sekcja o dzieciach, ktore sa na
diecie weganskiej od urodzenia, a ich matki réwniez w ciazy i okresie karmienia piersia byty
wegankami. Mozna tam obejrze¢ zdjecia i przeczyta¢ historie konkretnych osob oraz
przeczyta¢ wskazdwki dotyczace diety w ciazy, podczas laktacji i diety matego dziecka
www.veganhealth.org/articles/preginfchil

2.12 Wskazowki do przejscia na diete weganska
Positki powinny by¢ przygotowywane w oparciu o:

Rosliny straczkowe

- suszone fasole, groch, soczewica, produkty sojowe

- fasola z sosem pomidorowym, falafel, zupa fasolowa, zupa z soczewicy, kanapka z
tempeh

Zboza (makaron razowy, ryz, kasze)

Owoce

Warzywa (zétte/pomaranczowe i zielone) np. brokuty, jarmuz, kapusta, brukselka,
por, brukselka, szpinak, papryka, kukurydza, ziemniaki, seler, dynia, marchewka
Orzechy (wtoskie, orzechy ziemne, orzechy nerkowca, brazylijskie)

Zyé zdrowo na diecie weganskiej:

Jes¢ duzo nieprzetworzonych produktéw
Przy wysokim metabolizmie (bardzo szybkim trawieniu) — jes¢ troche przetworzonych
produktow (oleje, makarony, koktajle warzywne lub owocowe)

T/umaczenie i opracowanie oraz dodanie wnioskow podsumowu;jgcych:
Katarzyna Biernacka
k.biernacka@empatia.pl
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