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Streszczenie: Zdrowy tryb Zycia i odpowiednia dieta odgrywaja kluczowa rolg w zyciu kaz-
dego czlowieka. Zaznajomienie si¢ z wiedzg z zakresu zywienia cztowieka oraz wptywu spo-
Zywanego pozywienia na nasze organizmy moze nies¢ ze soba bardzo pozytywne skutki.
Stosujac bowiem odpowiednie techniki zywieniowe w naszym zyciu, mozemy mie¢ ogromny
wplyw na poprawe stanu naszego zdrowia oraz samopoczucia. Przedmiotem niniejszej pra-
cy jest przedstawienie diety wegetarianskiej jako dobrej alternatywy zywieniowej dla 0sob
niespozywajacych miesa. W pracy scharakteryzowano diety wegetarianska oraz weganska.
Omowiono czynniki majace wpltyw na wybor diety wegetarianskiej w aspekcie religijnym,
moralnym, Zywieniowym i zdrowotnym oraz skupiono si¢ na istotnych elementach, o ktorych
nalezy pamigtaé, przechodzac na taki rodzaj diety.

Stowa kluczowe: wegetarianizm, weganizm, dieta ro$linna, zdrowe odzywianie.

Abstract: A healthy lifestyle and proper diet play a crucial role in everyone’s life. Learning
about human nutrition and the influence of food we eat on our bodies can be very positive. By
incorporating the proper nutritional techniques into our lives, we can significantly improve our
health and well-being itself. This paper aims to present a vegetarian diet as a good nutritional
alternative for non-meat eaters. In this study, vegetarian and vegan diets were characterized. It
discusses the factors influencing the choice of a vegetarian diet in religious, moral, nutritional,
and health aspects. It focuses on crucial elements to remember when switching to this type of diet.

Keywords: vegetarianism, veganism, plant-based diet, healthy eating.
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1. Wstep

Wiasciwy sposdb odzywiania wptywa bezposrednio na utrzymanie zdrowia i do-
brego samopoczucia, dlatego tak wazne jest zapewnienie organizmowi wszyst-
kich sktadnikow odzywczych oraz substancji mineralnych potrzebnych do jego
prawidtowego funkcjonowania. Wegetarianizm to styl odzywiania, na ktory de-
cyduje si¢ coraz wigcej osob. Pojecie ,,dieta roslinna” pojawia sie¢ coraz czgsciej
w mediach spotecznos$ciowych jako przyktad zdrowej diety. Ten sposob zywienia
stopniowo zyskuje popularnos¢ na calym swiecie. Jedna z najwigkszych spotecz-
nosci wegetarianskich zyje w Indiach (35,71%). Duzy odsetek charakteryzuje kra-
je takie, jak USA (3,78%), Wielka Brytania (8,57%), Niemcy (9,02%) i Wtochy
(9,67%) (Mehta, 2018).

Wegetarianie czesto kierujg si¢ roznymi motywami, wzglgdami etycznymi czy
dobrem zwierzat. Zdarza si¢, ze deklarowane motywacje znajdujg rowniez odzwier-
ciedlenie w powszechnym zachowaniu tej grupy. Spozywane jedzenie ma nie tylko
wplyw na nasze zdrowie i dobre samopoczucie, ale rowniez na wiele innych spraw.
Znany fizyk A. Einstein twierdzil, ze ,,Nic nie przyniesie wickszej korzysci ludzkie-
mu zdrowiu oraz nie zwigkszy szans na przetrwanie zycia na Ziemi w tak duzym
stopniu, jak ewolucja w kierunku diety wegetarianskiej” (Internet 2). Hipokrates
(460-370 p.n.e.) uwazat, ze dobre odzywianie przyniesie wiele korzysci i moze zapo-
biec wielu chorobom, postulowat: ,,Niech pozywienie bedzie lekarstwem, a lekarstwo
pozywieniem” (Jarzynska, 2009). Podobnego zdania byl jeden z trzech zatozycieli
Apple — S.P. Jobs, ktory mowit: ,, Traktuj swoje jedzenie jak lekarstwo, w przeciwnym
wypadku lekarstwo bedzie twoim jedzeniem” (Internet 1).

Celem pracy jest przyblizenie wiedzy na temat diety wegetarianskiej. Hipoteza
jest wykazanie, ze dieta wegetarianska jest korzystna dla zdrowia cztowieka.

2. Wegetarianizm i weganizm we wspolczesnym Swiecie

Nazwa ,,wegetarianizm” jest potaczeniem dwoch stow vegetabilis (roslinny) i ve-
getare (rosnaé, kwitng¢, rozwijac si¢). Wegetarianizm czg¢sto nazywany jest ,,jar-
stwem” lub ,,dietg roslinng”. Nie odnosi si¢ jednak do calkowitej rezygnacji z pro-
duktow pochodzenia zwierzecego, zatem nie ma jasno sprecyzowanej definicji diety
roslinnej. Nalezy traktowac to jako podejscie, ktore ktadzie nacisk na spozywanie
pokarmow ro$linnych, takich jak np. warzywa, owoce, produkty petmoziarniste,
orzechy, nasiona i rosliny stragczkowe, rosliny okopowe, zbozowe, oleiste, grzyby,
a takze zmniejszanie ilo$ci spozywanego migsa i produktow pochodzenia zwierze-
cego (Florkiewicz, Filipiak-Florkiewicz, Topolska i Kapusta-Duch, 2016).

W latach 2010-2020 wegetarianizm i inne formy diet roslinnych ulegly zasad-
niczym zmianom. Uwaga mediow, zainteresowania konsumentow, rozwijajacy si¢
handel produktami zywno$ciowymi na catym $wiecie sprawily, ze ,,dieta ro$linna”
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stala si¢ popularna i coraz czesciej stosowana przez spoteczenstwa. Jest to styl zycia
godny nasladowania i promowany szczegolnie przez gwiazdy rozrywki, sportow-
cow, biznesmenodw i politykow (Sosnowski, 2020).

Wazrastajaca popularno$¢ powstrzymywania si¢ od spozywania jakiejkolwiek
zywnosci pochodzenia zwierzgcego moze by¢ motywowana przyczynami ekologicz-
nymi, humanitarnymi, etycznymi, zdrowotnymi lub religijnymi (McKeown i Dunn,
2021). Mozna wyrdzni¢ kilka kategorii przyczyn rezygnacji ze spozycia migsa:

1. Najwazniejszym czynnikiem jest dbatos¢ i troska o zdrowie wtasne i najbliz-
szych, stosowanie si¢ do zaleconej przez specjalistow diety. Jest to zwigzane czg¢sto
z nietolerancja pokarmowa dotyczaca produktow pochodzenia zwierzecego oraz
réznego rodzaju alergiami. Konsumenci decydujg si¢ na wykluczenie z diety migsa
z powodu przypuszczenia, ze oferowany produkt wpltywa niekorzystnie na organizm
lub z powodu watpliwosci co do jakosci i sposobu produkcji migsa i jego przetwo-
row (Gzyra, 2018; Hanus, 2017).

2. Aspekt ekologiczny, troska o §rodowisko i dbanie o planete bedace nastep-
stwem wiedzy na temat szkodliwego wptywu, jakie ma na srodowisko naturalna pro-
dukcja zwierzeca (wigksze zuzycie wody, emisja metanu i ditlenku wegla). Wtadze
niektorych panstw, np. Wtoch, ogtosily, ze w trosce o planet¢ beda promowac diete
bezmiesng (Gzyra, 2018; Urbanski, 2016).

3. Czynnik kulturowy, wptyw tradycji na spozywane jedzenie. Konsumenci de-
cyduja sie na eliminacje¢ ze swojej diety migsa, chcac kontynuowac tradycje rodzin-
ne (rodzice lub partner sg wegetarianami) (Maj, 2018).

4. Wyznawana religia oraz zbior zasad moralnych. Konsumenci rezygnuja z wy-
boru migsa, wyznajg zbidr zasad moralnych, stosowanie zasady poszanowania zycia,
aby w ten sposob dopasowac sie do regul dozwolonych w danej religii (Jedlecka,
2016). Aspektem wpltywajacym na rezygnacj¢ z mi¢sa jest coraz wieksza eksploata-
cja hodowli oraz przewidywane trudnos$ci z wyzywieniem zwigkszajacej si¢ popula-
cji w przysztosci, a takze konieczno$¢ wprowadzenia na rynek alternatyw dla migsa
(Collier i in., 2021; Gadzata i Lesiow, 2019).

5. Protest przeciwko metodzie postepowania nieuczciwych duzych firm i kon-
cernow produkcyjnych (np. pozyskiwanie zasobow kosztem sily lokalnej spoteczno-
$ci, wyzysk sily roboczej itd.) (Mamzer, 2018).

6. Nieche¢ do spozywania towarow produkowanych globalnie, odrzucenie ma-
sowej produkcji (Urbanski, 2016).

Podobne sag spostrzezenia poczynione przez takich autorow, jak Hopwood, Blei-
dorn, Schwaba i Chen (2020), wedhug ktérych dla niewegetarian najbardziej powszech-
nym motywem do rozwazenia diety wegetarianskiej jest zdrowie i w nastepnej kolejno-
$ci, w mniejszym stopniu, powody zwigzane z ochrong srodowiska i prawami zwierzat.

Hargreaves, Raposo, Saraiva i Zandonadi (2021) twierdza, ze decyzja o przy-
jeciu diety wegetarianskiej moze mie¢ pozytywne skutki, takie jak lepsze zdrowie
fizyczne, pozytywne uczucia zwigzane z przyjeciem postawy moralnie poprawne;j,
zwigkszone poczucie przynaleznosci (do spolecznosci wegetarianskiej) i mniejszy
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wplyw na zanieczyszczenie §rodowiska. Z drugiej strony czynniki, na ktore dana
osoba nie ma wptywu, takie jak srodowisko i grupa spoteczno-kulturowa, do ktorej
jest wlaczona, jak rowniez roznice plci, aspekty ekonomiczne i ograniczony dostep
do szerokiej gamy pokarmoéw pochodzenia roslinnego, moga negatywnie wplywac
na jakos¢ zycia osob, ktore decydujg si¢ na rezygnacje z migsa i innych produktow
pochodzenia zwierzgcego. Wedtug tych autorow wazne jest, aby zrozumie¢ wszyst-
kie efekty przyjecia diety wegetarianskiej poza jej aspektami odzywczymi.

2.1. Historia diety wegetarianskiej

Dieta wegetarianska towarzyszy ludzkosci od zarania dziejéw. Cho¢ nie ma jasno
sprecyzowanego poczatku wegetarianizmu, z materiatdéw zrodtowych wynika, ze
zapoczatkowany zostal w starozytnym Egipcie oraz w Indiach (Hargreaves i in.,
2021). Prawdopodobnie pierwszymi wegetarianami byli orficy zyjacy ok. 600 lat
p-n.e. Ugrupowanie to swg nazwe zapozyczyto od imienia greckiego boga Orfeusza.
Byt to dos¢ popularny wsrdd ludnosci zyjacej w owych czasach ruch religijny, kto-
rego cztonkowie uwazali, ze krew sktadanych w ofierze zwierzat ,,splami” oltarze
bogéw. Wedtug nich nalezytg ofiarg byly placki lub owoce polane miodem badz oli-
wa (Dodds, 2014; Rybowska, 2020). Unikali oni spozywania mig¢sa i jaj, poniewaz
wierzyli, ze dusza po $mierci odrodzi si¢ w zwierzgcym lub ludzkim ciele. Cheac
uzyskac zbawienie, poscili i zyli w ascezie.

Podobne zapatrywanie na zywienie mial rowniez inny grecki filozof Platon, kto-
ry, mimo ze byt zapasnikiem, réwniez stosowat diet¢ wegetarianska. Oprocz wymie-
nionych uczonych wegetarianami z wyboru byli rowniez ASoka, Plotyn, Owidiusz,
Cycero, Wergiliusz, Diogenes i inni. Ciekawostka jest, ze grecki matematyk 1 filo-
zof Pitagoras z Samos i jego uczniowie sprzeciwiali si¢ skladaniu ofiar ze zwierzat
i spozywaniu migsa (Proveg, 2017).

Wiele zrédet podaje, ze nie tylko wielcy mysliciele stosowali dietg roslinng, ale
rowniez prosci ludzie i gladiatorzy, ktérzy z racji swojej pracy potrzebowali duzo
sity i energii (Grodecka, 2009; Stanistawski i Mikita, 2020). Na poczatku XX wieku
(w 1933 r.) w Turcji przeprowadzono badania na znalezionych kosciach rzymskich
gladiatorow z II wieku, z ktorych wynika, ze ich gléwnym pozywieniem byly rosli-
ny, m.in. jeczmien, fasola i pszenica (Stanistawski i Mikita, 2020).

Wszelkiego rodzaju opracowania historyczne ukazuja przyktady stosowania diety
roslinnej przez rozne spoteczenstwa. Wsrdd nich Hindusi (zamieszkujacy jeden z naj-
ludniejszych krajow §wiata), ktdrzy wzorujac sie na swoich medrcach i krdlach, propa-
gowali ten sam sposob odzywiania si¢. Innym przyktadem spoleczenstw wegetarian-
skich moga by¢ mieszkancy Potwyspu Batkanskiego, doliny Vilcabamba, Kaukazu
czy narod Hunzow. Byli to ludzie cieszacy si¢ dobrym zdrowiem i samopoczuciem
oraz dlugim zyciem.

Z bardziej znanych stawnych ludzi, ktérzy byli wegetarianami z wyboru, wy-
mieni¢ nalezy m.in. L. Tolstoja, L. da Vinci, A. Einsteina czy R. Wagnera. Prawdo-
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podobnie nie jadali migsa rowniez wielcy Ojcowie Kos$ciota (np. $wieci Franciszek
z Asyzu, Antoni, Augustyn czy Hieronim) oraz pierwsi chrzescijanie (Grodecka,
2009; Wydrzynska, 2018).

W epoce chrzescijanskiej wegetarianizm stracil na znaczeniu, zyskujac pewna
widoczno$¢ dopiero pod koniec XVIII i na poczatku XIX wieku, kiedy to teoria
ewolucji Darwina podwazyta poglady Kosciota, ze zwierzeta nie majg duszy i ze ich
jedynym celem na ziemi byto stuzenie ludziom (Hargreaves i in., 2021).

Na poczatku XIX wieku powstalo pierwsze stowarzyszenie wegetarian z sie-
dzibg w Anglii — The Vegetarian Society. W Polsce pierwszy tekst o diecie roslinnej
,,Historia Ruchu Jarskiego w Polsce” pojawit si¢ w 1912 r. (Historia, 2019). Poczaw-
szy od XX stulecia, coraz wigcej naukowych informacji dotyczacych korzysci zdro-
wotnych zwigzanych z redukcja spozywania migsa przyczynito si¢ do spopularyzo-
wania diety wegetarianskiej na §wiecie i wzrostu liczby zwolennikdw jej stosowania
(Hargreaves i in., 2021).

2.2. Odmiany wegetarianizmu

Dieta wegetarianska to dieta roslinna eliminujgca z jadtospisu lub ograniczajaca pro-
dukty migsne, rybne oraz produkty pochodzenia zwierzecego. Dieta wegetarianska
oparta jest gldwnie na surowych produktach pochodzenia roslinnego, takich jak rosli-
ny zbozowe, oleiste, okopowe, straczkowe, owoce, warzywa, orzechy i grzyby. We-
getarianizm nie jest jednolitym sposobem odzywiania. Diety wegetarianskie mozna
podzieli¢ ze wzgledu na zakres spozywanych produktow. Do najczesciej spotykanych
diet nalezy zaliczy¢: weganizm, laktowegetarianizm, witarianizm, frutarianizm, se-
miwegetariaznim, polowegetarianizm, fleksitarianizm, owowegetarianizm (Gajewska
i Kibil, 2019; Mehta, 2018).

Weganizm jest najbardziej rygorystyczng dieta, wigze si¢ z powstawaniem nie-
doboréw pokarmowych, poniewaz wyklucza spozywanie wszystkich produktow po-
chodzenia zwierzecego, rowniez jajek i nabiatu. Sktadniki pokarmowe dostarczane
$3 organizmowi poprzez spozywanie warzyw, owocow, zboz, wodorostow oraz in-
nych naturalnych produktow. Zaleta diety jest wysoka zawarto$¢ btonnika pokarmo-
wego, ktory jest pomocny w walce z zaparciami lub innymi chorobami dotyczacymi
perystaltyki jelit. Zdarza si¢, ze weganie rezygnuja ze spozywania miodu, dlatego ze
jest on produktem stworzonym przez pszczoly. W drastycznych sytuacjach wyklu-
czaja rowniez niektore rodzaje lekow, do produkeji ktorych uzyto tkanki zwierzece.
Weganie w wielu przypadkach rezygnuja z uzywania przedmiotéw i odziezy wyko-
nanych z wely lub skory, a niektorzy decyduja si¢ na spozywanie tylko produktow
pochodzacych z upraw ekologicznych (Sliwinska, Olszoéwka i Pieszko, 2014).

Laktowegetarianizm wyklucza z jadtospisu migso oraz jego przetwory. Die-
ta laktowegetarianska oparta jest gtownie na produktach pochodzenia roslinnego,
mleku i przetworach mlecznych. Jednak z powodu duzego spozycia mleka istnieje
ryzyko wystgpienia nietolerancji oraz alergii na biatko mleka zwigzanych z wysoka,
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nieproporcjonalng podaza laktozy. Zwolennikami laktowegetarianizmu sa najcze-
$ciej odtamy religijne i grupy wyznaniowe, jak np. Hare Kryszna (Gajewska i Kibil,
2018; Gertig 1 Przystawski, 2021).

Laktoowowegetarianizm dopuszcza w swojej diecie, oprocz pokarméow ro-
slinnych, jaja oraz przetwory mleczne. Charakterystyczne dla diety jest spozycie
duzej ilosci jaj kurzych w odniesieniu do innych diet wegetarianskich. Ten sposob
odzywiania umozliwia w duzym stopniu zapewnienie petnego zestawu sktadnikow
odzywczych w dziennym zapotrzebowaniu (Sliwinska i in., 2014).

Laktoowopescowegetarianizm to dieta potwegetarianska, uwzgledniajaca
w swoim jadlospisie wszystkie grupy produktow z wyjatkiem migsa i jego przetwo-
row. Zaletg diety jest wzbogacenie jadlospisu o ryby i owoce morza, cenne zrodio
thuszczow wielonasyconych oraz innych sktadnikow odzywczych. Zatozenia diety
sa zblizone do diety §rodziemnomorskiej. Stosowanie diety laktoowopescowegeta-
rianskiej umozliwia dostarczenie w tatwy sposdb wszystkich sktadnikow odzyw-
czych (Gertig i Przystawski, 2021; Stolinska, 2020).

Semiwegetarianizm w literaturze i publikacjach naukowych nazywany jest czg-
sto dietg potwegetarianskg. Dieta ta jest najmniej restrykcyjna ze wszystkich diet
wegetarianskich, wiagze si¢ z niewielkim ryzykiem wystgpienia niedobordéw substan-
cji odzywczych podczas jej stosowania. Dopuszcza ona, oprocz pokarmoéw roslin-
nych, jaja, produkty mleczne oraz w matych ilosciach drob, owoce morza i ryby.
Semiwegetarianie eliminujg z diety czerwone mig¢so oraz jego przetwory. Dieta
semiwegetarianska budzi coraz wigksze zainteresowanie wsrod zywieniowcow ze
wzgledu na jej korzys$ci w profilaktyce chordb cywilizacyjnych. Ze wszystkich diet
wegetarianskich jest najlatwiejsza do utozenia pod wzgledem sktadnikow odzyw-
czych dostarczanych organizmowi (Gertig i Przystawski, 2021).

Witarianizm jest jedna z najbardziej drastycznych diet wegetarianskich. Wita-
rianie eliminujg ze swojego jadlospisu produkty podlegajace jakiejkolwiek obrobce
cieplnej. Dopuszczajg spozywanie tylko i wytacznie potraw w formie surowych wa-
rzyw i owocow, poniewaz uwazaja, ze takie pozywienie zapewni im niezbgdng ilos¢
sktadnikow odzywezych do prawidlowego funkcjonowania organizmu (Sliwinska
iin., 2014).

Frutarianizm jest podobny do witarianizmu. To bardzo restrykcyjna dieta, po-
legajaca na spozywaniu owocow i warzyw, ktore same opadna, takich jak np. wino-
grona, porzeczki, jabtka, fasola czy pomidory. Wada tej diety sa wysokie niedobory
pokarmowe. Ponadto, stosujac t¢ diete, nalezy zwracaé szczeg6lng uwage na za-
chowanie réwnowagi kwasowo-zasadowej, poniewaz owoce zawierajg bardzo duze
ilosci kwasow owocowych (Sliwinska i in., 2014).

Oproécz wymienionych diet wegetarianskich istniejg rowniez inne odmiany we-
getarianizmu, takie jak np. pollowegetarianizm, ktorego dieta dopuszcza spozywa-
nie drobiu, a migso ssakow i ryb jest niedozwolone. Fleksitarianizm z kolei w swo-
jej diecie uwzglednia umiarkowane spozywanie migsa i jego przetworow podczas
roznych uroczystosci poza domem, ale gtdwnym zrédtem biatka sg rosliny, takie jak
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soja, bob, soczewica czy groch (Dagevos, 2021). Celem diety jest zminimalizowanie
migsa w codziennym jadlospisie (Kolarzyk i Lyszczarz, 2021). Moze to by¢ wyzwa-
niem dla sektora zywieniowego uwzgledniajagcego w swojej ofercie atrakcyjne po-
sitki bezmigsne lub o obnizonej zawartos$ci migsa (Koch, Krems, Heuer i Claupein,
2021). Owowegetarianizm w swojej diecie nie uwzglednia spozywania nabiatu, ale
zezwala na podaz jajek.

Diety wegetarianskie niosa za sobg pewne ryzyko wystapienia niedoborow po-
karmowych, dlatego wazne jest, aby monitorowa¢ swoje cialo poprzez regularne
badania lekarskie (Gajewska i Kibil, 2018). W tabeli 1 przedstawiono rodzaje diet
wegetarianskich i rodzaje spozywanych w ich ramach produktow.

Tabela 1. Rodzaje diet wegetarianskich
Table 1. Types of vegetarian diets

Mleko
L . Ryby/ .
Rodzaj diety Migso Warzywa | i przetwory | Produkty
L . Czerwone | owoce . .
Lp./ wegetarianskiej/ | drobiowe/ micso/ morza/ iowoce/ | mleczne/ | gotowane/ | Jajka/
Number | Type of vegetarian | Poultry ¢ . Vegetables | Milk and | Cooked | Eggs
. Red meat | Fish/ . .
diet meat and fruits dairy products
seafood
products
1 weganizm/ vegan - - - + — + —
2 laktowegetarianizm/
lacto-vegetarianism - - - + + - —
3 laktoowowegetaria-
nizm/ lacto-ovo-ve-
getarianism - - - + + - +
4 laktoowopescowege-
tarianizm/ lactoowo-
pescege-tarianism - - + + + + +
5 semiwegetariaznim/
semivegetarianznim + + + + + +
6 witarianizm/ raw
food - - + - - -
7 frutarianizm/ fruita-
rianism - - - + — - —
8 polowegetarianizm/
polovegetarianism + - - + - + +
9 fleksitarianizm/
flexitarianism + + + + + + +
10 owowegetarianizm/
ovo-vegetarianism - - - - + +

Zrodto: opracowanie wlasne na podstawie (Gertig i Przystawski, 2006; Gajewska i Kibil, 2018, 2019;
Kolarzyk i Lyszczarz, 2021; Stolinska, 2020; Sliwifiska i in., 2014).

Source: own study based on (Gertig and Przystawski, 2006; Gajewska and Kibil, 2018, 2019; Kolarzyk
and Lyszczarz, 2021; Stolinska, 2020; Sliwinska et al., 2014).
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2.3. Wegetarianizm wystepujacy w religiach §wiata

Swiatowg religia praktykowania wegetarianizmu jest buddyzm. Wiekszo$¢ popu-
larnych potraw, ktore znamy obecnie, miata swdj poczatek w buddyjskiej kuchni,
stosowanie takiej diety bowiem jest moralng konsekwencja nicodbierania zycia
(Kryniecka, 2012).

W buddyjskich pismach mozemy czyta¢ o powaznych konsekwencjach ztamania
zakazu spozywania miegsa, np. ,.ten, kto konsumuje migso lub proponuje je innym
osobom, po swojej $mierci sam bedzie poszukiwal pokarmu jako demon migsozerny”
(Kaleta, 2011).

Do dziedzictwa buddyzmu zalicza si¢ rowniez ochrona zwierzat. W niektorych
zakatkach Indii, wedtug zalecen krola Asoki, mozna si¢ spotka¢ z zakazem zabijania
zwierzat zarowno dzikich, jak i domowych oraz wykonywania okrutnych zabiegéw na
zwierzgtach. Tradycja buddyzmu chinskiego nakazuje praktyke ,,fang sheng”, wedtug
ktérej buddyjscy mnisi powinni wykupywac i wypuszcza¢ na wolno$¢ zwierzgta zto-
wione przez mysliwych, a w szczegdlnosci ryby. Nie wolno degradowac lasoéw, nalezy
sadzi¢ drzewa i kopa¢ studnie, aby mogtly stuzy¢ ludziom i zwierzgtom. W obecnych
czasach dominujg dwie tradycje buddyzmu: mahajana oraz hinajana (Kaleta, 2011).

Pisma religijne hinduséw rowniez nakazujg wegetarianizm. Wiara hinduséw do-
puszcza zabicie drapieznika tylko w sytuacjach szczegélnych — w razie zagrozenia
zycia wlasnego i cudzego badz w celu zachowania réwnowagi w przyrodzie. ,,Zbrod-
ni” tej dopuszczajg si¢ jedynie wojownicy (ksztariowie) (Gardocka i Gruszczynska,
2012).

Hinduizm jest jednym z pierwszych systemoéw wierzen otwarcie gloszacym dietg
bezmiesng. Niekrzywdzenie istot czujacych, czyli ahinsa, jest jedng z zasad moralnych
hinduizmu. Unikanie przemocy wedlug hinduséw stanowi krok w zmierzaniu do do-
skonato$ci, wierzg oni, ze dzigki temu oczyszcza si¢ z karmy (Spadto i Walas, 2016).

W chrzescijanstwie natomiast zmniejszenie spozycia migsa wystepuje wyltacznie
w niektorych wyznaniach, przyktadem sg gminy adwentystow, w ktdrych rezygnacja
z migsa odbywa si¢ dnia siddmego (Kaleta, 2011). Chrzescijanie juz w I wieku uni-
kali spozywania migsa. Z Biblii oraz fragmentéw tekstow, ktore nie zostalty do niej
dotaczone, dowiadujemy sig, ze wegetarianizm byl nieodtacznym elementem nauki
chrzescijanskiej. Z historii Ko$ciota wiemy, ze pierwsi $wieci byli zagorzatymi zwo-
lennikami wegetarianizmu (Jedlecka, 2016).

W judaizmie spozywanie migsa ma miejsce tylko przy wezesniejszym uswigceniu
positkow, ktore odbywa si¢ poprzez rytualne zabicie zwierzecia, czyli szechite. Smieré
nastepuje przez wykrwawienie zwierzecia poprzez podcinanie/podrzynanie szyi, bez
wczesniejszego ogluszenia. Uboju dokonuje si¢ przy uzyciu dhugiego, ostrego noza,
na ktérym nie moze si¢ znalez¢ zadne wyszczerbienie. Przytomne zwierze ktadzione
jest na ziemi z wyciagni¢ta szyja, nastgpnie uczony rzezak (szochet lub szojchet) do-
konuje rytualnej szechity, jednoczesnie wypowiadajac btogostawienstwo (Rudy, Rudy
1 Mazur, 2013).
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2.4. Wegetarianizm a wzgledy moralne

Na $wiecie istnieje ogolna zgoda co do zabijania (ubojnie zwierzat), torturowania
(zwierzeta doswiadczalne) i wykorzystywania (krowy mleczne) zwierzat. Poczyna-
nia te nie budzg zaskoczenia i sg uznawane za co$ normalnego. Wraz z rozwojem
i postepem cztowiek zdobyt sporo §rodkow i umiejetnosci umozliwiajacych usmier-
canie zwierzat.

Swiadomos¢ ogromnego cierpienia zwierzat wptywa na to, Ze coraz wigcej 0sob
decyduje si¢ na zmiane¢ diety. Zmniejszajac podaz migsa lub catkowicie rezygnujac
Z jego spozywania, ogranicza si¢ rowniez meczarnie i cierpienie zwierzat (Elzanowski
i Pisula, 2020).

2.5. Wegetarianizm a nawyki zywieniowe

Fundamentalnym czynnikiem wptywajacym na stosowanie zdrowego trybu zycia
sg uksztaltowane w mtodym wieku dzialania nawykowe. Powstaja one w przebiegu
automatyzacji i tworza wyuczone wzorce postgpowania, ktore w efekcie pozbawia-
ja kontrole $wiadomos$ci wykonywanych czynow (Necka, 2006). Nawyki wyuczone
w procesie modelowania sg trwale zakorzenione w codziennym zyciu, wiec znacznie
trudniej poddaja si¢ §wiadomej analizie i refleksji (Klon i Waszynska, 2020). Przyzwy-
czajenia sg odpowiedzig na wyuczone bodzce zewnetrzne, np. odczuwanie glodu czy
spozywanie positkéw o jednakowej porze dnia oraz napi¢cia o podtozu fizjologicznym
lub psychologicznym. Sg rowniez odpowiedzia na bodzce wewnetrzne. Wystepuja tez
czynniki, ktére wptywajg na nawyki zywieniowe niezwigzane z odczuwaniem glodu.
Zawarto$¢, objetos¢ oraz dbanie o pory spozywanych pokarméw moze w znaczacy
sposob umocnic¢ sktonnos$¢ do jedzenia positkow opartych na nawykach oraz obnizy¢
umiejetno$¢ samoregulacji w zakresie sytosci 1 glodu, niezwigzanych z wewnetrznymi
potrzebami cztowieka (Wojciechowska, 2017). Réwnie istotnym aspektem jest dostep
do $wiezych i zdrowych produktow.

Waznym czynnikiem wptywajacym na ksztaltowanie si¢ nawykow zywienio-
wych jest spozywanie positkow w gronie najblizszych (Kryniecka, 2012). Z badan
przeprowadzonych przez Swiatowych specjalistow wynika, ze osoby konsumujace
zywno$¢ w samotnos$ci czeSciej siegajg po dania typu fast food. Spozywanie tego
typu jedzenia ma niekorzystny wptyw na nasze zdrowie, w szczegdlnosci sprzyja
nadwadze, ktora w konsekwencji prowadzi do otylosci (Panstwowy Zaktad Higieny,
2020; Wojciechowska, 2017).

W piramidzie zdrowego odzywiania duzy nacisk ktadziony jest m.in. na aktyw-
nos$¢ fizyczna, picie duzej ilosci wody, spozywanie odpowiedniej ilosci warzyw, owo-
cow 1 produktow pelnoziarnistych. W tabeli 2 zestawiono przyktady, jak radzi¢ sobie
z najczestszymi problemami zywieniowymi (Stolinska, 2020).
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Tabela 2. Przyktadowa lista rozwigzywania probleméw zywieniowych
Table 2. Sample list for solving nutrition problems

Problem/ Problem Rozwigzanie/ Solution
1 2
Brak czasu na przygotowanie * Planowanie wcze$niej positkow/ Planning meals in
petnowartosciowych, zdrowych advance
positkéw/ No time to prepare » Kupowanie na zapas réznego rodzaju warzyw
wholesome, healthy meals surowych i mrozonych, kasz, ryzéw, makaronow,

przypraw/ Stocking up on a variety of raw and frozen
vegetables, cereals, rice, pasta, spices

» Zakupienie wysokiej jakoSci sprzetu umozliwiajacego
szybkie gotowanie/ Purchasing high quality equipment
for fast cooking

* Przygotowanie doktadne;j listy zakupow/ Preparing an
accurate shopping list

* Zamrazanie wczesniej przygotowanych positkow/
Freezing previously prepared meals

* Spozywanie zdrowych positkéw poza domem/ Eating
healthy meals away from home

Brak czasu na ¢wiczenia i aktywnos¢ *  Wybieranie schodow zamiast windy/ Choosing stairs
fizyczna/ Lack of time for exercise instead of an elevator
and physical activity » Cwiczenie podczas ogladania filmow i seriali/

Exercise while watching movies and series

* Znalezienie osoby do wspolnych treningdw/ Finding
a person for joint training

*  Wybieranie dtuzszych sciezek/ Choosing longer paths

» Krotkie spacery podczas przerwy/ Short walks during
the break

» Stuchanie muzyki podczas treningéw/ Listening to
music during training

*  Wybieranie roznych form aktywnosci fizycznej/
Choosing a different form of physical activity

e Zakupienie filmu lub e-booka z ¢wiczeniami/
Purchase of a movie or e-book with exercises

+ Cwiczenia poranne lub wieczorne/ Morning or
evening exercises

* Myslenie o pozytywnych konsekwencjach ¢wiczen/
Thinking about the positive consequences of exercise

Zbyt mata ilos¢ wody/ Too little water Dodawanie do wody réznych owocow lub warzyw,

np. cytryny, ogorka, malin/ Adding various fruits

or vegetables to the water, eg lemon, cucumber,

raspberries

» Ustawianie funkcji przypominajacych na r6znego
rodzaju urzadzeniach/ Setting reminder functions on
various types of devices

* Chodzenie z butelka/ Walking with the bottle
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2

Kupowanie r6znego rodzaju wod/ Buying different
types of waters

Objadanie si¢ wieczorami/ Overeating in
the evenings

Regularne spozywanie okreslonej ilosci positkow/
Eating a certain number of meals regularly
Niekupowanie niezdrowych przysmakow/ Not buying
unhealthy delicacies

Wczesniejsze chodzenie spa¢/ Going to bed early
Picie duzej iloéci wody/ Drinking plenty of water
Spozywanie podwieczorkow/ Eating high tea

Picie cieptej herbaty pomi¢dzy positkami/ Drinking
warm tea between meals

W razie glodu sigganie po warzywa i owoce/ In case
of hunger, reaching for vegetables and fruit

Przejadanie si¢/ Overeating

Uzywanie mniejszych misek i talerzy/ Using smaller
bowls and plates

Jedzenie w jednym miejscu/ Eating in one place
Podawanie positkow bezposrednio na talerz/ Serving
meals directly on the plate

Skupianie si¢ na positku/ Concentrating on the meal
Spozywanie w pierwszej kolejnosci warzyw

i owocow/ Eat vegetables and fruit first

Wazenie si¢ codziennie/ Weighing
yourself daily

Cwiczenie silnej woli/ Exercising your willpower
Niepopadanie w paranoj¢/ Not falling into paranoia
Chowanie wagi/ Storing the balance

Ograniczenie wazenia do jednego razu w ciagu tygo-
dnia/ Limitation of weighing to one time per week

Imprezy/ Przyjecia/ Wyjscia ze
znajomymi/ Parties/ Parties/ Going out
with friends

Weczesniejsze ustalenie ilosci jedzenia, ktora mozna
spozy¢/ Determine in advance the amount of food that
can be eaten

Bycie asertywnym/ Being assertive

Spozycie matego positku przed przyjeciem/ A small
meal before the party

Doktadne i dlugie przezuwanie/ Thorough and long
chewing

Wybieranie dziecigcych porcji zamiast normalnych/
Selecting baby portions over normal

Zjedzenie jednego wickszego positku i uzupetianie
go niskokalorycznymi przekaskami, np. w postaci
warzyw/ Eating one large meal and supplementing it
with low-calorie snacks, e.g. vegetables

Naktadanie mniejszej porcji i unikanie doktadek/
Applying a smaller portion and avoiding top-ups

Nieumiejetnos¢ rezygnacji ze stodyczy/
Inability to give up sweets

Niekupowanie stodkich rzeczy/ Not buying sweet
things

Wyznaczenie dopuszczalnej ilosci/ Setting an
acceptable amount
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Tabela 2, cd.

1 2

» Sigganie po stodkie jedynie jako poobiedni deser/
Reaching for sweet only as an after-dinner dessert

*  Wybranie jednego dnia, w ktérym mozna spozywac
stodycze, np. gorzka czekoladg, ciasta owocowe,
galaretki/ Selecting one day when you can eat sweets,
e.g. dark chocolate, fruit cakes, jellies

* Bycie zdecydowanym i konsekwentnym/ Being
determined and consistent

Zrédto: opracowanie na podstawie (Stolinska, 2020).
Source: own study based on (Stolinska, 2020).

Dieta roslinna, mimo swojego pozytywnego oddzialywania, moze si¢ wigzac
z niedoborem kilku sktadnikow odzywczych, ktérych nie zapewnia lub sg one stabo
wchlaniane z jelit. Naleza do nich wysokiej jakosci biatka, dtugotancuchowe kwasy
thuszczowe omega-3 (kwas eikozapentaenowy, EPA i kwas dokozaheksaenowy, DHA),
cynk, zelazo, wapn 1 witaminy B , 1 D (tab. 3) (Eufic, 2019; Rizzo i Lagana, 2020).

Tabela. 3. Referencyjne wartosci kluczowych sktadnikéw odzywczych (DRV) w diecie wegetarianskiej/
weganskiej w przeliczeniu na osobg dorosta

Table. 3. Critical nutrients in the vegetarian/vegan diet and their dietary reference values (DRV’s)

for adults

Dietetyczna wartos¢

. . . referencyjna/ Przyktad zrodta roslinnego/
Skladnik odzywezy/ Nutrient Dietary regejrence An e};(ample of a plant sofrce
value (DRV) (DRV)
1 2 3
Wapn (mg/dzien)/ 950 + Zywno$¢ wzbogacona/ Enriched foods
Calcium (mg/day) » Tofu/ Tofu
Zelazo (mg/dzien)/ 11 (*16) » Nasiona chia/ Chia seeds
Iron (mg/day) * Soczewica/ Lentils

» Ciecierzyca/ Chickpea

» Fasola/ Beans

* Orzechy nerkowca/ Cashews

+ Zywno$¢ wzbogacana/ Fortified foods
Cynk (mg/dzien)/ Zinc 9,4-16,3 (*7,5-12,7) |+ Komosa ryzowa/ Quinoa

(mg/day) » Fasola/ Beans

+ Tofu/ Tofu

* Orzechy nerkowca/ Cashews

* Orzechy wloskie/ Italian nuts

» Soczewica/ Lentils

Witamina D (pg/dzien)/ 15 * Suplementy/ Supplements

Vitamin D (pg/day) + Zywno$¢ wzbogacona witaming D/ Foods
fortified with vitamin D
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1 2 3
Witaminy B, (g/dzien)/ 4 .
Vitamin B, , (g/day) .

Suplementy/ Supplements

Zywnoé¢ wzbogacona witaming B,,/ Foods
enriched with vitamin B,

» Ekstrakt drozdzowy/ Yeast extract
EPA/DHA (mg/dzien)/ EPA / 250 .
DHA (mg/day) .

Olej rzepakowy/ Canola oil

Pestki dyni/ Pumpkin seeds i Pestki
stonecznika / Sunflower seeds — sg dobrym
zrodtem kwasu alfa-linolenowego/ are good
source of alpha-linolenic acid**

* Suplementy/ Supplements

* Populacyjna referencyjna wartos¢ (PRI) dla kobiet przed okresem menopauzy/ Population re-
ference intake (PRI) for premenopausal women; **kwas alfa-linolenowy organizm jest w stanie prze-
ksztalci¢ w EPA i DHA./ alpha-linolenic acid which can be converted to EPA and DHA by the body.

Skroty: EPA = kwas eikozapentaenowy/ eicosapentaenoic acid; DHA = kwas dokozaheksaenowy/
docosahexaenoic acid.

Zrodto/Source: (Eufic, 2019).

Dieta wegetarianska powinna by¢ zbilansowana i réznorodna. Aby uzyska¢ od-
powiedni poziom biatka, nalezy stosowa¢ roslinne zamienniki migsa, w fagodniej-
szych formach wegetarianizmu za$ — produkty nabiatowe, a czasem nawet migso.
Przy odpowiedniej ilo$ci warzyw, owocow i produktow zbozowych w diecie nie
powinny pojawic¢ si¢ niedobory witamin i sktadnikéw mineralnych. Osoby decydu-
jace si¢ na wyeliminowanie mie¢sa lub produktow pochodzenia zwierzecego sg bar-
dziej narazone na niedobory sktadnikow odzywczych (Grzelak, Suliga, Pelczynska,
Sperling i Czyzewska, 2017). Warto zatem spozywac pokarmy z najlepszych zrodet,
aby mozna byto w najszybszy sposob dostarczy¢ organizmowi niezbedne sktadniki
odzywcze. W tabeli 4 podano przyktad sktadnikow o najlepszej gestosci odzywcze;j.

Tabela 4. Najlepsze zrodta roslinnych sktadnikow odzywczych i ich krotka charakterystyka
Table 4. The best sources of vegetable nutrients and their short characteristics

Zrédta roslinnych

Alkaline-forming
foods

redukujg stezenie
kortyzolu we krwi

i rownowaza pH
organizmu, ktdre
prowadzi do uszkodzen
komorek/ Alkaline-

Wodorosty/
Seaweed
Glony/ Algae

osdkzlajvncl;(oc‘:l / Krotki opis/ Najlepsze zrodta/ Korzvéci/ Benefits
ywezy Short description The best sources Y
Sources of plant
nutrients
1 2 3 4
Pokarmy Pokarmy zasadotworcze |« Zielone warzywa/ |+ Zmniejszenie stanu
zasadotworcze/ rozluzniajg migsnie, Green vegetables zapalnego/ Reduction

of inflammation
Polepszenie wydajnosci
migs$ni/ Improving
muscle performance
Redukcja ryzyka
rozwoju choroby/
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Tabela 4, cd.
1 2 3 4

-forming foods relax Reduction of the risk of
the muscles, reduce developing the disease
blood cortisol levels, Wzmocnienie kosci/
and balance the body’s Strengthening the bones
pH, which leads to cell
damage

Przeciwutleniacze/ | Przeciwutleniacze e Organiczne Obnizenie ryzyka

Antioxidants zatrzymuja proces kolorowe warzywa/ rozwoju choroby/
utleniania, a tym Organic colored Reducing the risk of
samym zatrzymuja vegetables developing the disease
dziatanie szkodliwych | Organiczne ciemne Poprawa elastycznosci
zZwiazkow. owoce/ Organic skory/ Improving skin
Przeciwutleniacze dark fruit elasticity
w roslinach wychwytuja |+  Organiczne owoce Przyspieszenie
wszystkie tak zwane lesne/ Organic regeneracji/
wolne rodniki, ktore forest fruits Accelerating
moga wytracaé » Zielona herbata/ regeneration
organizm z rownowagi/ Green tea Ochrona komérek
Antioxidants stop the organizmu/ Protection
oxidation process and of the body’s cells
thus stop the action of
harmful compounds.
Antioxidants in plants
trap all so-called free
radicals that can throw
the body out of balance

Wapn/ Calcium Wapn wzmacnia oraz e Nietuskane nasiona Silniejsze kosci/
wspomaga tworzenie sezamu/ Unhusked Stronger bones
i regeneracje kosci. sesame seeds Mnigjsze ryzyko
Umozliwia rytmiczng |+ Ciemnozielone osteoporozy/ Lower risk
prace serca i skurcze warzywa/ Dark of osteoporosis
mieg$ni/ Calcium green vegetables Poprawa wydajnosci
strengthens and pracy miesni/
supports bone formation Improving muscle
and regeneration. It performance
enables the rhythmic
work of the heart and
muscle contractions

Elektrolity/ Elektrolity wspomagaja |+ Melasa/ Molasses Poprawa myslenia/

Electrolytes procesy myslenia, *  Wodorosty/ Improve thinking
nawadniaja organizm/ Seaweed Lepsza, wydajniejsza
Electrolytes support *  Woda kokosowa/ praca serca, lepsza
thinking processes, Coconut water wydolnos$¢, nizsze

hydrate the body

tetno/ Better, more
efficient heart beat,
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Nerwowy i Sercowo-
-naczyniowy/ It affect
the general health

of the organism,

repair and regenerate
the organism.

They improve the
immune, nervous and
cardiovascular systems

1 2 3 4
better endurance, lower
heart rate
Wieksze nawodnienie
organizmu/ Increased
body hydration
Plynniejsze skurcze
miegs$ni/ Smoother
muscle contractions
Egzogenne kwasy | Wptywaja na Konopie/ Hemp Lepsza wytrzymatos¢/
thuszczowe/ ogo6lny stan zdrowia Nasiona Inu/ Flax Better durability
Exogenous fatty organizmu, naprawiaja seeds Lepsze nawodnienie/
acids i regeneruja organizm. Chia/ Chia Better hydration
Polepszaja uktady: Sacha inchi/ Sacha Lepsza praca stawow/
odpornosciowy, inchi Better joint function

Zelazo/ Tron

Dostarcza wiecej
energii, poprawia
wydolno$¢ organizmu,
usprawnia transport
tlenu do krwi/

It provides more
energy, improves the
body’s efficiency, and
improves the transport

Zielenina/ Green
vegetables
Pestki dyni/
Pumpkin seeds

Zwigkszenie
wydolnosci organizmu/
Increasing the
performance of the
organism

Zwigkszenie poktadow
energii/ Increasing the
energy input
Zwigkszenie transportu

jakosci gleby, ich
wplyw na zdrowie jest
wigkszy niz wartos¢
odzywcza roslin.
Substancje zawarte

w produktach dodaja
witalno$ci

of oxygen to the blood tlenu do krwi/ Increasing
the transport of oxygen
to the blood
Substancje Rodzaj Kolorowe, Lepsze krazenie/ Better
fitoodzywcze/ przeciwutleniaczy a w szczegdlnosci circulation
Phytonutrients wymagajacy wysokiej zielone warzywa/ Wigksza elastycznosé

Colorful and
especially green
vegetables

naczyn krwionosnych/
Greater flexibility of
blood vessels
Zmniejszenie ryzyka
chorob uktadu krazenia/
Reducing the risk of
cardiovascular disease
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1 2 3 4

oraz poprawiaja » Polepszenie ogélnego
jakos¢ zycia/ A type stanu zdrowia/
of antioxidant that Improving overall
requires high-quality health
soil, their effect on
health is greater than
the nutritional value of
plants. The substances
contained in the
products add vitality
and improve the quality
of life

Surowe Zaleta spozywania *  Wigkszos$¢ warzyw/ | Wiecej energii/ More

pozywienie/ surowego jedzenia Most vegetables energy

Raw food jest w wigkszosci e Owoce/ Fruits * W wigkszosci
przypadkow warzyw * Nasiona/ Seeds pokarmow wyzsza
wicksza zawarto$¢ e Orzechy/ Peanuts zawarto$¢ witamin/
substancji odzywczych/ Higher vitamin content

The advantage of eating in most foods
raw food is that most
vegetables have a higher

nutrient content

Zrodto: opracowanie whasne na podstawie (Brazier, 2019).
Source: own study based on (Brazier, 2019).

Zrodia sktadnikow odzywezych w diecie wegetarianskiej zostaly szczegétowo
opisane przez Gertiga i Przystawskiego (2006) oraz Lukaszewskiego (2007) (tab. 5).

Tabela 5. Zrodta sktadnikow odzywezych w diecie roslinnej
Table 5. Sources of nutritional ingredients in the plant diet

Rodzaj/ Type Zrédta/ Sources
1 2
Weglowodany/ | kasze/ cough, pieczywo/ bread, makarony/ pasta, rosliny stragczkowe/ legumes,
Carbohydrates warzywa/ owoce/ vegetables / fruits, maka/ flour, ryz/ rice, ziemniaki/ potatoes

Thuszcze/ Fats

orzechy/ peanuts, margaryny migkkie/ soft margarines, oleje roslinne/ vegetable
oils

Biatko/ Protein | jaja/ eggs, przetwory mleczne/ dairy products, nasiona/ seeds, produkty zbozowe/
grain products, orzechy/ peanuts, groch/ pea, fasola, bob/ beans, broad beans,
soja/ soy, soczewica/ lentils

Btonnik/ Fiber warzywa/ owoce/ vegetables / fruits, orzechy/ peanuts, nasiona/ seeds

Wapry/ Calcium | przetwory mleczne/ milk preparations, orzechy/ peanuts, rosliny straczkowe/

legumes, glony/ algae, nasiona sezamu/ sesame seeds, warzywa lisciaste/ leafy
vegetables
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1 2
Zelazo/ Iron glony morskie/ sea algae, nasiona/ seeds, rosliny straczkowe/ legumes
Witamina C/ papryka/ pepper, pietruszka (nac)/ parsley (gnuts), pomidory/ tomatoes, kapusta/
Vitamin C cabbage, brukselka/ brussels sprouts, truskawki/ strawberries, czarna

porzeczka/ black currant, kiwi/ kiwi, owoce cytrusowe/ citrus fruits

Witaminy z gr. B/ | produkty zbozowe z pelnego przemiatu/ wholegrain cereal products, rosliny

Vitamins from straczkowe suche/ dry legumes, warzywa/ vegetables

gr. B

Witamina A/ brokuly/ broccoli, dynia/ pumpkin, glony morskie/ sea algae, jarmuz/ kale
Vitamin A

Witamina E/ oleje/ oils, orzechy/ peanuts, zielone warzywa lisciaste/ leafy green vegetables,
Vitamin E ro$liny straczkowe suche/ dry legumes

Zrédto/Source: (Gertig i Przystawski, 2006; Lukaszewski, 2007).

3. Pozytywne i negatywne aspekty diet wegetarianskich

Dieta wegetarianska moze si¢ rézni¢c pod wzglegdem wartosci odzywczej,
w zalezno$ci od jej odmiany. Zalecane jest zapoznanie si¢ z zasadami prawidlowego
odzywiania, rodzajami wegetarianizmu oraz korzy$ciami i zagrozeniami wynikaja-
cymi ze stosowania poszczegolnych diet wegetarianskich (Pyrzynska, 2013). Diety
ro$linne, bogate w owoce, warzywa, produkty pelnoziarniste, rosliny stragczkowe
(fasola, groch, soczewica), sag dobrze znane ze swoich wlasciwosci prozdrowotnych.
Dlatego nie powinno dziwi¢, ze osoby stosujace diete roslinng bogata w te zdrowe
produkty zmniejszaja ryzyko powstania wielu choréb (Szczuko i in., 2018).

Wedlug Pyrzynskiej (2013) nie wszystkie typy wegetarianizmu sg godne polece-
nia. Nalezy bowiem pamietaé, ze pod wzgledem zywieniowo-medycznym diety we-
getarianskie mogg mie¢ zarowno pozytywne, jak i negatywne nastgpstwa. Zaleta dan
weganskich jest wysoka gesto$¢ odzywceza spozywanych produktow przy niskiej ener-
getycznosci. Nastepnym pozytywnym punktem jest zmniejszenie spozycia nasyco-
nych kwasow ttuszczowych przy zwigkszeniu nienasyconych kwasow ttuszczowych,
co jest zgodne z zaleceniami najzdrowszych diet §wiata. Za korzysci diety wegetarian-
skiej mozna uzna¢ rowniez matg zawarto$¢ cholesterolu oraz dogodny stosunek sodu
do potasu. Wegetarianie spozywaja duzo wiecej warzyw i owocow, co jest niezwykle
wazne 1 powinno by¢ punktem wyjscia kazdej diety. Skutkiem zwigkszenia podazy
tych sktadnikow jest wspomniana juz wezes$niej wysoka ilos¢ spozywanego btonnika
oraz witaminy C. Wykluczajac produkty migsne, zmniejsza si¢ zagrozenie gromadze-
nia si¢ w organizmie takich zwigzkow, jak antybiotyki, weglowodory aromatyczne czy
nitrozoaminy (Gawecki i Mossor-Pietraszewska, 2006).

Mimo wielu zalet niewltasciwe korzystanie z diety wegetarianskiej moze mie¢
negatywne konsekwencje. W wyniku nieodpowiedniego stosowania diety moga wy-
stapi¢ znaczne niedobory makrosktadnikdéw, mineralow i witamin, co skutkuje nieko-
rzystnym rozwojem i funkcjonowaniem organizmu czy pojawieniem si¢ wielu choréb
1 dysfunkcji narzadow. Jednym z najczesciej spotykanych niedoborow wsrod wege-
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Tabela 6. Analiza SWOT
Table 6. SWOT analysis

Mocne strony/ Strengths Stabe strony/ Weaknesses

* Wysoka gestos¢ odzywcza spozywanych pro-|e Mniejsza strawno$¢ skladnikow odzyw-
duktéw/ High nutritional density of consumed czych/ Less digestibility of nutrients

products * Niedostateczna podaz zelaza, cynku i wap-
» Niska gesto$¢ energetyczna/ Low energy density nia oraz mata ich biodostepno$é/ Insuffi-
* Zwigkszony udziat NNKT/ Increased EFA share cient supply of iron, zinc and calcium and
* Brak lub mata zawartos¢ cholesterolu/ No or low their low bioavailability

cholesterol * Brak (deficyt) witaminy D/ Lack (deficit) of
* Mnigjsza ilos¢ nasyconych kwasoéw tluszczo- vitamin D

wych i thuszczu/ Less saturated fatty acids and fat |« Brak (deficyt) witaminy B/ Lack (deficit)
* Korzystny stosunek potasu do sodu/ Favorable of vitamin B,

potassium to sodium ratio » Niska wartos$¢ biologiczna biatka/ Low bio-
» Zwigkszona podaz witaminy C/ Increased supply logical value of the protein

of vitamin C * Klopoty z niedostatkiem zapotrzebowania
*  Wigksza zawarto$¢ btonnika pokarmowego i we- na energi¢/ Trouble with insufficient energy

glowodanow ztozonych/ Higher content of dieta- demand

ry fiber and complex carbohydrates * Niedostateczna podaz biatka/ Insufficient
e Ochrona $rodowiska poprzez mniejsze zuzy- supply of protein

wanie wody oraz ograniczenie zwigkszania si¢
warstwy ozonowej/ Protecting the environment
by using less water and reducing the build-up of
the ozone layer

» Ograniczenie cierpienia zwierzat/ To reduce ani-
mal suffering

Szanse/ Chances Zagrozenia/ Threats

e Zmniejszenie zagrozenia ze strony: nitrozoamin, Zwigkszenie zagrozenia ze strony: substancji
weglowodoréw aromatycznych, antybiotykow antyodzywczych (np. inhibitoréw proteaz:
i lekéow weterynaryjnych, wilosni, salmonelli trypsyny i chymotrypsyny, glukozynolanow),
itp./ Reducing the risk of: nitrosamines, aromatic nawozow, pozostatosci srodkéw ochrony ro-

hydrocarbons, antibiotics and veterinary drugs, $lin i GMO/ Increasing the risk of: anti-nu-

trichinella, salmonella, etc. tritive substances (e.g. protease inhibitors:

» Zwigkszajaca si¢ popularnos¢ diety/ The increas- tripsin and chymotripsin, glucosinolates),

ing popularity of the diet fertilizers, residues of plant protection agents
and GMOs

Zrodho: opracowanie whasne na podstawie (Gajewska i Kibil, 2018; Gertig i Przystawski, 2021; Stolif-
ska, 2020).
Source: own study based on (Gajewska and Kibil, 2018; Gertig and Przystawski, 2021; Stolinska, 2020).

tarian jest niedobér witaminy B ,, ktora wystepuje tylko w produktach pochodzenia
zwierzgcego (O’Leary i Samman, 2010). Moga si¢ pojawi¢ rowniez niedobry zelaza,
wapnia i cynku, witaminy D, jodu, kwaso6w omega-3 (Hargreaves i in., 2021). Do ne-
gatywnych aspektow diety wegetarianskiej mozemy rowniez zaliczy¢ zbyt matg ilos¢
biatka, niska warto$¢ biologiczna biatka oraz problem z pokryciem zapotrzebowania
energetycznego. Biatko roslinne spozywane w duzej ilosci moze powodowac ktopoty
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z trawieniem, a oligosacharydy znajdujace si¢ w nasionach roslin stragczkowych sa
w stanie spowodowac efekt wzdymajacy. Wegetarianie narazeni sg rowniez na wigk-
sze spozycie substancji chemicznych pozostatych po opryskach roslin (Davey i in.,
2003; Kwiatkowski i Harasim, 2019). W tabeli 6 przedstawiono analiz¢ SWOT stoso-
wania diety wegetarianskie;j.

4. Wegetarianizm a zdrowie

Zdrowie dla kazdego cztowieka jest warto$cig nadrzedng. Ma ono duzy wptyw na
nasze codzienne zycie i funkcjonowanie. Z badan przeprowadzonych przez Centrum
Badania Opinii Spotecznej (CBOS) dowiadujemy sig, ze utrzymanie dobrego stanu
zdrowia jest warto$cia poszukiwang przez wigkszos¢ Polakow (Wydrzynska, 2018).

Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) opisuje zdrowie jako ,,petni¢ fizyczne-
go, psychicznego i spotecznego dobrostanu zdrowia, a nie tylko brak choroby lub
kalectwa” (Preambuta Konstytucji Swiatowej Organizacji Zdrowia, 1946).

Zdrowie jest zalezne od wielu aspektéw. Podejmuje si¢ wiele akcji prozdrowot-
nych, jak np. szczepienia, ktore maja na celu ochrone przed chorobami. W miarg
wzrostu poziomu zycia zwigksza si¢ swiadomos$¢ ,,zdrowego” zywienia, co w kon-
sekwencji ma korzystny wplyw na ogolny stan naszego zdrowia i samopoczucia
(Heszen i S¢k, 2007).

Najwazniejszym czynnikiem pozwalajacym zachowa¢ dobra kondycje jest od-
zywianie, czyli dostarczanie poprzez pokarm odpowiednich sktadnikow odzyw-
czych potrzebnych do prawidlowego funkcjonowania calego organizmu. Stowo
»dieta” ma obecnie zupetnie inne znaczenie niz w starozytnosci. Dzisiaj wybieramy
diete, uwzgledniajac odpowiednie produkty, ktdre zaspokoja zapotrzebowanie ener-
getyczne dzigki dostarczaniu organizmowi niezbednych sktadnikow pokarmowych
(Bujko, 2015).

Z medycznego punktu widzenia dieta roslinna przynosi duzo korzysci zdrowot-
nych. Wedlug niektérych lekarzy dieta wegetarianska moze zapobiega¢ wielu choro-
bom, a w niektorych przypadkach nawet zabezpieczac przed pojawieniem si¢ réznych
schorzen (w tym przewlektych) (Hever, 2014; Mehta, 2018). Wigkszo$¢ diet wegeta-
rianskich jest bogata w sktadniki antynowotworowe. Spozywajac duze ilosci warzyw
i owocow, posiadajacych duzo btonnika, beta-karotenu, likopenu, fitozwigzkow, sele-
nu oraz innych cennych sktadnikéw zywnosci roslinnej, mozna w znacznym stopniu
zmniejszy¢ ryzyko zachorowan na nowotwory. Osoby na diecie roslinnej zapadaja
0 63% rzadziej na nowotwory zotadka, o 50% na raka uktadu limfatycznego i trzustki,
0 35% na nowotwor prostaty i o 12% na raka jelita grubego niz osoby spozywajace
migso, pod warunkiem ze warzywa i owoce nie zawieraja w swoim sktadzie nadmier-
nej ilosci nawozow syntetycznych oraz pestycydow i herbicydow (Gajewska i Kibil,
2018; Stolinska, 2020). Wykazano takze, ze spozywajac duzo owocoOw i warzyw, moz-
na zmniejszy¢ liczbg zachorowan na choroby uktadu krazenia (4,7% choroby serca,
6% udar mozgu i 4% choroby niedokrwienne). Szczegolnie istotne jest spozywanie



28 Paulina Cader, Tomasz Lesiow

owocow i warzyw lisciastych o duzej zawartosci witaminy C (zachorowania nizsze
0 30%). Zawarty w warzywach i owocach blonnik zmniejsza poziom cholesterolu, ob-
niza ci$nienie tetnicze, reguluje poziom lipidéw. Spozywajac petnowartosciowe pro-
dukty zbozowe bogate w btonnik, mozna rowniez zmniejszy¢ mozliwo$¢ wystapienia
zawatu (0 26%) (Gajewska 1 Kibil, 2018; Stolinska, 2020). Istotng role w prewencji
zaburzen gesto$ci mineralnych kosci ogrywa prawidlowa dieta oparta gtownie na
produktach pochodzenia roslinnego. Osoby bedace na diecie roslinnej sa rzadziej na-
razone na ryzyko powstania kamieni w nerkach — az o 31% w poréwnaniu z osobami
na diecie tradycyjnej (Stolinska, 2020).

Wedtug Stolinskiej (2020) dieta roslinna:
Wydhuza srednig dtugosc¢ zycia.
Pozwala zachowa¢ zdrowy i mlody wyglad.
Dostarcza wiecej energii w porownaniu z dietg tradycyjna.
Zmniejsza ryzyko nowotworow.
Pozwala zredukowa¢ zaparcia.
Obniza ryzyko cukrzycy.
Zapobiega udarom.
Zapobiega demencji oraz obniza ryzyko choroby Alzheimera.
Zapobiega osteoporozie i pozwala zachowa¢ mocne kosci.

10. Przyczynia si¢ do utrzymania prawidtowej masy ciata.

11. Zapobiega impotencji.

12. Poprawia wzrok.

13. Zmniejsza ci$nienie krwi.

14. Pozwala unikna¢ przyjmowania niektorych lekow.

15. Zmniejsza poziom zlego cholesterolu.

16. Zapobiega powstawaniu kamieni w nerkach.

17. Zmniejsza ryzyko chorob serca, a czasami nawet cofa objawy choroby.

Z kolei biatko zwierzece (np. kazeina) moze by¢ silnym czynnikiem rakotwor-
czym (Campbell i Campbell, 2018). Osoby spozywajace mig¢so sg dwa razy czesciej
narazone na rozwdj cukrzycy typu 2 w porOwnaniu z weganami, wegetarianami oraz
laktowegetarianami. Biatko zwierzgce i thuszcz pobudzaja uwalnianie insuliny w po-
dobny sposob jak produkty wysokoweglowodanowe. Dieta roslinna oparta na duzej
ilosci warzyw i owocow o duzej zawartosci btonnika pokarmowego ma dzialanie
przeciwzapalne. Nasiona i orzechy, a w szczegolnosci orzechy wloskie, sg zrédlem
jedno- i wielonasyconych thuszczow, ktore zmniejszajg wrazliwos¢ tkanek na insuli-
n¢. Niski indeks glikemiczny sktadnikow diety roslinnej przyczynia si¢ do leczenia
i prewencji tej choroby (Gajewska i Kibil, 2018).

Wegetarianie, w poréwnaniu z osobami jedzacymi migso, rzadziej choruja na
niedoczynno$¢ tarczycy oraz zespol metaboliczny. Wegetarianie rowniez rzadziej
cierpig na choroby jelita grubego, natomiast u wegan odnotowano nizsze ryzyko
wystapienia tych schorzen — az o 72%. Ma to zwigzek prawdopodobnie z przyjmo-
waniem duzej ilosci btonnika w diecie roslinnej. Z przeprowadzonych przez spe-
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cjalistow badan zajmujacych sie zywieniem wynikaja rowniez korelacje pomiedzy
spozyciem migsa a ryzykiem zachorowan — im wigcej migsa w diecie, tym wigksze
prawdopodobienstwo wystapienia choroby (Gajewska i Kibil, 2018).

Podobnie jak w przypadku wickszosci diet, doktadny powod, dla ktérego diety
ro§linne chronig nas przed chorobami, nie jest w petni poznany. Ich korzy$¢ wynika
prawdopodobnie z potaczenia wielu czynnikow, w tym nizszej gestosci energetycznej
spozywanych produktéw. Pokarmy o nizszej gestosci energetycznej dostarczajg mniej
kalorii na gram pozywienia oraz wigkszej ilosci witamin, mineralow, thuszczéw nie-
nasyconych i btonnika. Ponadto osoby stosujace diety roslinne sg bardziej swiadome
swego zdrowia, czesto prowadza zdrowszy styl oraz sa bardziej aktywne fizycznie.
Dlatego niektore z zaobserwowanych korzysci przypisywane dietom ro§linnym moga
wynika¢ rowniez z innych nawykow prozdrowotnych (Waldmann, Koschizke, Leitz-
mann i Hahn, 2005).

Tkanki naszego organizmu bezustannie obumieraja i odradzaja sie. Aby przy-
spieszy¢ proces odnowy, potrzebujemy produktow najwyzszej jakosci. Jedzenie po-
zbawione wartosci zapehia zotadek, ale nie odzywia, a co najgorsze — zawiera duza
liczbe kalorii. Sposob naszego odzywiania ma zatem istotny wplyw na regeneracjg
organizmu i dobre samopoczucie. Nieprawidtowa dieta zwigksza stres zywieniowy,
co w konsekwencji prowadzi do braku energii, zmeczenia, ktopotow z nadwaga, draz-
liwosci 1 do uczucia ciagltego glodu. Niedostatek substancji odzywczych zwieksza
ryzyko pojawienia si¢ probleméw zdrowotnych oraz schorzen, takich jak depresja,
cukrzyca typu 2, choroby sercowo-naczyniowe, a takze otytos¢ (Shumei i Xue, 2015;
Sullivan, 2020). Procesowi regeneracji organizmu sprzyjaja produkty roslinne o wy-
sokiej gestosci odzywczej, ktorych wykaz przedstawiono w tab. 7.

Tabela 7. Produkty roslinne o najwyzszej gestosci odzywczej
Table 7. Plant products with the highest nutritional density

Rodzaj/ Type Produkty/ Products
1 2
Warzywa zielone/ botwina/ botwin, satata mastowa, rzymska, czerwona/ butter, romaine and red
Green vegetables lettuce, kapusta warzywna/ vegetable cabbage, liScie mniszka lekarskiego/

leaves dandelion, jarmuz toksanski/ toxic kale, licie gorczycy/ mustard le-
aves, szpinak/ spinach

Warzywa zawierajace| szparagi/ asparagus, buraki/ beetroot, brokuty/ broccoli, marchewki/ carrots,
btonnik/ Vegetables | seler/ celery, ogorki/ cucumbers, cukinia/ zucchini, zielony groszek/ green peas
containing fiber

Nasiona/ Seeds nasiona Inu/ flax seeds, nasiona konopi/ hemp seeds, pestki dyni/ pumpkin
seeds, nasiona sezamu/ sesame seeds, nasiona chia/ chia seeds, nasiona sto-
necznika/ sunflower seeds

Oleje/ Oils olej kokosowy/ coconut oil, oliwa z oliwek extra virgin/ extra virgin olive oil,
olej konopny/ hemp oil, olej Iniany/ linseed oil, olej z pestek dyni/ pumpkin
seed oil
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Tabela 7, cd.
1 2
Orzechy/ Nuts orzechy makadamia/ macadamia nuts, orzechy wloskie/ italian nuts, migdaty/
almonds, inne/ another
Inne/ Another daktyle/ dates, imbir/ ginger, zielona herbata/ green tea, jagody acai/ acai ber-

ries

Pokarmy wyzszego |kombucza/ kombucha, sacha inchi/ sacha inchi, syrop palmowy/ palm syrup,
poziomu / Higher tier| woda kokosowa/ coconut water, chlorella/ chlorella, maca/ mac, yerba mate/
foods yerba mate, stewia/ stevia

Zrodlo: opracowanie whasne na podstawie (Brazier, 2019).
Source: own study based on (Brazier, 2019).

Odpowiedniemu planowaniu diety wegetarianskiej powinno towarzyszy¢ mo-
nitorowanie stanu ko$ci wérod wegetarian. Najnowsze badania wskazuja na gorszy
stan zdrowia kos$ci u wegan w poréwnaniu z osobami stosujacymi ogo6lna/standar-
dowg diete. Ponadto wykazano, ze wegetarianie 1 weganie mieli nizszg ggsto$¢ mi-
neralng ko$ci w porownaniu z osobami spozywajacymi mi¢so, a weganie mieli row-
niez wyzsze wskazniki ztaman (Hargreaves i in., 2021). Inni autorzy zaobserwowali,
7ze W pordwnaniu z osobami spozywajacymi mi¢so weganie charakteryzowali si¢
wyzszym ryzykiem ztaman catkowitych, bioder, nog i kregdéw, podczas gdy jedzacy
ryby i wegetarianie cechowali si¢ wyzszym ryzykiem ztaman biodra. Te ro6znice
w ryzyku byly prawdopodobnie czgsciowo wywotane ich nizszym BMI, a takze niz-
szym spozyciem wapnia i biatka (Tong i in., 2020).

5. Podsumowanie

Mozna zaobserwowac wzrostowy trend popularnosci stosowania diety roslinnej
wsrod konsumentow. Wynika to z dostepnosci produktow na rynku zywnos$ciowym,
umozliwiajacej stosowanie takiej diety, jak tez z rosnacej naukowej wiedzy odno-
$nie do jej prozdrowotnych aspektéw. Potwierdza to postawiona we wstepie hipote-
zg, ze dieta wegetarianska jest korzystna dla zdrowia czlowieka.

Na decyzje dotyczace stosowania diety wegetarianskiej maja wpltyw wielorakie
czynniki, m.in. religijne, etyczne, a takze czynniki wynikajace z nawykow zywie-
niowych czy z zalecen dietetykow co do zasad racjonalnego zywienia. Wpisuje si¢
to w trendy zywieniowe coraz bardziej uwzgledniajace dbanie o wlasne zdrowie.

Diety wegetarianskie w swojej réznorodnosci wymagaja jednak suplementacji
niektorych sktadnikow odzywczych, takich jak witaminy (B, 1 D), makrosktadniki
(wapn) 1 mikrosktadniki (zelazo i cynk) oraz zbilansowania zapotrzebowania orga-
nizmu na biatko, jak réwniez pokrycia zapotrzebowania energetycznego.

Stosowanie diety wegetarianskiej jest niewatpliwie ciekawym wyzwaniem
w kontek$cie zywieniowym, jednakze wymaga ciaglego kontrolowania kondycji
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wlasnego ciata, jak tez statego poglebiania wiedzy w tym zakresie, popartych kon-
sultacjami medycznymi i dietetycznymi.
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