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Stanowisko
Komitetu Nauki o Zywieniu Cztowieka PAN

w sprawie wartosci odzywczej i bezpieczenstwa stosowania diet wegetarianskich

W ostatnich latach coraz czesciej mamy w Polsce do czynienia z praktykowaniem wegetarianizmu z
pobudek religijnych, estetycznych, etycznych, ekologicznych, ekonomicznych Ilub zdrowotnych.
Towarzyszy temu upowszechnianie, nie do konca prawdziwych i niezgodnych z aktualnym stanem wiedzy,
informacji na temat wartosci odzywczej, waloréw prozdrowotnych i bezpieczenstwa stosowania diet
wegetarianskich. Majac to na uwadze Komitet Nauk o Zywieniu Cztowieka Polskiej Akademii Nauk
postanowit przedstawié swoje stanowisko na ten wazny spotecznie temat.

Wegetarianizm jest sposobem odzywiania sie trwale i dobrowolnie wykluczajagcym wszystkie lub tylko
niektére rodzaje zywnosci pochodzenia zwierzecego. Moze on przyjmowac formy radykalne lub fagodne.
Radykalne odmiany wegetarianizmu dopuszczajg spozywanie wytgcznie owocéw (frutarianizm),
wytacznie surowych warzyw i owocéw (witarianizm) badz wytacznie wszelkiego rodzaju surowych lub
przetworzonych pokarmoéw roslinnych (weganizm). Odmiany fagodne obok pokarmoéw roslinnych
dopuszczajg takze spozywanie produktéw mlecznych (laktowegetarianizm), produktéw mlecznych i jaj
(laktoowowegetarianizm), produktéw mlecznych, jaj i ryb (ichtiowegetarianizm), bez Ilub z
uwzglednieniem niewielkich ilo$ci miesa drobiowego (semiwegetarianizm) badz innych rodzajéw miesa
(fleksitarianizm).

Stanowisko Komitetu Nauki o Zywieniu Cztowieka PAN odnos$nie diet wegetarianskich:

1. Wartos¢ odzywcza i bezpieczenstwo zdrowotne diet wegetarianskich sg w znacznym stopniu
zalezne od praktykowanej odmiany wegetarianizmu determinujgc rekomendacje odnosnie ich
stosowania. Odpowiednio urozmaicone i skomponowane racje pokarmowe laktoowowegetarian,
semiwegetarian i fleksitarian mogg dostarcza¢ wszystkich niezbednych do Zzycia sktadnikéw
odzywczych w ilosciach okre$lonych przez zalecane normy zywieniowe. Natomiast weganizmiinne
radykalne odmiany wegetarianizmu, wykluczajgce wszelkg zywnos¢ pochodzenia zwierzecego, w
warunkach polskich nie sg petnowartosciowe pod wzgledem wartosci odzywczej.
Niebezpieczenstwo niedoboréow zywieniowych w przypadku stosowania tego typu diet
wegetarianskich mozna ograniczy¢ przez korzystanie z produktéw wzbogacanych w witaminy i
sktadniki mineralne oraz stosowanie witaminowo-mineralnych suplementow diety.

2. Najbardziej radykalne formy wegetarianizmu (frutarianizm i witarianizm) w warunkach polskiego
rynku zywnosciowego nie zapewniajg wystarczajgcego zaspokojenia potrzeb pokarmowych
organizmu i jako takie mogg by¢ szkodliwe dla zdrowia wszystkich grup ludnosci.



3. Weganizm i tagodne formy wegetarianizmu wykluczajgce mieso nie powinny by¢ stosowane w
zywieniu niemowlat i matych dzieci, gdyz moga niekorzystnie wptywac na ich rozwéj. Nie zaleca
sie tez ich stosowania starszym dzieciom, mtodziezy, kobietom ciezarnym i karmigcym oraz
osobom ciezko pracujgcym fizycznie, gdyz w tych przypadkach zestawienie catodziennej racji
pokarmowej w sposdb adekwatny do potrzeb organizmu jest duzo trudniejsze i tatwo moze
dochodzi¢ do niedoboréw majgcych niepozadane skutki zdrowotne.

4. tagodne formy wegetarianizmu, stosowane okresowo przez osoby doroste, zwtaszcza prowadzace
siedzacy tryb zycia, sg korzystne dla zdrowia i zmniejszajg ryzyko zachorowania na przewlekte
choroby dietozalezne takie jak: otytos¢, cukrzyca insulinoniezalezna, choroby uktadu krazenia,
nowotwory jelita grubego, préchnica zebdéw, kamica zétciowa.

5. Diety wegetarianskie (z wyjgtkiem frutarianiskich i witariaiskich), stosowane pod kontrolg lekarza
i dietetyka, mogg by¢ skuteczne w leczeniu niektérych choréb przewlektych, w szczegdlnosci
niedokrwiennej choroby serca, nadci$nienia tetniczego, otytosci, cukrzycy typu I
(insulinoniezaleznej) i chronicznych zapar¢.

Uzasadnienie

Mankamentem wielu diet wegetarianskich jest to, ze mogg stwarza¢ powazne problemy z pokrywaniem
zapotrzebowania na biatko, niektére witaminy i sktadniki mineralne.

Wytgczenie z catodziennej racji pokarmowej produktéw mlecznych, jaj, ryb i miesa oraz jego przetworow,
bedacych gtownym zZrédtem biatka w diecie Polaka, znacznie utrudnia pokrycie potrzeb biatkowych
organizmu, co jest szczegdlnie wazne w przypadku grup ludnosci, u ktérych ma miejsce intensywny proces
budowy i odbudowy biatek ustrojowych (dzieci, mtodziez, kobiety ciezarne, rekonwalescenci). Sposréd
produktéw roslinnych duzo biatka zawierajg jedynie nasiona strgczkowe, podczas gdy warzywa, owoce i
ich przetwory sg w ten skfadnik bardzo ubogie. Biatka roslinne w wiekszosci charakteryzujg sie przy tym
nizszg wartoscig biologiczng od biatek zwierzecych i dlatego sg mniej efektywnie wykorzystywane przez
organizm do celdw budulcowych. (Wade te mozna czesSciowo zniwelowa¢ komponujgc positki tak, by
produkty dostarczajgce biatka wzajemnie uzupetniaty swoj sktad aminokwasowy).

Warzywa, owoce i zboza z natury nie zawierajg witaminy B12 (kobalaminy). Niewielkie ilosci tej witaminy
mogg dostarczac¢ produkty fermentowane i glony, ale jej biodostepnos$é z tych produktow jest stosunkowo
niska. Dlatego diety wegetarianiskie wykluczajgce produkty zwierzece sg deficytowe w witamine B1y,a ich
stosowanie czesto prowadzi do daleko posunietych niedoboréw tej witaminy, gdyz jej iloSci
syntetyzowane przez mikroflore jelitowg sg niewystarczajgce. Niedobory kobalaminy mogg objawia¢ sie
zaburzeniami funkcji uktadéw krwiotwérczego, nerwowego i odpornosciowego. Niedobdr witaminy Bz
moze tez przyczyniaé sie do wzrostu we krwi stezenia homocysteiny, ktérej nadmiar jest szkodliwy dla
neurondéw i naczyn krwionosnych. W dziecinnstwie odlegtym nastepstwem niedoboru witaminy Bi; jest
zwiekszone ryzyko zachorowania na oponiaki i raka przetyku. Nalezy zaznaczyé, ze u radykalnych
wegetarian czesto wystepujg niedobory zelaza, ktére mogg prowadzi¢ do uszkodzenia btony $luzowej
zotadka i zaburzaé wchtanianie kobalaminy z przewodu pokarmowego. Wegetarianie spozywajacy ryby i
jaja zwykle dostarczajg do organizmu wystarczajgce ilosci witaminy B1;.

Diety wegetarianskie, wykluczajgce produkty zwierzece, sg takze deficytowe w witamine D, ktéra w
produktach roslinnych praktycznie nie wystepuje. Przy nizszym nastonecznieniu w Polsce (niz np. we
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Wrtoszech), ograniczajgcym efektywnosé skornej syntezy witaminy D, diety takie nie zapewniajg
odpowiedniej podazy tej witaminy i mogg w znaczacy sposob zaburza¢ gospodarke wapniowo-
fosforanowg w organizmie. Diety roslinne s3 tez z reguty znacznie ubozsze w wapn, ktorego zrodtem w
przecietnej polskiej racji pokarmowej sg przede wszystkim mleko i przetwory mleczne. Ponadto wapn z
produktéw pochodzenia roslinnego jest stabiej przyswajalny, poniewaz jest wigzany przez sktadniki
antyzywieniowe, gtéwnie fityniany. Niedobory wapnia i witaminy D wptywajg niekorzystnie na uktad
kostny. U ludzi dorostych sg najczesciej przyczyng osteomalacji, u oséb starszych — osteoporozy, zas u
dzieci — krzywicy. Diety wegetarianskie uwzgledniajace znaczacy udziat mleka i produktéw mlecznych, jaj
i ryb, z reguty pokrywaja zapotrzebowanie na wapn i witamine D. Ograniczenie w diecie zywnosci
konserwowanej fosforanami dodatkowo sprzyja utrzymaniu odpowiedniego stosunku wapnia do fosforu
w dobowej podazy i poprawia przyswajalnos¢ wapnia.

Diety wegetarianskie czesto prowadza réwniez do niedoboréw mikroelementéw w organizmie, a
szczegolnie zelaza, cynku i selenu. Wprawdzie wegetarianie dostarczajg z dietg znacznych ilosci zelaza
niehemowego, poniewaz spozywajg duzo produktéw zbozowych, nasion strgczkowych oraz warzyw
lisciastych, ale w przypadku tego mikroelementu decydujgce znaczenie ma nie jego bezwzgledna
zawarto$¢ w produkcie, ale biodostepnos¢. Ta za$ ze zrédet roslinnych jest znacznie mniejsza niz z
produktéw zwierzecych, zwtaszcza z miesa, gdzie wystepuje w postaci hemowej. Badania wykazuja, ze
dieta weganska pokrywa jedynie niewielki odsetek zapotrzebowania na zelazo. Podobnie ma sie rzecz z
cynkiem, ktdry takze jest znacznie lepiej przyswajalny z produktow zwierzecych niz np. z obfitujgcych w
fityniany przetworéw zbozowych. W roslinnych dietach wegetarianskich rowniez podaz selenu jest z
reguty mniejsza niz w tradycyjnej racji pokarmowej. Skutkami niedostatecznego pokrycia
zapotrzebowania na wyzej wymienione mikroelementy u wegan, frutarian i witarian sg m.in.
niedokrwisto$é, obnizenie odpornosci, dysfunkcje tarczycy, zaburzenia sensoryczne, zmniejszenie
ptodnosci i poronienia.

Diety wegetarianskie zawierajg wiele substancji antyodzywczych. W roslinach substancje te petnig wazne
funkcje np. chronig przed pasozytami, urazami mechanicznymi czy zjadaniem przez zwierzeta, podczas
gdy trafiajgc do organizmu cztowieka ograniczajg wykorzystanie sktadnikdw odzywczych. Wiekszos¢ tych
substancji ulega neutralizacji podczas prawidtowych proceséw kulinarnych. W przypadku witarianizmu,
ktdry przewiduje znaczne ograniczenie tych proceséw, substancje antyodzywcze stanowig istotny
problem zdrowotny.

Korzystng strong diet wegetarianskich jest to, ze obfitujg w sktadniki dziatajgce prozdrowotnie, takie jak:
nienasycone kwasy ttuszczowe, witaminy E, C i inne antyoksydanty oraz sterole roslinne i btonnik
pokarmowy.

Dieta weganska ma korzystny stosunek wielonienasyconych kwasow ttuszczowych do kwasow
nasyconych, ktéry uwaza sie za czynnik antyaterogenny. Nie zawiera tez cholesterolu — zwigzku
wystepujgcego w ttuszczach zwierzecych, ktdrego nadmierne spozycie moze przyspiesza¢ rozwaj
miazdzycy. Obfituje za to w fitosterole i fitostanole, ktére obnizajg poziom cholesterolu catkowitego i
frakcji LDL w surowicy krwi oraz hamujg wchtanianie cholesterolu z zawierajgcych go diet lakto-owo- i
semi-wegetarianskich. Czeste spozywanie przez wegetarian produktéw bogatych w nienasycone kwasy
ttuszczowe oraz witamine E uwaza sie za gtdwny czynnik zmniejszajacy zapadalno$é na choroby uktadu
sercowo-naczyniowego. Badania wykazujg, ze stosowanie diet wegetarianiskich, zwtaszcza weganskiej,
wptywa korzystnie na wskazniki lipidowe krwi u oséb z zaburzeniami gospodarki ttuszczowe;.



W swietle dotychczasowych badan ryzyko wystepowania otytosci, choroby bedacej rezultatem
wspotdziatania niedostatecznej aktywnosci fizycznej i czynnikdw Srodowiskowych z wrodzong
predyspozycjg organizmu, jest u laktowegetarian, semiwegetarian i wegan blisko dwukrotnie nizsze w
poréwnaniu do oséb odzywiajgcych sie dietg tradycyjng. U wegetarian znacznie rzadziej spotyka sie tez
przypadki cukrzycy, szczegdlnie typu 2, a u oséb cierpigcych na te chorobe dieta wegetarianska zwykle
utatwia kontrole glikemii.

Charakterystyczng cechg wielu produktdw roslinnych jest obecno$é¢ btonnika pokarmowego, ktérego
zywnos$¢ pochodzenia zwierzecego nie zawiera. Diety wegetarianskie zazwyczaj obfitujg w ten sktadnik
pokarmowy, ktéry korzystnie oddziatuje na funkcje przewodu pokarmowego i sktad mikroflory jelitowej,
m.in. zapobiegajgc zaparciom.

Miedzynarodowa Agencja Badan nad Rakiem (IARC) niedawno, po przeanalizowaniu wynikéw badan z
ostatnich dwudziestu lat, uznata zwigzek nadmiernego spozycia miesa przetworzonego (peklowanego,
poddanego obrébce w wysokich temperaturach lub na wolnym ogniu) z wystepowaniem nowotwordéw
jelita grubego, trzustki i prostaty za udowodniony, a zwigzek powstawania tych nowotworéw ze
spozyciem miesa czerwonego (gtéwnie wotowiny, wieprzowiny i baraniny) za prawdopodobny. W
pierwszym przypadku zwiekszone ryzyko zachorowania na raka specjalisci tgczg gtdwnie z obecnoscia
wielopierscieniowych weglowodoréw aromatycznych i amin heterocyklicznych, w drugim z duzg
zawartoscig zelaza, ktérego nadmierna podaz moze uszkadzac czgsteczki DNA. Majac na uwadze powyzsze
stanowisko ekspertdw IARC, Instytut Zywnosci i Zywienia w Warszawie w wydanych w 2017 roku normach
zywienia dla populacji Polski zalecit osobom dorostym ograniczenie spozywania czerwonego miesa i
przetworzonych produktéw miesnych do 0,5 kg tygodniowo. Nalezy jednak zaznaczy¢, ze umiarkowane
spozywanie miesa w Swietle aktualnej wiedzy zywieniowej jest zalecane, zwtaszcza dla dzieci, mtodziezy,
kobiet ciezarnych i karmigcych, przede wszystkim ze wzgledu na duzg zawarto$¢ wysokowartosciowego
biatka, dobrze przyswajalnego zelaza hemowego, miedzi i cynku.
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