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Dieta wegetarianiska pozostaje nadal tematem dos¢ kontrowersyjnym. Z jednej strony jej przeciwnicy
zZwracajq uwage na to, ze moze ona wywotywac niepozgdane skutki zywieniowo-zdrowotne. Z drugiej
jednak strony coraz czesciej pojawiajg Sie doniesienia naukowe potwierdzajqce bezpieczernstwo
i korzysci stosowania diet wegetariasskich. Celem pracy byta ocena i poréwnanie wiedzy mieszkar-
céw Tréjmiasta na temat diety wegetariasiskiej dwoch grup: wegetarian oraz oséb przebywajqgcych na
tradycyjnej diecie (niewegetarian). Grupe badang stanowito losowo wybranych 158 o0s6b z Troj-
miasta, wsréd nich znalazto sie 109 kobiet (69%) oraz 49 mezczyzn (31%), srednia wieku grupy
wynosita 27 lat. Uzyskano wyniki wskazujqce, ze wiedza na temat diet wegetariasiskich wsréd osob
przebywajqcych na tradycyjnej diecie jest nizsza niz osob stosujgcych diete wegetariasiskq lub
wegariskq. Z analizy przeprowadzonych ankiet wynika, ze edukacja na temat zdrowotnosci i bezpie-
czenstwa stosowania diet roslinnych jest nadal potrzebna i powinna by¢ zaktualizowana na podstawie
najnowszych doniesies. Popularyzacja tej wiedzy wymaga zaangazowania ze strony dietetykdw,
edukatordw zywieniowych i srodowisk medycznych.

Stowa kluczowe: wegetarianizm, dieta wegetariasiska, wegarska, tradycyjna

WSTEP

Nazwa ,,wegetarianizm” ma swoje korzenie w stowach vegetare, vegetabilis
oraz vegetator. Stowa te kolejno oznaczaja: rosnaé, roslinny oraz ten, ktéry daje
zycie. W Polsce wegetarianizm bardzo czesto utozsamiany jest z jarstwem [1].
Wedtug wegetarian dieta wegetarianska mozna nazwa¢ wylacznie taka diete, ktéra
wyklucza spozywanie migsa, w tym ryb i owocdéw morza, oraz produktéw pocho-
dzenia zwierzgcego pozyskiwanych z uboju zwierzat (np. smalec, 10j, zelatyna,
tran). Wsrod diet wegetarianskich istnieje klika odmian w zaleznosci od elimino-
wanego produktu [1]:

o laktoowowegetarianizm — najbardziej znany rodzaj diety wegetarianskiej,
eliminujacy spozywanie migsa, w tym ryb i owocéw morza, a dopuszczajacy
poza spozywaniem warzyw i owocdw nabiat, miéd i jaja;

o |aktowegetarianizm — z diety dodatkowo zostaja wykluczone jajka. Dopuszcza
sie spozywanie mleka i jego przetworow;

e owowegetarianizm — z diety dodatkowo wykluczone jest mleko i jego przet-
wory. Dopuszcza si¢ spozywanie jaj;
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e weganizm — dieta oprocz migsa i jego przetworéw eliminuje rdwniez spozycie
nabiatu, jaj, miodu. Weganie nie stosuja lekdw, kosmetykdw, akcesoriow
skdrzanych, czyli produktéw, ktére powstaty z udziatem zwierzat;

e witarianizm - podstawa tej diety sa wytacznie produkty roslinne w postaci
surowej. Nie dopuszcza si¢ stosowania jakiejkolwiek formy obrobki termicznej
powyzej 40 °C i zywnosci wysokoprzetworzonej;

o frutarianizm — zatozenia tej diety sa takie same jak w przypadku weganizmu.
Dodatkowo nie spozywa sie produktéw, ktére byty zdobyte w wyniku ,,$mierci”
(zniszczenia) rosliny. Frutarianie spozywaja wytacznie te produkty, ktore
naturalnie ,,spadna z drzewa”, nie stosuja obrobki termicznej powyzej 40 °C.

Niektdrzy btednie do diet wegetarianskich zaliczaja réwniez ichtiwegetaria-
nizm lub pescowegetarianizm (dopuszcza spozywanie ryb), makrobiotyke (dopusz-
cza spozywanie ryb i owocow morza), pollowegetarianizm (dopuszcza spozywanie
drobiu), semiwegetarianizm (dopuszcza si¢ spozywanie niewielkich ilosci migsa).
Nie sa bowiem to diety, ktdre spetniaja gtowne zatozenie wegetarianizmu, czyli
rezygnacje z migsa i produktéw pochodnych, i nazywane sa pseudowegetaria-
nizmem [15].

Dieta wegetarianska pozostaje nadal tematem dos¢ kontrowersyjnym. Co za
tym idzie, jej przeciwnicy donosza o tym, ze moze ona wywotywac niepozadane
skutki zywieniowo-zdrowotne. Do najczesciej przytaczanych powodow swiadcza-
cych o niekorzystnym dziataniu tej diety zaliczaja: niedobory biatkowe, niedobory
wapnia oraz zelaza, niedobory witaminy D oraz Bi,, szkodliwy wptyw substancji
stosowanych do produkcji roslin, a takze negatywny wptyw substancji antyzywie-
niowych. Z drugiej jednak strony coraz czesciej pojawiaja si¢ doniesienia naukowe
potwierdzajace bezpieczenstwo i korzysci stosowania diet wegetarianskich [3].
Polski Instytut Zywnosci i Zywienia w 2012 roku réwniez przedstawit swoje
oficjalne stanowisko w zakresie stosowania diet wegetarianskich, stwierdzajac, ,,ze
prawidtowo zbilansowane diety wegetarianskie (laktoowowegetarianizm i lakto-
wegetarianizm) zapewniaja korzysci zdrowotne przy zapobieganiu i leczeniu wielu
choréb (takich jak otytosé¢, cukrzyca, osteoporoza, nadcisnienie tetnicze, niektére
nowotwory, stany zwyrodnieniowe, dna moczanowa) szczeg6lnie u osob doros-
tych. Wedlug ekspertéw dieta wegetarianska wiaze si¢ z mniejszym spozyciem
cholesterolu, tluszczow nasyconych, wigkszym spozyciem owocOw, warzyw,
roslin straczkowych, orzechow, btonnika. Zaréwno dieta tradycyjna, jak i wege-
arianska w przypadku niewtasciwego jej zbilansowania niesie ryzyko niedoboréw
niektorych sktadnikow pokarmowych, takich jak: zelazo, cynk, kwasy omega-3,
wapn i witamina D. Prawidtowo skomponowana dieta laktoowowegetarianska
i laktowegetarianska moze by¢ stosowana u dzieci i miodziezy oraz dorostych.
Natomiast dieta weganska, ze wzgledu na niedostateczng wiedze dotyczaca odpo-
wiedniego jej zbilansowania, nie jest zalecana w zywieniu zbiorowym, zwtaszcza
dzieci i mtodziezy” [9]. Z kolei stanowisko Amerykanskiego Towarzystwa Diete-
tycznego (ADA) z 2009 roku jest jednoznaczne co do bezpieczenstwa stosowania
dobrze zbilansowanych diet wegetarianskich, w tym rowniez weganskiej, i dotyczy
ono kazdej grupy wiekowej, takze kobiet w ciazy i karmiacych oraz sportowcdw [5].



A. Sliwiriska, M. Olszéwka, M. Pieszko, Ocena wiedzy na temat diet wegetariariskich... 135

Niestety pomimo istniejacych stanowisk instytucji o duzym autorytecie
wiedza spoteczenstwa na temat diet wegetarianskich pozostawia duzo do zyczenia.

1. CEL PRACY

Celem pracy byfa ocena i poréwnanie wiedzy na temat diety wegetarian-
skiej dwdch grup: wegetarian oraz os6b przebywajacych na tradycyjnej diecie
(niewegetarian).

2. METODY

Narzedziem badawczym zastosowanym w pracy byla anonimowa ankieta
stworzona na potrzeby badania, skfadajaca si¢ z 25 pytan. Kazdy respondent
wypetit kwestionariusz sktadajacy sie z 24 pytan zamknietych, wielokrotnego
wyboru oraz jednego pytania otwartego, w wersji papierowej lub on-line. Pytania
zawarte w kwestionariuszu badaty wiedze na temat wegetarianizmu, diety
wegetarianskiej (w rozumieniu laktoowowegetarianskiej) i weganskiej. W sktad
ankiety wchodzity pytania oceniajace powody, dla ktérych stosowana jest dieta
wegetarianska, zasadnosci suplementacji w tego typu diecie, oceniajace jej zbilan-
sowanie i petnowartosciowos¢ oraz potencjalne zagrozenia lub korzysci ptynace
z diety wegetarianskiej. Do analizy statystycznej ankiet uzyto programu Microsoft
Excel, stosujac do wskazania réznic w odpowiedziach miedzy badanymi grupami
testu y2 dla przedziatu ufnosci 95%, oraz przyjeto poziom istotnosci statystycznej
p <0,05.

3. CHARAKTERYSTYKA BADANE) GRUPY

Grupe badana stanowito 158 losowo wybranych oséb z Trdjmiasta. Wsrod
nich znalazto si¢ 109 kobiet (69%) oraz 49 mezczyzn (31%). Podziat ze wzgledu
na rodzaj stosowanej diety wygladat nastepujaco: 76 0séb (48%) zadeklarowato
wegetarianizm lub weganizm, a 82 osoby (52%) stosowaty diete tradycyjna. Wsrod
ankietowanych przebywajacych na diecie wegetarianskiej najwigcej (45%) byto
0s6b stosujacych te diete diuzej niz 5 lat. Sredni wiek wszystkich ankietowanych
wynosit 27 lat, najwiecej (72%) ankietowanych to osoby z wyzszym wyksztatce-
niem i zamieszkujace miasta powyzej 100 tysiecy mieszkancow (59%). W badanej
grupie 55% o0s6éb zadeklarowato, ze wsrdd znajomych, przyjaciét lub rodziny
znajduje sie osoba stosujaca diete wegetarianska lub weganska, 45% o0s6b odpo-
wiedziato przeczaco.
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4. WYNIKI

Analizie poddano pytania zawarte w kwestionariuszu, a odpowiedzi zostaty
poréwnane pomiegdzy grupa 0s6b przebywajacych na diecie tradycyjnej oraz na
diecie wegetarianskiej.

Pytanie pierwsze dotyczyto tego, w jaki sposéb rozumiane jest pojecie
wegetarianizm. Pordwnujac odpowiedzi miedzy dwoma grupami ankietowanych,
zaobserwowano, ze dla 0s6b przebywajacych na diecie wegetarianskiej pojecie
wegetarianizm réwnie czesto jest utozsamiane ze sposobem odzywiania sie (79%)
co ze stylem zycia (71%). Osoby przebywajace na diecie tradycyjnej czesciej
udzielaty odpowiedzi wskazujacej, ze wegetarianizm jest sposobem odzywiania
(91%) niz stylem zycia (50%). Niewielka cze¢s¢ ankietowanych uznata, ze
wegetarianizm jest religia, a zaden z ankietowanych nie powiazat wegetarianizmu
z rodzajem stowarzyszenia.

Respondenci z obu grup wiedzieli, ze dieta wegetarianska i weganska réznia
sie od siebie. W badaniu oceniono, czy ankietowane osoby potrafia prawidtowo
wskaza¢ produkty, ktore sa wykluczone z diety wegetarianskiej (rys. 1). R6znice
w odpowiedziach pomigdzy dwoma grupami byly istotne statystycznie (p < 0,05).
Grupa wegetarian w przewazajacej liczbie odpowiadata poprawnie. Z kolei grupa
przebywajaca na tradycyjnej diecie powiazala diete wegetarianska gtéwnie
z eliminacja miesa oraz produktow pochodnych (98,9%). Co ciekawe, tylko 40,2%
grupy odzywiajacej sie w sposob tradycyjny zaznaczyto, ze dieta wegetarianska
wyklucza spozywanie ryb, i tylko 60,9%, ze rdwniez thuszcz zwierzecy.

Nastepnie spytano respondentéw o produkty, ktére nalezy wykluczy¢ z diety
weganskiej (rys. 2). Odnotowane roznice w odpowiedziach réwniez byty istotne
statystycznie (p <0,05) i dotyczyly przede wszystkim nabiatu, a w mniejszym
procencie thuszczu zwierzecego, ryb, jaj i stodyczy.

Kolejne pytanie dotyczyto powodoéw, dla ktérych ludzie decyduja si¢ na
stosowanie diety wegetarianskiej. Dla 0séb przebywajacych na diecie wegetarian-
skiej najistotniejsze byto: dbanie o dobro zwierzat (96%), troska o wihasne zdrowie
(95%), ochrona srodowiska (74%) oraz nielubienie/niepreferowanie smaku migsa
(74%). Dla ankietowanych przebywajacych na tradycyjnej diecie przewazaty
powody zwiazane z ochrong zwierzat (87%), moda (61%), troska o whasne zdrowie
(60%) oraz tym, ze wegetarianie nie lubiag smaku miesa (58%). Zaobserwowano, ze
nieznaczna cze$¢ ankietowanych z obydwu grup powiazata stosowanie diety
wegetarianskiej z niskimi kosztami. Tym razem réwniez wykazano, ze procent
udzielanych odpowiedzi na to pytanie byt istotnie statystycznie rézny w obu
grupach (p < 0,05).

Respondenci dokonali réwniez subiektywnej oceny tego, czy osoby przeby-
wajace na diecie wegetarianskiej maja wieksza wiedze i swiadomos¢ dotyczaca
spozywanych przez nie produktéw i potraw. Ponad 28% niewegetarian uwazato, ze
wegetarianie nie posiadaja wigkszej wiedzy na temat tego, co spozywaja.
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Dieta wegetarianska wyklucza spozywanie:
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Rys. 1. Rozktad odpowiedzi na pytanie dotyczgce wskazania produktéw wykluczonych
z diety wegetarianskiej [oprac. wlasne]

Fig. 1. Distribution of answers to the question regarding products excluded from
the vegetarian diet [own study]
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Dieta weganska wyklucza spozywanie:
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Rys. 2. Rozktad odpowiedzi na pytanie dotyczgce produktéw niespozywanych w diecie
weganskiej [oprac. wiasne]

Fig. 2. Distribution of answers to the question regarding products excluded from
the vegan diet [own study]
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Kolejne pytania sprawdzaty wiedze respondentéw na temat wykluczania czy
zastepowania miesa i jego przetworéw innymi produktami z jadtospisu wege-
tarianina. Wigkszos¢ ankietowanych uznala, ze dieta wegetarianska nie polega
jedynie na wyeliminowaniu tego produktu z jadtospisu (84% grupy przebywajacej
na tradycyjnej diecie i 88% grupy na diecie wegetarianskiej) i nalezy je zastepowaé
innymi produktami (odpowiednio 82% i 76%). Wedtug respondentéw alternatywa
dla miesa powinny by¢ przede wszystkim rosliny straczkowe (75% os6b na diecie
wegetarianskiej i 77% 0s6b na diecie tradycyjnej). Warto podkresli¢, ze ankieto-
wani odzywiajacy Sie¢ w sposob tradycyjny czesciej zaznaczali rowniez nabiat
(48% 0s0b) oraz jaja (43% o0s6b). Roznice w udzielanych odpowiedziach w obu
grupach byty istotnie statystycznie r6zne (p < 0,05).

Badacze zapytali rowniez respondentdw, czy uwazaja oni, ze stosowanie diety
wegetarianskiej wptywa na zdrowie. Prawidtowo zbilansowana diet¢ wegetarian-
ska za zdrowsza od diety tradycyjnej uwazato 94% wegetarian i 54% niewege-
tarian. Jednoczesnie 45% 0s6b z grupy na diecie tradycyjnej udzielito odpowiedzi,
ze tego typu dieta nie gwarantuje lepszego zdrowia. Ankietowani, ktérzy udzielili
twierdzacej odpowiedzi na powyzsze pytanie, zostali dodatkowo poproszeni
0 wskazanie schorzen, na ktore dieta wegetarianska moze mie¢ pozytywny wptyw.
Osoby odzywiajace si¢ w sposéb tradycyjny czesciej utozsamiali stosowanie diety
wegetarianskiej z obnizonym ryzykiem wystepowania cukrzycy (35%), otytosci
(51%) czy chordb naczyn krwionosnych i serca (45%). Zaobserwowano, ze dla
wegetarian stosowanie diety wegetarianskiej dodatkowo wiazato sie ze zmniejszo-
nym ryzykiem wystapienia nadcisnienia tetniczego (80%), nowotwordw jelita
grubego (75%), zapar¢ (78%) oraz niedobordw witamin (54%).

Na pytanie o niekorzystne dziatanie diety wegetarianskiej 87% oséb z grupy
na diecie tradycyjnej i 93% o0s6b z grupy wegetarianskiej wykazato zdrowotna
szkodliwos¢ stosowania zle zbilansowanej diety wegetarianskiej. W opinii tych
respondentow zle zbilansowana diete wegetarianska nalezy utozsamiaé¢ z proble-
mem niedozywienia (71%), niedokrwistoscia (54%) oraz niedorozwojem fizycz-
nym (48%). Natomiast wegetarianie roéwnie czesto wskazywali na problemy
zwigzane z niedoborem witamin (55%), niedokrwistoscia (58%) czy niedozywie-
niem (55%).

Wedtug ponad 95% ankietowanych wegetarian i 63% niewegetarian dieta
wegetarianska jest petnowartosciowa, czyli dostarcza wszystkich niezbednych
sktadnikéw odzywczych w odpowiednich ilosciach. Ankietowanych, ktérzy twier-
dzili odwrotnie (ponad 36% niewegetarian i prawie 4% wegetarian), poproszono
0 ustosunkowanie si¢ do kolejnego pytania. Dotyczyto ono zwiazkéw odzywczych,
ktore w diecie wegetarianskiej dostarczane sa w zbyt matej ilosci. R6znice miedzy
grupami byly znaczace. Osoby niebedace na diecie wegetarianskiej wskazaty
kolejno: biatko (30%), zelazo (26%), ttuszcz (15%), witaming B, (12%), wapn
(12%) oraz kwasy omega-3 (10%). Natomiast odpowiednio: witamine D, witaming
B, i zelazo zaznaczyto 5% wegetarian.

Podobne pytania badacze odniesli do diety weganskiej, pytajac ankietowanych
0 jej wartos¢ odzywcza. Prawie 40% o0sob przebywajacych na diecie wegetarian-
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skiej i 77% przebywajacych na tradycyjnej diecie uznalo diete weganska za
niepetnowartosciowa. W stosunku do tych oséb postawiono kolejne pytanie,
dotyczace zwiazkdw odzywczych, ktore w diecie weganskiej dostarczane sa w zbyt
matej ilosci. W grupie ankietowanych przebywajacych na tradycyjnej diecie
przewazajaca odpowiedzia byto biatko (58%). Nastepnie w kolejnosci wskazy-
wano: zelazo (44%), wapn (43%) i dopiero na czwartym miejscu wymieniano
witaming Bi, (35%). Grupa ankietowanych na diecie wegetarianskiej w gtownej
mierze trafnie wskazywata na niedob6r witaminy Bi, (41%). Odnotowano réznice
istotne statystycznie w udzielanych odpowiedziach w porownywanych grupach
(p <0,05).

Nastepnie sprawdzono wiedze respondentéw w zakresie suplementacji diety
wegetarianskiej i weganskiej. Prawie 37% w grupie niewegetarian i zaledwie 20%
wegetarian stwierdzito, ze dieta wegetarianska wymaga suplementacji. Duzo
wyzsze wartosci procentowe zaobserwowano w odniesieniu do suplementacji diety
weganskiej — koniecznos¢ suplementacji w grupie 0séb na diecie tradycyjnej
zaznaczyto ponad 80% ankietowanych, z kolei w grupie wegetarian ponad 86%.
Ankietowani, ktorzy udzielili odpowiedzi twierdzacej w Kkwestii suplementacji
diety weganskiej, zostali poproszeni o wskazanie, jakimi preparatami nalezy suple-
mentowac¢ te diete. Wegetarianie jednoznacznie wskazywali witamine B, (86%)
oraz na drugim miejscu witamine D (35%), natomiast niewegetarianie w najwiek-
szym procencie zaznaczali zelazo (52%), wapn (46%) i witaming B, (44%).
Réznice w typowanych odpowiedziach miedzy badanymi grupami byly istotne
statystycznie (p < 0,05).

W ankiecie zawarto rowniez pytania dla kogo, w przekonaniu badanych,
przeznaczone sa kolejno dieta wegetarianska oraz dieta weganska. Odnotowano, ze
w ocenie ankietowanych z grupy przebywajacej na tradycyjnej diecie zaréwno
dieta wegetarianska, jak i weganska powinna by¢ przeznaczona gtéwnie dla zdro-
wych dorostych oséb. Ponad 60% ankietowanych wegetarian stwierdzito, ze obie
diety mozna proponowac¢ nie tylko osobom zdrowym dorostym, ale réwniez pozos-
tatym grupom populacji (m.in. dzieciom, kobietom ciezarnym czy karmiacym).
Warto podkresli¢, ze w grupie niewegetarian prawie 33% ankietowanych uznato,
ze dieta weganska nie powinna by¢ stosowana przez nikogo. R6znice w odpowie-
dziach podawanych przez ankietowanych byly istotne statystycznie (p < 0,05).

W ostatnim pytaniu respondenci zostali poproszeni o wybranie positku, ktory
w ich ocenie jest najbardziej zbilansowany pod wzgledem zasad diety wegeta-
rianskiej. Ankietowani przebywajacy na diecie wegetarianskiej czesciej udzielali
prawidtowych odpowiedzi, wybierajac takie potrawy, jak: zupa z soczewicy
i marchwi z dodatkiem brazowego makaronu, zabielona smietanka i sok jabtkowy,
kasza gryczana zapiekana z jajkiem, warzywami, oliwa, stonecznikiem i sok
pomaranczowy oraz zapiekanka z bakfazana z serem twarogowym, soczewica,
ryzem, migdatami i sok pomaranczowy. Ankietowani odzywiajacy si¢ W sposob
tradycyjny czesciej niz ankietowani na diecie wegetarianskiej nie udzielali wcale
odpowiedzi na to pytanie lub zaznaczali, ze nie wiedza, ktdry positek jest najlepiej
zbilansowany (rys. 3).
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Wybierz posilek, ktory Twoim zdaniem jest zbilansowany pod
wzgledem zasad diety wegetarianskiej:

Brak odpowiedzi

0
B 488
_—- 3.95
Niewiem E 1341
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Rys. 3. Rozkiad odpowiedzi na pytanie dotyczace positku zbilansowanego pod wzgledem
zasad diety wegetarianskiej [oprac. wtasne]

Fig. 3. Distribution of answers to the question regarding a balanced meal in the vegetarian
diet [own study]

5. DYSKUSJA

Polskie spoteczenstwo samo pojecie wegetarianizmu interpretuje na dwa
sposoby. Dla 0sdb stosujacych tradycyjna diete jest to gtownie sposob odzywiania
sie, wegetarianie lub weganie zas poszerzaja te teorie 0 styl zycia traktowany jako
caloksztatt tego, kim sa, co soba reprezentuja i co znajduje si¢ na ich talerzu.
Z kolei powody, dla ktérych stosowana jest dieta wegetarianska, osobom na diecie
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tradycyjnej wiazaty sie gtdwnie z dobrem zwierzat, moda, polepszeniem stanu
zdrowia oraz tym, ze wegetarianie nie lubiag smaku migsa. Rdznito sie to istotnie
statystycznie z odpowiedziami 0séb bedacych na diecie wegetarianskiej, w ktérych
przypadku przewazaly czynniki zwiazane z poprawa wiasnego zdrowia, dobrem
zwierzat czy ochrona srodowiska. Na podobne czynniki zwraca uwage Hoek [7],
stwierdzajac, ze wegetarianie o wiele czesciej decyduja si¢ na rozpoczecie takiej
diety ze wzgledéw zdrowotnych.

Na pytania o sam sposéb odzywiania si¢ na diecie wegetarianskiej ankieto-
wani z grupy przebywajacej na diecie zaréwno tradycyjnej, jak wegetarianskiej
w petni odpowiadali, ze nie jest on identyczny z klasycznym modelem zywienia.
Jednak, jak pdzniej si¢ okazato, osoby odzywiajace si¢ w sposob tradycyjny nie
byty w stanie w 100% trafnie odpowiedzie¢ na pytanie dotyczace tego, jak powin-
na wyglada¢ dobrze zbilansowana dieta wegetarianska czy weganska. Ankietowani
ci, wybierajac produkty, ktore nie powinny wchodzi¢ w sktad poprawnej diety
wegetarianskiej, bardzo czesto pomijali ryby oraz thuszcz zwierzecy i zaznaczali
wylacznie odpowiedz ,,migso i jego zamienniki”, zapominajac o tym, ze zaréwno
ryby, jak i thuszcz zwierzecy sa produktami migsnymi. Co wigcej, 12% z tej grupy
uznato, ze dieta laktoowowegetarianska wyklucza réwniez spozycie jaj, co
$wiadczy o nieznajomosci odmian wegetarianizmu. W przypadku diety weganskiej
ankietowani przebywajacy na tradycyjnej diecie bardziej szczeg6towo wybierali
odpowiedzi. Jednak i tutaj dato si¢ zauwazy¢ brak wiedzy: prawie 77% wskazato
na to, ze w sklad diety weganskiej nie wchodzi nabiat. W grupie oséb przebywa-
jacych na diecie wegetarianskiej prawidtowe odpowiedzi zostaty zaznaczone przez
100% ankietowanych, jedynie odpowiedz ,ryby” zostala zaznaczona trafnie
w 99%. Uzyskane odpowiedzi swiadczg zatem o bardzo dobrej wiedzy z zakresu
eliminowania grup produktow w diecie weganskiej przez wegetarian.

W spoteczenstwie odzywiajacym sie w tradycyjny sposéb pokutuje réwniez
opinia, ze najlepsza alternatywa dla migsa w diecie wegetarianskiej jest nabiat
i jaja. Przebadane osoby z grupy stosujacej tradycyjna diete najczesciej jednak
uwazaly, ze najlepsza alternatywa dla miesa sa rosliny straczkowe. Dalej w kolej-
nosci padaty odpowiedzi, ze takimi produktami powinien by¢ nabiat i jaja.
Ankietowani w mniejszym stopniu zdawali sobie sprawe z tego, ze w diecie wege-
tarianskiej wcale nie trzeba zwiekszac¢ zawartosci nabiatu czy jaj, aby odpowiednio
ja zbilansowa¢. Wegetarianie czesciej zaznaczali, ze jako alternatywe migsa mozna
réwniez zastosowaé orzechy, nasiona i pestki, co swiadczy o dobrej znajomosci
przez nich roslinnych zrédet biatka i thuszczow.

Opinia ankietowanych na temat zdrowotnosci 0s6b stosujacych diete wege-
tarianska byta bardzo rozbiezna. Ankietowani stosujacy tego typu diete uznawali,
7€ moze ona by¢ podstawa do polepszenia zdrowotnosci. Co ciekawe odpowiedzi
ankietowanych z grupy stosujacej diete tradycyjna byty zupetnie inne. Ponad 45%
z tej grupy uwazato, ze dieta wegetarianska wcale nie polepsza stanu zdrowia.
Ankietowani, ktdrzy uznali diete wegetarianska jako te, ktéra moze poprawic stan
zdrowia cztowieka, jej wptyw powiazali gtdwnie z ograniczeniem ryzyka wystepo-
wania takich chorob, jak: otytos¢, choroby naczyn i serca, cukrzyca, nadcisnienie,
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zaparcia czy nowotwory jelita grubego. Zdrowotne dziatanie diety wegetarianskiej
zostato potwierdzone miedzy innymi w badaniu Tonstad i wspotpracownikow,
w ktérym udowodniono, ze dieta wegetarianska moze zmniejszac¢ ryzyko wystapie-
nia cukrzycy typu 2. czy otytosci [14]. Réwniez badanie przeprowadzone przez
Pettersena i wspdtpracownikow wykazato, ze zardwno dieta wegetarianska, jak
i weganska znaczaco zmniejszaja nadcisnienie tetnicze, a co za tym idzie, moga
ogranicza¢ wystepowanie choréb naczyn krwionosnych i serca [11]. Ponadto
dowiedziono, ze dieta wegetarianska moze skutecznie zmniejszac ryzyko wystapie-
nia zespotu metabolicznego [13]. Co wigcej inni autorzy zwracaja uwage na to, ze
dieta bogata w przetworzone, czerwone migso moze by¢ przyczyna wystapienia
nowotwordw jelita grubego [4].

W przypadku niekorzystnego dziatania diety wegetarianskiej ankietowani
czesciej odpowiadali, ze tego typu dieta bedzie zle wpltywaé na nasze zdrowie
wtedy, kiedy bedzie nieodpowiednio zbilansowana. Jednak w grupie oséb stosu-
jacych tradycyjna diete znalazto sie 7% respondentdw, ktorzy uznali, ze dieta
wegetarianska zawsze wptywa niekorzystnie na zdrowie cztowieka. Swiadczyé to
moze 0 pewnym stereotypie panujacym w srodowisku i zbyt matej wiedzy na temat
bezpieczenstwa stosowania diet roslinnych. Ankietowani najczesciej wiazali zle
zbilansowana diete wegetarianska ze zwigkszonym ryzykiem wystepowania takich
chorab, jak: niedokrwistos¢, niedobory witamin oraz niedorozwdj fizyczny.

Petnowartosciowos¢ diety wegetarianskiej, pod wzgledem zawartosci zwiaz-
kow odzyweczych, jest kolejna kwestia sporna. Wsrod ankietowanych dato sie zau-
wazy¢ wystepowanie stereotypu zwiagzanego z dieta wegetarianska. Prawie 37%
0s6b przebywajacych na tradycyjnej diecie uwaza, ze dieta wegetarianska nie moze
by¢ dieta petnowartosciowa. Wskazuje to na brak wiedzy z zakresu wegetaria-
nizmu, poniewaz dobrze utozona i opracowana tego typu dieta w petni spenia
zatozenia diety zbilansowanej. Ankietowani, ktdrzy uwazali, ze wegetarianizm nie
moze by¢ dietg pethowartosciowa, zle wybierali zwiazki odzywcze, ktérych miato-
by brakowa¢ w tego typu diecie. Jako odpowiedzi najczesciej wskazywali zelazo
oraz biatko. Analizujac jadtospisy osob bedacych na tradycyjnej diecie i dietach
wegetarianskich, obserwuje sie zazwyczaj jednak wigksze spozycie biatka niz
dzienne zalecane, nie ma wiec niebezpieczenstwa jego niedoboru, a nawet mowi
si¢ 0 nadmiarze spozywania biatka przez spoteczenstwo [2]. Z kolei zrodiem zelaza
poza miesem moga by¢ rosliny, ktére przy odpowiednim spozyciu w towarzystwie
witaminy C zapewnia pokrycie dziennego zapotrzebowania na ten sktadnik mine-
ralny [9, 12].

Kolejne stereotypowe podejscie do diety wegetarianskiej okazato si¢
w kwestii suplementacji: 37% o0s6b ankietowanych przebywajacych na tradycyjnej
diecie i 20% o0s6b przebywajacych na diecie wegetarianskiej uznato, ze tego typu
diet¢ nalezy suplementowaé. Z naukowego punktu widzenia jedyna witamina,
ktora trzeba uzupetnia¢ w czasie niedostatecznej ekspozycji na $wiatto stoneczne,
jest witamina D. Polskie badanie, prowadzone w Instytucie Matki i Dziecka
w Warszawie, udowodnito, ze nawet wsrod dzieci przebywajacych na diecie wege-
tarianskiej nie wystepuja problemy z niedoborem witaminy B, czy kwasu
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foliowego. Jedyna witamina, ktorej niewystarczajace spozycie oraz lekki niedobor
w surowicy krwi odnotowano, byta witamina D [9].

Wiedza ankietowanych na temat petnowartosciowosci diety weganskiej byta
mocno zroznicowana. W grupie przebywajacej na tradycyjnej diecie 77% bada-
nych stwierdzito, ze nie mozna diety weganskiej uzna¢ za petnowartosciowa.
W grupie wegetarian tych os6b byto 39% i wskazywaty one na niedobdr witaminy
B, oraz witaminy D. Osoby odzywiajace Si¢ w sposob tradycyjny w pierwszej
kolejnosci jako deficytowe skiadniki zaznaczaty: biatko, zelazo, wapn oraz (na
czwartym miejscu) witaming By,. Jest to kolejny przyklad niewiedzy panujacej
wsréd osob stosujacych tradycyjna diete na temat tego, jakich skfadnikéw moze
brakowa¢ weganom (r6znica istotna statystycznie w typowanych odpowiedziach
w poréwnywanych grupach). W przypadku odpowiednio zbilansowanej diety
weganskiej nie pojawia si¢ problem z niedoborem zelaza czy biatka. Jedynym
skfadnikiem, ktéry musi zosta¢ dostarczony do organizmu, a nie wystepuje w pro-
duktach roslinnych, jest witamina By, co potwierdzaja miedzy innymi badania
Madrego i wspotpracownikow [10].

Wsrdd ankietowanych 80% niewegetarian oraz 87% wegetarian uznato, ze
dieta weganska wymaga suplementacji. Nalezy jednak zauwazy¢, ze osoby stosu-
jace tradycyjny sposéb odzywiania sie nieprawidtowo wymieniaty w pierwszej
kolejnosci suplementacje zelazem oraz wapniem, natomiast witamina B, pojawia-
ta si¢ dopiero na trzecim miejscu typowanych odpowiedzi. W grupie 0sb na diecie
wegetarianskiej ankietowani nie mieli takiego problemu i najczesciej udzielali
odpowiedzi, ze to wiasnie witaming Bj, nalezy suplementowa¢ diet¢ weganska.
Bardzo dobrze to swiadczy o poziomie wiedzy wegetarian w zakresie stosowania
diety weganskiej i jej suplementacji.

Podobnie jak skiad czy petnowartosciowosé diety wegetarianskiej, bardzo
duze kontrowersje budzi to, dla kogo powinna ona by¢ przeznaczona. Dobrze
zbilansowana dieta wegetarianska nie powoduje zadnych niedoboréw, wiec zgod-
nie ze stanowiskiem Instytutu Zywnosci i Zywienia w Warszawie moze by¢
stosowana zaréwno przez dorostych, jak i dzieci w kazdym wieku, kobiety w cigzy
czy karmiace. Réwniez badanie przeprowadzone w 2011 roku na osobach w wieku
podesztym pokazuje, ze dieta wegetarianska nie wplywa negatywnie na stan
zdrowia starszych osob [6]. W przypadku diety weganskiej jest o wiele wigcej
kontrowersji. Ze wzgledu na to, ze nie jest dieta petnowartosciowa, zalecanie jej
stosowania moze wigzac sie ze sprzeciwem pewnych os6b. Jednak w przypadku
wzbogacenia diety weganskiej w witamine By, oraz statego jej kontrolowania za
pomoca badan okresowych i odpowiedniego jej uzupetniania moze ona by¢ dieta,
ktora nie bedzie powodowa¢ niedoborow. W czasie analizy ankiet dato si¢ zauwa-
zy¢ te kontrowersje. Grupa 0sb przebywajaca na tradycyjnej diecie zdecydowanie
czesciej uznawala, ze dieta wegetarianska czy weganska powinna by¢ stosowana
przez zdrowe doroste osoby. Co wigcej, w przypadku diety weganskiej 33%
ankietowanych z tej grupy uznato, ze tego typu dieta nie powinna by¢ stosowana
wecale. Rozktad odpowiedzi os6b z grupy bedacej na diecie wegetarianskiej byt
istotnie rézny statystycznie w poréwnaniu z niewegetarianami: w wigkszosci
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wegetarianie uznawali, ze zaréwno dieta weganska, jak i wegetarianska moga by¢
stosowane przez kazda grupe, co swiadczy o aktualnej wiedzy wegetarian na temat
bezpieczenstwa stosowania diet roslinnych.

w

PODSUMOWANIE

Podsumowujac uzyskane wyniki oraz prace innych autoréw przytoczone
dyskusji, ktore opiniuja bezpieczenstwo stosowania diet roslinnych, mozna

powiedzie¢, ze ocena stanu wiedzy ankietowanych wskazuje na:

obecno$¢ stereotypdw zwiazanych z pojeciem wegetarianizmu w badanej
grupie;

ciagta koniecznos¢ promowania zdrowego zywienia i stylu zycia;

potrzebe edukacji w zakresie diety wegetarianskiej w szerszym kregu odbioréw
w celu ugruntowania prawidtowej wiedzy na jej temat.
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EVALUATION OF GENERAL KNOWLEDGE ABOUT VEGETARIAN DIETS
AMONG THE TRICITY POPULATION

Summary

Vegetarian diet still seems to be a controversial subject. Adversaries of this kind of diet base on
various stereotypes and claim that it may bring about negative nutrition and health results. On the
other hand, however, there have appeared numerous scientific reports which confirm the safety and
benefits of vegetarian diets. The objective of this article was to evaluate and compare the general
knowledge about vegetarian diets among the Tricity population divided into two groups — a group of
vegetarians and a group of non-vegetarians on a traditional diet. The sample group consisted of 158
randomly chosen citizens of Tricity, among which there were 109 women (69%) and 49 men (31%), at
the average age of 27. The analysis of the questionnaires showed that the general knowledge about
vegetarian diets among people who keep a traditional diet was worse than among those who actually
eat according to a vegetarian or vegan diet. There is a need for further education about nutritional
value and safety of using plant-based diets, and what is more, this education should be updated with
the newest research. Popularizing this knowledge requires further involvement of dietitians, nutrition
educators and medical professionals.

Keywords: vegetarianism, vegetarian diet, vegan diet, traditional (meat) diet





