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Wegetarianizm | weganizm mogq negatywnie wptywac
na inteligencje | zdrowie psychiczne

Jarostaw Catka

z Katedry Fizjologii Klinicznej Wydziatu Medycyny Weterynaryjnej Uniwersytetu Warminsko-Mazurskiego w Olsztynie

Minione 20-lecie to okres znacznej popularyza-
cji wegetarianizmu w Polsce i na §wiecie. Nie-
watpliwie olbrzymi wptyw na wzrastajaca popular-
no$c diety bezmiesnej majg wytyczne opiniotworczej
amerykanskiej Akademii Zywienia i Dietetyki (Aca-
demy of Nutrition and Dietetics’; 1). Jej rekomenda-
cja z 2003 i 2009 r. promujgca wegetarianizm i we-
ganizm glosi, ze

odpowiednio zaplanowana dieta wegetarianska,
w tym weganska, sq odpowiednie dla wszystkich
etapow zycia cztowieka, w tym ciqzy, laktacji,
niemowlectwa, dzieciristwa, okresu dojrzewania,
dorostosci i dla sportowcow.

W 2016 r. uzupetniono jg stwierdzeniem, ze wega-
nom zaleca sie suplementacje witaminy B, ,, z dodatko-
Wa uwaga, ze dieta roslinna jest korzystna dla klimatu.

Kierujac sie jednoznacznie prowegetarianskimi
wskazaniami prestizowej Akademii Zywienia i Die-
tetyki, miliony ludzi na §wiecie zmienito nawyki zy-
wieniowe, wykluczajac mieso i zywnos¢ zwierzece-
go pochodzenia ze swojej diety. Skala tych zmian jest
olbrzymia réwniez w Polsce. Szacuje sig, ze obecnie
ok. 4% polskiej populacji, czyli ok. 1 mln 0séb, stosuje
diete wegetarianska lub jej skrajnie restrykcyjna od-
miane — weganizm. Sita wegetarianskiego trendu bie-
rze sie z gtebokiego przekonania, Ze rezygnujac z diety
miesnej, chronimy $rodowisko naturalne naszej plane-
ty. Szczegblng moc prowegetarianska narracja czerpie
z naukowo potwierdzonych danych wskazujacych, ze
jarska dieta ma korzystny wptyw na niektdre aspek-
ty zdrowia (2). Ogranicza np. ryzyko zmian miazdzy-
cowych wnaczyniach krwionosnych i rozwdj choroby
niedokrwiennej serca. Zmniejsza otytosc i zachoro-
walnos¢ na cukrzyce typu II. Redukuje ryzyko raka
zotadkaijelita grubego, choroby uchytkowej okrezni-
cy i kamicy nerkowej. Powyzsze fakty przedstawiane
wybidrczo i potaczone z naturalng wrazliwoscig oraz
wspotczuciem dla cierpigcych zwierzat, a takze tro-
ska o $rodowisko przyrodnicze tatwo przebijajg sie
do $wiadomosci. Szczegdlnie mtodzi ludzie, a nawet
dzieci, szybko zwiekszaja rzesze osob rezygnujacych
zkonsumpcji miesa ze wzgledow etycznych. Historia
medycyny zna jednak wiele przypadkéw nadinter-
pretacji prawdziwych, ale niekompletnych danych.
Jednoznaczne postrzeganie diety wegetarianskiej
jako bardzo zdrowej dla wszystkich jest klasycznym
przyktadem takiego btedu. Od czasu gdy wegetaria-
nizm stat sie paliwem politycznym, krytyczne infor-
macje na jego temat ze Swiata naukowego z wielkim
trudem przebijaja sie do Swiadomosci spoteczne;j. Je-
dynie sporadycznie w przestrzeni medialnej pojawiaja
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Vegetarianism and veganism can negatively affect intelligence and mental
health

Catka J., Department of Clinical Physiology, Faculty of Veterinary Medicine,
University of Warmia and Mazury in Olsztyn

Brain structure and function depend on a constant and sufficient supply of
nutrients essential for it permanent structural reconstruction, for covering the
energy needs and providing oxygen for metabolic processes. Numerous studies
prove that because the consumed food is the only source of building and energy
substances for the brain, the composition of the diet directly affects the efficiency
of brain tissue performance. Therefore, it is not surprising that deficiency diets,
such as vegetarian and especially vegan diets, may not provide human brain with
all the nutrients necessary for the proper functioning. The available scientific
literature indicates that diets may result in a nutritional shortage of vitamin B, ,
iron, creatine, iodine, omega-3 polyunsaturated fatty acids (EPA and DHA), and
other essential ingredients. Current research indicates that dietary scarcity of key
nutrients can result in a 10-15 point lower 1Q and impairment of mental health
by increasing the risk of developing depression, ADHD, autism and dyspraxia

(disorderly child syndrome).
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iodine deficiency, EPA and DHA deficiency.

sie komunikaty o szkodliwos$ci diet wege, a nawet ofia-
rach $miertelnych ich stosowania.

Z pewnoScia szokiem dla gorliwych wyznawcéw
wegetarianizmu jest wyrok dozywotniego wiezienia
skazujacy 29 sierpnia 2022 r. Sheile O’Leary, matke
weganke, za doprowadzenie do skrajnego niedoro-
zwoju i Smierci z niedozywienia wtasnego syna (3).
Chlopiec karmiony przez matke bananami, awokado,
mango, rambutanami i tylko dokarmiany mlekiem
matki zmart z niedozywienia w wieku 18 miesiecy.
Autopsjawykazala, ze wazyl zaledwie 7,7 kg, a powi-
nien w tym wieku wazy¢ co najmniej 12 kg. Sad Sta-
nu Floryda (USA) nie miat watpliwo$ci, tym bardziej
ze dwoje rodzenstwa chtopca takze wykazywato ob-
jawy niedozywienia spowodowane dieta weganska.

Nie jest to odosobniony przypadek skrajnie ne-
gatywnego wplywu diety wege na zdrowie i rozwdj
dzieci. Juz pobiezna analiza doniesienn medialnych
dostarcza wielu przyktadéw skazujgcych wyrokéw
sadowych rodzicéw stosujacych w karmieniu swo-
ich dzieci diete wege.

Wobec tych sprzecznych komunikatéw pojawia sie
oczywiste pytanie: ,,Czy niedoborowe diety s3 zdrowe,
jak dowodza wegeaktywisci (wsrdd nich parlamen-
tarzysci i europarlamentarzys$ci), czy s niezdrowe,
anawet niebezpieczne, jak wskazuje opisany powy-
zej przypadek zagtodzonego na Smier¢ dziecka?”.
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Dieta wege. Zdrowa czy niezdrowa?

W wyjasnieniu tego fundamentalnego dla zdrowia
publicznego problemu pomineg niekompetentne glo-
sy wegeentuzjastow upatrujacych w przejsciu na die-
te bezmiesng prostego sposobu na rozwigzanie pro-
bleméw klimatycznych spowodowanych zmianami
cywilizacyjnymi i przeludnieniem naszej planety.
Badania naukowe ostatnich lat prowadzone wwie-
lu renomowanych osrodkach naukowych na $wiecie
jednoznacznie wskazuja, Ze diety restrykcyjne eli-
minujace zywno$c¢ pochodzenia zwierzecego, szcze-
gollnie u ptodéw, noworodkéw, dzieci i dorastajacej
miodziezy, ale takze u dorostych moga negatywnie
wptywac m.in. na:
- rozwdj i funkcjonowanie uktadu nerwowego,
- ograniczenie funkcji poznawczych, pamieci ope-
racyjnej i inteligencji,
- zdrowie psychiczne.

Rozwoj i funkcjonowanie uktadu nerwowego

Brazylijska badaczka Suzana Herculano-Houzel
w 2009 r. po raz pierwszy w historii badan uktadu
nerwowego doktadnie ustalita liczbe komdrek ner-
wowych mézgu cztowieka — 86 mld (4). Szacuje sig,
Ze ta ogromna liczba komérek potaczona jest w sie¢
neuronalng 100" (stu tryliondéw) potgczen synaptycz-
nych. Biorac pod uwage poziom skomplikowania sieci
neuronalnej mézgu i jego znaczenie dla sprawnosci
intelektualnej cztowieka, nie dziwi fakt, Ze prawi-
dtowy rozwoj mézgu wymaga pelnego zaopatrze-
nia w substancje energetyczne i budulcowe nie tyl-
ko na etapie jego ksztattowania sie w okresie ciazy,
niemowlectwa czy dziecinstwa, ale takze w catym
okresie dorostego zycia. Mdzg dorostego cztowie-
ka stanowi zaledwie 2% masy ciata, ale zuzywa az
20% energii metabolicznej organizmu. W zwigzku
z olbrzymim tempem procesé6w przemiany materii
tkanki mézgowej czynniki te razem wziete powo-
duja szczegdlng wrazliwos¢ tego organu na wszel-
kie niedobory substancji energetycznych, budulco-
wych i zaopatrzenia w tlen. Wysokie zapotrzebowanie
na powyzsze sktadniki poteguje staly proces prze-
budowy tkanki mézgowej polegajacy m.in. na wy-
mianie 350% potaczen synaptycznych w ciggu roku
(5). Oznacza to, ze cata pula stu tryliondéw potaczen
synaptycznych moézgu ulega 3,5-krotnej wymianie
w ciggu roku (wysoka dynamika tego procesu lezy
u podstaw procesu uczenia sie i zapamietywania).
Nie moze wiec dziwi¢ wyjatkowa wrazliwo$¢ mézgu
nabraki w jego zaopatrzeniu, szczegdlnie w substan-
cje energetyczne i budulcowe, majace swoje zrédto
w zubozonej diecie.

0d czaséw prehistorycznych wiadomo, ze niedo-
zywienie, szczegdlnie dieta uboga w pokarmy po-
chodzenia zwierzecego, negatywnie wptywa na roz-
woj intelektualny, somatyczny i szeroko rozumiane
zdrowie ludzi. Analizy antropologiczne szkieletow
plemion zbieracko-towieckich, a wiec polujacych
na zwierzeta i jedzacych mieso, wykazaty ich wyz-
szy wzrost oraz lepszg mineralizacje koSci w poréw-
naniu z ko$¢mi spotecznos$ci prowadzacych osiadty

rolniczy tryb zycia i konsumujacych gtéwnie pokar-
my roslinne. Te prawidtowo$¢ obserwowano tak-
ze w spotecznych grupach uprzywilejowanych, np.
dziedziczne kaptanstwo spozywajace mieso zwie-
rzat ofiarnych. Kolejnym przyktadem moze by¢ spo-
teczenstwo Japonii, ktdrego Srednia wzrostu znacznie
zwiekszyta sie po przejsciu z diety ,,ryzowej” na die-
te ,hamburgerowa” po Il wojnie Swiatowej. Te i wiele
innych przyktadow sugeruja, ze dopiero dieta roslin-
na wzbogacona migsem, nabiatem i jajami pokry-
wa pelne zapotrzebowanie organizmu na niezbed-
ne sktadniki pokarmowe. Wyniki badan naukowych
ostatnich lat rzucaja nowe $wiatto na istote proble-
moéw zdrowotnych generowanych przez restrykcyj-
ne diety weganska i wegetarianska.

Przyczyny deficytu witaminy B, , i Zelaza u wegan
| wegetarian

Kluczowym problemem diety weganskiej jest awita-
minoza B,,. Badania wykazaty, ze jarska dieta nie za-
wiera tej niezbednej dla uktadu nerwowego i krwio-
nosnego witaminy (6). Pokarm roslinny zawiera
wprawdzie analogi witaminy B ,, jednak nie sg one
wchianiane w jelicie cienkim czlowieka. Poniewaz
majg podobna budowe chemiczng, moga blokowac
jelitowy mechanizm jej wchtaniania. Jedynymi or-
ganizmami, ktore potrafig syntetyzowac kobalamine
(witamine B,,), sa bakterie. Te, zasiedlajac przewdd
pokarmowy zwierzat, sa w nim trawione, a organizm
gospodarza przyswaja omawiang witamine. W orga-
nizmie czlowieka witamina B, moze by¢ wchtania-
nawylacznie w jelicie cienkim. Chociaz koncowy od-
cinek jelita cienkiego czlowieka zasiedlajg bakterie
produkujace witamine B, ,, to pokrywa ona zaledwie
mata czes$¢ ogdlnego zapotrzebowania organizmu.
Dlatego mieso, nabiat i jaja sa podstawowym zrdod-
tem witaminy B, dla ludzi.

Podobnie przedstawiaja sie problemy z dostepno-
$cig zelaza z diety roslinnej. Chociaz zjadane rosliny
zawieraja zelazo, to w pokarmie ros§linnym wyste-
puje ono wylgcznie w formie niehemowej, co bardzo
ogranicza wchlanianie takiego zZelaza w jelitach (7,
8). Dobrze przyswajalne Zelazo ma forme hemowga
iwystepuje wylacznie w miesie oraz innych produk-
tach zwierzecych. Stad tez wykluczenie miesa z die-
ty weganskiej prowadzi do poglebiajacego sie defi-
cytu tego mikroelementu w organizmie.

Patologiczny synergizm niedoboru witaminy B,
i zelaza dla mozgu

Witamina B,, jest newralgicznym skladnikiem die-
ty weganskiej i wegetarianskiej, poniewaz odgrywa
szczegoblna role w rozwoju uktadu nerwowego i two-
rzeniu krwinek czerwonych. W uktadzie nerwowym
jest niezbedna do wytwarzania ostonek mielinowych
(9). Witamina B, jest niezastgpiona w metabolizmie
sfingomielin. Te zwigzki ttuszczowe tworza oston-
ki mielinowe neuronéw budujacych zmielinizowa-
ne szybko przewodzace szlaki nerwowe mézgu. Na-
lezy w tym miejscu wyjasnic¢, ze neurony mielinowe
moga przewodzi¢ impulsy nerwowe z szybkos$cig do
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120 m/s, natomiast bezmielinowe znacznie wolniej.
Poniewaz szybko$¢ przewodzenia impulséw nerwo-
wych w sieci neuronalnej bezposrednio przektada sie
na szybko$¢ wypracowywanych w uktadzie nerwo-
wym decyzji, decyduje ona wprost o szybkosci re-
akcji organizmu na bodzce srodowiskowe. Bada-
nia naukowe wskazujg, ze witamina B, jest jednym
z kluczowych sktadnikéw diety mogacym ograni-
czac¢ funkcje poznawcze, pamie¢ operacyjna i iloraz
inteligencji u ludzi niejedzacych miesa i produktéw
mlecznych oraz jaj.

Kolejnym newralgicznym, ale jakZe istotnym pro-
cesem wymagajgcym udziatu witaminy B,, jest ery-
tropoeza, czyli proces tworzenia krwinek czerwo-
nych (10). Gdy w organizmie brakuje witaminy B,,,
rozwo6j krwinek czerwonych zatrzymuje sie w sta-
dium megaloblastu, a wiec niedojrzatej krwinki,
ktoéra nie posiada hemoglobiny, w zwigzku z tym nie
moze przenosi¢ tlenu. Rozwijajaca sie w efekcie nie-
dokrwisto$¢ megaloblastyczna, nazywana takze zto-
$liwa, skutkuje niedotlenieniem tkanek organizmu.
Wsrod niedotlenionych narzadéw madzg jest najbar-
dziej narazony na jego negatywne skutki, gdyz ko-
morki nerwowe zaczynaja obumierac juz po trzech
minutach niedotlenienia.

Te utomnos¢ jarskiej diety pogtebia staba przy-
swajalno$¢ niehemowego zelaza z wegetarianskiego
jedzenia (7, 8). Od lat wiadomo, ze Zelazo jest strate-
gicznym sktadnikiem czasteczki hemu w hemoglo-
binie, biatka transportujacego tlen z ptuc do tkanek
organizmu, w tym do mézgu. Juz samoistny niedo-
bor zelaza w diecie powoduje niebezpieczng anemieg,
ale gdy deficytowi Zelaza w diecie towarzyszy awita-
minoza B,,, obserwujemy negatywna synergie tych
dwoéch czynnikéw wyrazajaca sie pogtebiong anemia
zabbjcza dla rozwoju i funkcjonowania mézgu. Jednak
problemy z zabezpieczeniem potrzeb zywieniowych
moézgu w dietach restrykeyjnych nie ograniczaja sie
do niedostatku witaminy B, i zelaza.

Kreatyna rezerwa energii dla mézgu

Organizm czlowieka potrzebuje dwoch gramow kre-
atyny dziennie. Jeden gram zapotrzebowania orga-
nizm pokrywa droga wlasnej syntezy, natomiast
pozostala iloS¢ musi pozyska¢ w pokarmie. Gtow-
nym Zrédtem kreatyny w diecie cztowieka jest mie-
so, a niewiele wystepuje w jajach i nabiale (11). Stad
diety restrykcyjne, weganska i wegetarianska, po-
woduja staty deficyt kreatyny w organizmie czlo-
wieka. Jak wykazaty badania, niedobdr kreatyny ma
katastrofalny wptyw na poziom przemian energe-
tycznych mézgu, gdyz jej forma ufosforylowana —
fosfokreatyna — odpowiada za dostarczanie ener-
gii tkance mézgowej (12). Upraszczajac nieco, mozna
powiedzie¢ Ze energia powstajaca w reakcji rozpadu
fosfokreatyny na kreatyne i grupe fosforowga zasila
procesy przemiany materii w tkance nerwowej. Pra-
cujaca na Uniwersytecie Sydney australijska badacz-
ka Caroline Rae i jej wspotpracownicy w 2003 r. do-
konali przetomowego odkrycia (13). Zaobserwowali,
ze suplementacja kreatyny w diecie u wegetarian po-
prawia ich ptynna inteligencje i pamie¢ operacyjna,
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co powoduje zwiekszenie ilorazu inteligencji o ok.
15 punktéw IQ, Suplementacja kreatyny u omnitarian
(wszystkozercow) nie spowodowata poprawy pamie-
ci operacyjnej i ptynnej inteligencji, jednoznacznie
wskazujac, ze zywieniowy niedobdr kreatyny u ba-
danych wegetarian odpowiada za ich nizsza spraw-
no$¢ intelektualng (14).

Inni badacze stwierdzili, ze w niektdrych choro-
bach, takich jak AGAT i GAMT (skréty nazw anglo-
jezycznych), objawiajacych sie niedorozwojem in-
telektualnym, obserwuje si¢ zaburzony metabolizm
kreatyny. U pacjentoéw chorych na AGAT lub GAMT su-
plementacja kreatyny spowodowata znaczne cofnie-
cie sie objawow (15). Tym samym naukowcy udowod-
nili, Ze suplementacja kreatyny zapobiega deficytom
intelektualnym (16). Z powyzszymi odkryciami kore-
sponduja obserwacje innych naukowcéw, ktdrzy wig-
za niedobor kreatyny w diecie weganskiej i wegeta-
rianskiej z rozwojem depres;ji. Nie jest wykluczone, ze
jedna z przyczyn obserwowanej ostatnio zwiekszo-
nej zachorowalnosci na depresje jest popularyzacja
diet jarskich, ktére mogg prowadzi¢ do zmniejszenia
zapasow fosfokreatyny w mézgu, a wiec szybszego
wyczerpywania rezerw energetycznych tego narza-
du. Najnowsze wyniki Kious i wsp. (2019) wskazuja,
ze suplementacja kreatyny leczy objawy depres;ji (17).

Niezastapiony jod

Jakwynika z powyzszych rozwazan, tkanki zwierzece
zawierajg wiele unikalnych sktadnikéw pokarmowych
niedostepnych w diecie roslinnej, a przytoczone po-
wyzej bynajmniej nie wyczerpuja tej listy. Rozpoznane
problemy zdrowotne wegan i wegetarian dostarcza-
ja informacji o deficytach kolejnych sktadnikéw tych
diet, negatywnie oddziatujacych na funkcjonowanie
ukladu nerwowego i funkcje poznawcze.

Najnowsze badania naukowcéw norweskich i ame-
rykanskich z 2020 r. wykazaty, ze powaznym pro-
blemem wegetarian, a szczegdlnie wegan, jest nie-
dobor jodu (18). W ramach eksperymentu wérdd jego
uczestnikéw przeprowadzono test wiedzy. Wyniki te-
stuwykazaty nizszy poziom sprawnosci intelektual-
nej uczestnikow badania bowiem 77% jego uczestni-
kow uzyskato wynik staby albo bardzo staby. Opisane
obserwacje nie zaskakuja, gdyz jod jest niezbednym
sktadnikiem hormondw tarczycy, a te z kolei odpo-
wiadaja za tempo przemian metabolicznych organi-
zmu, w tym réwniez mézgu. Niedoczynno$¢ tarczycy
wywotana niska podaza jodu skutkuje m.in. zmniej-
szeniem sprawnos$ci intelektualnej w zwigzku z ob-
nizeniem tempa przemian metabolicznych w orga-
nizmie. W konsekwencji u 0s6b z niedoczynnoscia
tarczycy moze rozwinac sie depresja (19). Obserwowa-
ne uwegan i wegetarian 2-krotnie wyzsze ryzyko wy-
stapienia depresji niz u omnitarian moze mie¢ swo-
je przyczyny w niskojodowej bezmiesnej diecie (20).

Wielonienasycone kwasy tluszczowe omega-3
W odréznieniu od ttuszczow zwierzecych ttuszcze

roslinne zawieraja duzo wielonienasyconych kwa-
sow ttuszczowych i sg synonimem zdrowej diety. Nie
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znaczy to jednak, ze oleje ro§linne zawieraja wszyst-
kie niezbedne dla organizmu wielonienasycone kwasy
ttuszczowe. Od dawna wiadomo, ze szczegd6lnie waz-
ne dla rozwoju i sprawnego funkcjonowania uktadu
nerwowego sa wielonienasycone kwasy ttuszczowe
omega-3. Bazujaca gtéwnie na surowcach roslin-
nych dieta weganska i wegetarianska zawiera wiele
nienasyconych kwaséw ttuszczowych, jednak dwa
szczegoblnie wazne dla budowy i sprawnego dziata-
nia mézgu w niej nie wystepuja. Badania ostatnich
lat wykazaty, Ze kwas omega-3 eikozapentaenowy
(EPA) i dokozaheksaenowy (DHA) w ogdle nie wy-
stepuja w diecie roslinnej (21). Ich dobrym Zrédtem
s ttuste ryby morskie i owoce morza, a pewna ilo$¢
DHA wystepuje w jajach. Co prawda w diecie roslin-
nej wystepuje kwas a-linolenowy, ktérego ok. 10%
moze zostaé przeksztatcone w EPA i DHA w wyni-
ku przemian endogennych w organizmie cztowie-
ka, jednak w efekcie dieta wegetarianska, a szcze-
gllnie weganska, skutkuje statym niedoborem EPA
i DHA (22). Ten deficyt jest bardzo niezdrowy, gdyz
kwasy te stanowig materiat strukturalny tkanki ner-
wowej i siatkdwki oka. S3 takze niezbedne do pra-
widlowego funkcjonowania uktadu krazenia, gdyz
obnizajg poziom zlego cholesterolu HDL i chronig
naczynia krwiono$ne przed zmianami miazdzyco-
wymi. Jednak szczegdlng uwage przykuwaja odkry-
cia ostatnich lat wigzace deficyt EPA i DHA z rozwo-
jem depresji (23). To spostrzezenie jest szczegdlnie
przekonujace w zwiazku z faktem, Ze krew wege-
tarian zawiera znacznie mniej EPA i DHA niz krew
omnitarian, a krew wegan, ktérzy w ogéle nie spo-
zywaja produktéw zwierzecych, zawiera ich odpo-
wiednio az o0 52,8% (EPA) i 58,6% (DHA) mniej niz
u omnitarian (24). W konsekwencji weganie i wege-
tarianie moga by¢ narazeni na zmniejszenie spraw-
nos$ci uktadu nerwowego, rozwoéj depresji i problemy
z funkcjami poznawczymi. Jednak szczegdlnie na-
razone s3 dzieci, u ktérych niedobory zywieniowe
DHA i EPA majg zwigzek z licznymi zaburzeniami
neuropoznawczymi, np. ADHD, autyzmem, dyslek-
sja idyspraksja (zespdt niezgrabnego dziecka, doty-
ka ok. 6% populacji; 23).

Miecz ma dwa ostrza

Konkludujac, mozna stwierdzi¢, ze omawiane die-
ty weganska i wegetarianska moga by¢ pomocne
w walce z otytoscia, cukrzyca II typu, obnizajq ry-
zyko hipercholesterolemii i zawatu serca. Reduku-
ja zagrozenie onkologiczne Zotadka i jelita grube-
go. Ale jednocze$nie moga niekorzystnie wptywac
na zdrowie. Moga stwarzac¢ zagrozenie dla spraw-
nosci intelektualnej i zdrowia psychicznego manife-
stujace sie m.in. ryzykiem pogorszenia pamieci ope-
racyjnej, obnizenia ilorazu inteligencji o 10-15 pkt
1Q i rozwoju depresji. Szczegdlnie nie powinny ich
stosowac kobiety w cigzy, kobiety karmigce pier-
sia (ze wzgledu na mniejsza warto$¢ odzywcza ich
mleka), a takze dzieci w okresie niemowlectwa
i dziecinstwa. Nie zaleca sie¢ ich takze mtodziezy
w okresie dorastanie i osiggania dojrzatosSci piciowej
i somatyczne;j.
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