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Przedmiotem pracy byla analiza niektorych zachowan zywieniowych u 0sob
dorostych (20-30 lat) odzywiajacych sie w sposob tradycyjny, laktoowowegetarian
i wegan. Wykazano réznicowanie sie zachowan Zywieniowych u 0séb o odmiennym
modelu Zywienia,; odsetek wyboréw racjonalnych wsrod wegetarian byt wyzszy niz
u 0s0b na diecie zwyczajowej.
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WSTEP

Wegetarianizm jest sposobem odzywiania si¢ opartym na pokarmach roslinnych bez (we-
ganizm) lub z udziatem produktéw mlecznych (laktowegetarianizm), produktow mlecznych
i jaj (laktoowowegetarianizm), nabialu oraz ryb i niewielkich ilo$ci drobiu (semiwegetaria-
nizm) [1, 2, 9]. Wyniki badan epidemiologicznych i laboratoryjnych wskazuja, iz diety we-
getarianskie stosowane przez osoby doroste zmniejszaja ryzyko rozwoju niektorych dietoza-
leznych chorob degeneracyjnych, w tym otylosci, miazdzycy, niedokrwiennej choroby serca,
nadci$nienia tetniczego, cukrzycy insulinoniezaleznej, osteoporozy, niektorych nowotwordw,
a takze kamicy nerkowej i zotciowej. Opisano korzystny wptyw diet wegetarianskich na pro-
cesy krzepnigcia i funkcje ptytek krwi oraz ci$nienie t¢tnicze. Diety wegetarianskie moga jed-
nak wywota¢ niedokrwisto$¢ na tle niedoboru czynnikoéw krwiotworczych, tj. zelaza hemo-
wego, cyjanokobalaminy oraz kwasu foliowego. Diety restrykcyjne moga rowniez prowadzi¢
do osteomalacji na skutek niedoboru witaminy D i wapnia [4]. Wysokie spozycie produktow
pochodzenia roslinnego zwigksza ponadto podaz substancji antyodzywczych, ograniczaja-
cych biodostgpnos¢ niektorych sktadnikow odzywezych [10].
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Warto$¢ odzywcza diet wegetarianskich byta przedmiotem licznych publikacji [5-8, 11].
Celem niniejszej pracy byta ocena wybranych zachowan zywieniowych osob dorostych
o zréznicowanym modelu zywienia.

MATERIAL I METODY

Dobrowolne badania ankietowe przeprowadzono wsrod osob odwiedzajacych bary wegetarianskie
i mleczne w Krakowie w roku 2004 i 2005. Badaniami objgto 208 0sob w wieku 20-30 lat, realizuja-
cych odmienne modele zywienia. Grupa odzywiajacych si¢ tradycyjnie liczyta 90 oséb (48 kobiet i 42
mezezyzn), grupa laktoowowegetarian 86 0sob (46 kobiet i 40 mezczyzn), a grupa wegan skladata sig
7 32 0s6b (16 kobiet i 16 mezczyzn). Sredni staz wegetarianski badanych wyniost 6,5 roku, a weganski
2,9 roku.

W specjalnie przygotowanym kwestionariuszu ankiety uwzglgdniono pytania dotyczace regularno-
$ci spozywania positkow, czestosci konsumpcji niektorych grup produktéw spozywczych oraz samo-
oceng i postrzeganie znaczenia realizowanego modelu zywienia w profilaktyce schorzen cywilizacyj-
nych. W pracy wykorzystano materiat badawczy zebrany, pod moim kierunkiem, przez Jacka Szymure
W czasie seminarium magisterskiego.

WYNIKI

Z rozktadu danych w tabeli [ wynika, iz ponad potowa ogoétu badanych spozywa 3 positki
dziennie; spozywanie 4-5 positkow najczesciej deklaruja laktoowowegetarianie (37%),a 1, 2
—weganie (24%). Grupg spozywajaca positki z najwigksza regularno$cia stanowia wegetaria-
nie (blisko 63%), a z najmniejsza — osoby odzywiajace si¢ w sposéb tradycyjny.

Tabelal.  Liczba i regularno$¢ spozywania positkow w zaleznosci od modelu zywienia badanych

0s6b
Numbers and regularity of meal consumption according to the nourishment pattern of the
tested people
Oceniane parametry Ilo§¢/czgstos¢ Model tradycyjny  Laktoowo-wegetarianie Weganie
(%) (o) (%)
Liczba positkow 1-2 14,4 7,0 24,0
w ciagu dnia 3 62,2 55,8 52,0
4-5 234 37,2 24,0
Regularnos¢ spozy- tak 51,1 62,7 47,0
wania positkow czasami 28,9 233 47,0
nie 20,0 14,0 6,0

Czgstos¢ spozywania wybranych produktéw zbozowych przedstawia tabela II. Pieczy-
wo biale przynajmniej 4 razy w tygodniu spozywa 60% o0sob odzywiajacych sig tradycyjnie
i okoto 30% wegetarian. Biale pieczywo rzadziej niz raz w tygodniu uwzglgdnia 59% wegan
i 1/4 laktoowowegetarian. Czgsta konsumpcjg pieczywa razowego (4—7 razy w tygodniu) de-
klaruje okoto 1/4 0s6b tradycyjnie si¢ odzywiajacych oraz okoto potowy wegetarian, czgsciej
laktoowowegetarian (58%) niz wegan (47%). Sporadyczne spozywanie razowego pieczywa
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Tabela II.  Czgsto$¢ konsumpcji niektorych produktéw zbozowych w zaleznosci od modelu zywienia

badanych osob
The frequency of grain product consumption according to the nourishment pattern of the
tested people
Produkty Czgstosé/tydzien Model g/e;()iycyj w We;;l:r?;::(% ) W‘Zf/oa;’ e
Pieczywo biate 4-7 razy 60,0 30,2 29,0
1-3 razy 26,7 442 12,0
rzadziej 13,3 25,6 59,0
Pieczywo razowe 4-7 razy 25,6 58,1 47,0
1-3 razy 37,8 32,6 41,0
rzadziej 36,6 9,3 12,0
Kasze 4-7 razy 0,0 14,0 12,0
1-3 razy 25,6 69,8 65,0
rzadziej 74,4 16,2 23,0

deklaruje ponad 1/3 odzywiajacych si¢ tradycyjnie i $rednio co 10. osoba o wegetarianskim
modelu zywienia. Stwierdzono zdecydowanie najwyzsze spozycie kasz u laktoowowegeta-
rian 1 wegan; okoto 80% sposrod nich spozywa te produkty przynajmniej raz w tygodniu,
podczas gdy 3/4 badanych, odzywiajacych si¢ tradycyjnie, spozywa kasze rzadziej niz raz
w tygodniu.

Tabela III. Czgsto$¢ konsumpcji owocow, warzyw i straczkowych w zalezno$ci od modelu zywienia
badanych osé6b
The frequency of fruit, vegetable and pulses consumption according to the nourishment
pattern of the tested people

Podukty  Crasosetydzion MOl ey Laktoowo - Weganie

4-7 razy 60,0 69,8 94,0

Owoce 1-3 razy 37,8 25,6 6,0
rzadziej 2,2 4,6 0,0

4-7 razy 35,6 46,5 71,0

Warzywa surowe 1-3 razy 45,6 442 23,0
rzadziej 18,8 9,3 6,0

47 razy 31,2 67,5 82,0

Warzywa gotowane 1-3 razy 50,0 23,5 12,0
rzadziej 18,8 0,0 6,0

] . 4-7 razy 2,2 32,5 53,0
Ilj:vsvly";f roslin stracz- 1-3 razy 37,8 62,8 47,0
rzadziej 60,0 4,7 0,0

Z danych przedstawionych w tabeli III wynika, iz surowe owoce najczgsciej spozywaja
weganie, a najrzadziej osoby o tradycyjnym modelu zywienia; codziennie lub przynajmniej
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4 razy w tygodniu produkty te spozywaja prawie wszyscy weganie (94%), ponad 2/3 lakto-
owowegetarian i 60% o0sob z grupy tradycyjnej. Warzywa, surowe i gotowane, najczescicj
spozywaja weganie, a najrzadziej osoby o tradycyjnym modelu zywienia. Warzywa goto-
wane przynajmniej 4 razy w tygodniu uwzglednia 82% wegan i niewiele ponad 30% o0s6b
tradycyjnie si¢ odzywiajacych; zarazem, blisko co 5. osoba z tej grupy nie spozywa warzyw
w kazdym tygodniu (18,8%). Analiza czgstosci spozywania nasion roslin straczkowych wska-
zuje, ze 53% wegan uwzglednia je 4-7 razy w tygodniu, blisko 2/3 laktoowowegetarian 1-3
razy w tygodniu, a 60% o0s6b odzywiajacych si¢ tradycyjnie nie spozywa ich w kazdym ty-
godniu.

Rozktad czgstosci konsumpcji wyrobow cukierniczych wskazuje, iz ponad 90% osob
z grupy tradycyjnej i laktoowowegetarian spozywa je przynajmniej raz w tygodniu, podczas
gdy ponad polowa wegan deklaruje spozywanie produktdéw z tej grupy z mniejsza czgstoscia
(tab. IV).

Tabela IV.  Czgsto$¢ konsumpcji wyrobow cukierniczych w zalezno$ci od modelu zywienia badanych

0s6b
The frequency of confectionery consumption according to the nourishment pattern of the
tested people
Crestosc/tydzien Model g/alc)iycyjny Laktoowo(:/:()agetarlame Wiog/:)me
4-7 razy 433 41,9 23.0
1-3 razy 51,2 48,9 23.0
rzadziej 5,5 9,2 54.0

Analiza postrzegania przez badanych wlasnego sposobu odzywiania si¢ pozwala na
stwierdzenie, ze oceng bardzo dobra zdecydowanie najczgSciej wystawili sobie weganie
(44%), oceng dobra — laktoowowegetarianie (60,5%), a przecigtna — osoby odzywiajace si¢
tradycyjnie (43,3%), ktorzy rowniez jako jedyni przyporzadkowali sobie oceng zta (13,3%).
Zdecydowane przekonanie o istotnej roli realizowanego sposobu zywienia w profilaktyce
schorzen degeneracyjnych najczgsciej wyrazaja weganie (94%), podobnie ponad potowa lak-
toowowegetarian i okoto 15% o0sob z grupy odzywiajacej si¢ tradycyjnie (tab. V).

Tabela V.  Samoocena sposobu odzywiania w zalezno$ci od modelu zywienia badanych osob
Self-assessment of the feeding way according to the nourishment pattern of the tested peo-

ple
. Model tradycyjny Laktoowo-wegetarianie Weganie
Oceniane parametry Ocena (%) (%) (%)
bardzo dobra 6,7 11,6 44,0
dobra 36,7 60,5 44,0
Samoocena

przecigtna 433 279 12,0
zta 13,3 0,0 0,0
wysoka 15,6 55,8 94,0

Profilaktyka chorob .
o . przecigtna 57,7 39,5 6,0

cywilizacyjnych

niska 26,7 4,7 0,0
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DYSKUSJA

W pracy wykazano roznicowanie si¢ niecktorych zachowan zywieniowych u 0séb realizu-
jacych odmienne modele zZywienia. Generalnie stwierdzono wyzszy odsetek prawidtowych
zachowan wsrod osob odzywiajacych si¢ w sposob wegetarianski w poréwnaniu do oséb na
diecie tradycyjnej. Najwyzsza regularnos¢ spozywania positkow opisano wsrod laktoowowe-
getarian, sposrod ktorych 62,7% odzywia si¢ zdecydowanie regularnie, podczas gdy wsrod
0s6b odzywiajacych sig tradycyjnie dotyczy to okoto potowy grupy. Jako§ciowa ocena sposo-
bu odzywiania si¢ wykazata, Zze osoby o tradycyjnym modelu Zywienia spozywaja produkty
bogate we wtokno pokarmowe (zbozowe z grubego przemiatu, kasze gruboziarniste) rzadziej
niz laktoowowegetarianie 1 weganie. Pordwnanie warto$ci odzywczej racji pokarmowych
wegetarian i 0s6b zywiacych si¢ tradycyjnie wykazalo, iz diety wegetarianskie sa znacznie
lepszym zrédtem btonnika niz tradycyjne, dostarczajac go $rednio 66,1 g, podczas gdy trady-
cyjne 30,5 g [6]. Wysoka zawarto$¢ btonnika w dietach polskich i niemieckich wegetarianek
wykazaty badania Rembiatkowskiej 1 Wasiak-Zys [5]. Podobnie spozycie owocOw i warzyw,
stanowiacych zroédto widkna roslinnego oraz witamin i sktadnikéw mineralnych, jest czgstsze
wsrod wegetarian. Wyniki te znajduja potwierdzenie w badaniach Traczyk 1 Ziemlanskiego
[6], z ktorych wynika, iz przecigtna wegetarianska racja pokarmowa zawierata 1470 g warzyw
i owocow, podczas gdy u 0sob odzywiajacych si¢ tradycyjnie niespetna 500 g. W badaniach
wlasnych wykazano najczgstsze spozycie nasion roslin straczkowych przez wegan, kolejno
laktooowowegetarian, a najrzadsze przez osoby odzywiajace si¢ tradycyjnie. Potwierdzaja to
wyniki badan Traczyk 1 Ziemlanskiego [6] dowodzace, iz przecigtna zawartos$¢ straczkowych
w przeliczeniu na suche nasiona w dziennych racjach pokarmowych wegetarian wyniosta
484,9 g, au 0sob tradycyjnie si¢ odzywiajacych 6,8 g. Podobnie badania Jagielskiego i Schle-
gel-Zawadzkiej [3] wykazaty, ze studentki stosujace diet¢ tradycyjna istotnie rzadziej niz we-
getarianki spozywaly pieczywo ciemne, warzywa gotowane, suroOwki warzywne i owocowe
oraz rosliny straczkowe suche. Takze wsrod studentow tradycyjnie si¢ odzywiajacych wy-
kazano rzadsza konsumpcj¢ produktéw stanowiacych podstawowe zrodlo blonnika. Analiza
czgstosei spozywania stodyczy i wyrobow cukierniczych wykazata nizsze ich spozycie u we-
gan w porownaniu do laktoowowegetarian i tradycyjnie si¢ zywiacych. Tymczasem Traczyk
i Ziemlanski [6] wykazali dwukrotnie nizsze spozycie tych srodkéw u 0séb stosujacych diete
wegetarianska.

Przekonanie wegetarian o istotnej roli realizowanej diety w profilaktyce chorob degenera-
cyjnych, w tym uktadu krazenia i nowotworow, znajduje uzasadnienie w nizszej podazy cho-
lesterolu 1 kwaséw thuszczowych nasyconych, odgrywajacych istotna role w etiologii owych
chordb. Traczyk i Ziemlanski [6] wykazali, ze zawarto$¢ cholesterolu w catodziennej racji
pokarmowej (CRP) wegetarian wynosita $redniol105,8 mg, podczas gdy w tradycyjnej diecie
458,3 mg, przy zalecaniu nieprzekraczania 300 mg na dobg. Niska zawartos¢ cholesterolu
w CRP wegetarianek wykazaly takze badania Rembiatkowskiej 1 Wasiak-Zys [5]. Zmniejsze-
nie podazy tluszczu i cholesterolu w nastgpstwie zmiany modelu zywienia z tradycyjnego na
wegetarianski wykazaty badania Wqdolowskiej 1 wsp. [7]. Prawidlowo zbilansowane diety
wegetarianskie, wykluczajace migso i jego przetwory, moga stanowi¢ zrédto cennych sktad-
nikow odzywczych o istotnym znaczeniu w profilaktyce chor6b cywilizacyjnych takich jak:
nadci$nienie tgtnicze, niedokrwienna choroba serca, miazdzyca, niektére nowotwory. Zara-
zem wykluczenie badZ znaczne ograniczenie spozycia produktow pochodzenia zwierzgcego
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moze stanowi¢ ryzyko zaburzen zdrowia, zwiazanych z niedostateczna podaza pelnowartos-
ciowego biatka i sktadnikoéw mineralnych, zwtaszcza zelaza hemowego i innych pierwiast-
koéw, ktorych biodostepnosé z produktéw pochodzenia roslinnego jest ograniczona, z powodu
duzej liczby substancji antyodzywczych [4, 6, 10]. Badania wplywu wegetarianskiego mo-
delu zywienia na stan odzywienia zelazem i witaming B12 wykazaty, Zze nieprawidtowosci
w zakresie wartosci biochemicznych wskaznikow stanu odzywienia zelazem wystgpowaty
czgsciej w grupie laktoowowegetarian, zwlaszcza kobiet, niz w grupach wegan i 0sob sto-
sujacych diet¢ zwyczajowa. Nieprawidlowe warto$ci stgzenia witaminy B12 w surowicy
stwierdzano znacznie czg¢$ciej u laktoowowegetarian (80,8% kobiet 1 93,9% mezczyzn) 1 we-
gan (100%) niz u 0s6b na diecie tradycyjnej (39,3% kobiet i 27,5% mgzczyzn) [§]. Badania
zawartosci witamin w surowicy krwi wegetarian wykazaty, iz zarbwno w grupie wegetarian
jak 1w grupie oso6b odzywiajacych si¢ tradycyjnie stwierdzono ryzyko niedoboru szeregu
witamin, w tym kwasu foliowego (odpowiednio: 34% i 36%), witaminy B6 (48% 1 43%), wi-
taminy E (48% 143%); ryzyko niedoboru witaminy C byto nizsze w grupie wegetarian (8%)
W poréwnaniu z grupa nie-wegetarian (13%), natomiast retinolu wyzsze [11].

WNIOSKI

1. Osoby odzywiajace si¢ tradycyjnie najstabiej ocenity swoj sposdb zywienia i w najmniej-
szym stopniu wyrazaty przekonanie o jego skutecznosci w profilaktyce choréb dietoza-
leznych. Przekonanie to znajduje uzasadnienie w rzadszym spozywaniu produktow za-
lecanych w prawidtowej diecie, w tym warzyw i owocow oraz straczkowych. Grupa ta
najczgsciej uwzgledniata pieczywo biate, a najrzadziej razowe i kasze gruboziarniste.

2. Laktoowowegetarianie z najwicksza regularnoscia spozywali 4-5 positkow dziennie
i najczesciej spozywali pieczywo razowe, a wyroby cukiernicze z podobna czgstoscia jak
osoby o tradycyjnym modelu zywienia.

3. Weganie czg$ciej niz inni spozywali 1-2 positki dziennie, najrzadziej pieczywo biate
i wyroby cukiernicze, a najczeséciej owoce, warzywa i straczkowe.

4. Realizowany model zywienia wplywa na regularno$¢ positkow oraz czgstos¢ konsumpcji
produktow zalecanych i przeciwwskazanych w prawidtowej diecie.

M. Gacek

WYBRANE ZACHOWANIA ZYWIENIOWE OSOB DOROSLYCH
0 ZROZNICOWANYM MODELU ZYWIENIA

Streszczenie

Celem pracy byla analiza wybranych zachowan zywieniowych osob dorostych o zréznicowanym
modelu zZywienia si¢. Badaniami objgto 90 0sob odzywiajacych si¢ tradycyjnie, 86 laktoowowegetarian
i 32 wegan w wieku 20-30 lat. Sredni staz wegetarianski badanych wyniést 6,5 roku, a weganski 2,9
roku. W badaniach wykorzystano specjalnie przygotowany kwestionariusz ankiety. Spozywanie 4 - 5
positkow najczesciej deklaruja laktoowowegetarianie (37%), a 1-2 — weganie (24%). Grupg spozywa-
jaca positki z najwigksza regularno$cia stanowia wegetarianie (blisko 63%), a z najmniejsza — osoby
odzywiajace si¢ w sposob zwyczajowy. Czgste spozywanie pieczywa razowego (4—7 razy w tygodniu)
deklarowato okoto 1/4 osob tradycyjnie si¢ odzywiajacych oraz okolo potowa wegetarian, czgsciej
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laktoowowegetarian (58%) niz wegan (47%). Stwierdzono zdecydowanie najwyzsze spozycie kasz
u laktoowowegetarian i wegan. Surowe owoce codziennie lub przynajmniej 4 razy w tygodniu spozy-
waja prawie wszyscy weganie (94%), ponad 2/3 laktoowowegetarian i 60% 0sob z grupy odzywiajacej
si¢ tradycyjnie. Nasiona ro$lin straczkowych 53% wegan uwzglednia 4—7 razy w tygodniu, blisko
2/3 laktooowegetarian 1-3 razy w tygodniu, a 60% o0sob odzywiajacych si¢ tradycyjnie nie spozywa
ich w kazdym tygodniu. Osoby odzywiajace si¢ tradycyjnie najstabiej ocenialy swoj sposdb zywienia
i W najmniejszym stopniu wyrazaty przekonanie o jego skutecznosci w profilaktyce choréb dietozalez-
nych.

M. Gacek

SELECTED NUTRITIONAL BEHAVIOURS IN ADULTS
OF DIFFERENTIATED NOURISHMENT PATTERN

Summary

The aim of the work was to analyse the selected nutritional behaviours in the adults of differenti-
ated nourishment pattern. The research comprised 90 people of a traditional pattern of nourishment, 86
lactoovovegetarians and 32 vegans aged 20-30. The average vegetarian practice was 6.5 years and vegan
2.9 years. A specially designed questionnaire survey was used in this study.Lactoovovegetarians most
frequently declare the consumption of 4,5 meals daily (37%) and vegans - 1,2 (24%). The group of peo-
ple who consume meals with most regularity are vegetarians (nearly 63% ) and the least-the people of a
traditional style of nourishment. A more frequent consumption of whole-meal bread (4-7 times a week)
is declared by 1/4 people of a traditional pattern of nourishment and a half of vegetarians, more often
lactoovovegetarians (58%) than vegans (47%). The highest consumption of gruel was reported among
lactoovovegetarians and vegans. Fresh fruit is consumed daily or at least 4 times a week by almost all
the vegans (94%), over 2/3 lactoovovegetarians and 60% of traditional people. Pulses are consumed
4-7 times a week by 53% vegans, 1-3 times weekly by nearly 2/3 lactoovovegetarians, but 60% people
of a traditional feeding pattern do not consume them every week. The people of a traditional pattern of
nourishment assess their way of nourishment as the weakest one and express their highest disbelief in its
efficiency in the prevention of diet-dependent ailments.

PISMIENNICTWO

1. Gawecki J., Hryniewiecki H. (red.): Zywienie cztowieka. Podstawy nauki o zywieniu. PWN, War-
szawa 2000.

2. Gertig H., Gawecki J.: Stownik termindéw zywieniowych. PWN, Warszawa 2001.

3. Jagielski P, Schlegel-Zawadzka M.: Pordbwnanie zachowan zywieniowych i aktywnosci fizycznej
wiérod studentow stosujacych diete tradycyijna i laktoowowegetarianska. Zyw. Cztow. Metab. 2005,
32, suplement nr 1 cz. 1, 331-338.

4. Margetts B.M., Beilin L.J., Vandongen R., Amstrong B.K.: Vegetarian diet in mild hipertension:
a randomized controlled trial. BMJ 1986, 293, 1468-1471.

5. Rembiatkowska E., Wasiak-Zys G.: Ocena spozycia wybranych sktadnikow pokarmowych przez
polskie i niemieckie wegetarianki. Zyw. Cztow. Metab. 2002, 29, suplement, 191-196.

6. Traczyk J., Ziemlanski S.: Porbwnanie wartosci odzywezej racji pokarmowych wegetarian i 0sob
zywiacych sig tradycyjnie. Zyw. Cztow. Metab. 2000, 1, 55-69.

7. Waqdotowska L., Przystawski J., Walkowiak J., Stowinska M.: Wptyw wegetarianskiego modelu zy-
wienia na zmiany w spozyciu sktadnikéw odzywczych przez mtode doroste osoby. Zyw. Cztow.
Metab. 2003, 30, 1/2, 171-175.



66 M. Gacek Nr1

8. Ziemlanski S., Buthak-Jachymezyk B., Konopka L., Wegier-Filipiuk B., Gorski T.: Iron and vitamin
B12 status of vegetarians living in Warsaw area. Zyw. Czlow. Metab. 1996, 23, 4, 295-305.

9. Ziemlariski S., Budzyriska-Topolowska J.: Wegetarianizm w $wietle nauki o Zywieniu i zywnosci.
Instytut Danone, Warszawa 1997.

10. Ziemlariski S.: Wegetarianizm — sposob na zycie? Problemy Higieny 1998, 49, 242-251.

11. Ziemlariski S., Wartanowicz M., Pawlicka M.: Serum levels of vitamins in vegetarians in Warsaw.
Zyw. Cztow. Metab. 1995, 22, 2, 141-149.

Otrzymano: 9.03.2007



