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WYBRANE WSKAZNIKI STYLU ZYCIA I STANU ZDROWIA OSOB
DOROSLEYCH O ZROZNICOWANYM MODELU ZYWIENIA

SELECTED LIFESTYLE AND HEALTH CONDITION INCIDES OF ADULTS WITH
VARIED MODELS OF EATING
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STRESZCZENIE

Celem badan byla analiza wybranych parametrow stylu Zycia i wskaznikow stanu zdrowia wsrod osob o tradycyjnym
i wegetarianskim modelu zywienia. Prezentowane badania wykazaly, iz wegetarianie wykazujq wyzszy poziom troski o
zdrowie, wyrazajqcy sie w skali zachowan prozdrowotnych, w porownaniu z osobami o tradycyjnym modelu zZywienia.
W wiekszym bowiem odsetku podejmujq aktywnosc fizyczng w czasie wolnym (80% vs. 70%,), a takze rzadziej siegajq po
napoje alkoholowe i palq papierosy. Abstynencje alkoholowq deklaruje 75% wegan, 25% laktoowowegetarian i zaledwie
8% osob odzywiajqcych sie tradycyjnie. Niepalenie tytoniu deklaruje 94% wegan, 74% laktoowowegetarian i 67% 0sob
odzywiajqcych sie zwyczajowo. Wykazano ponadto, iz niektore wskazniki zdrowia somatycznego, szczegolnie czynnosé
przewodu pokarmowego, pozostajq zroznicowane ze wzgledu na realizowany model Zywienia. Badania dowiodly zatem, iz
wegetarianski model zZywienia wplywa na takze na inne, poza Zywieniem, zachowania zdrowotne i w ten sposob wyznacza
ksztaltowanie sie prozdrowotnego stylu Zycia badanych 0sob.

ABSTRACT

The aim of this research was to analyse certain lifestyle parameters and health condition indices among people with
traditional and vegetarian models of eating. The research conducted shows that vegetarians present a higher level of caring
about their health, which is expressed on a scale of pro-health behaviours, than people with traditional model of eating. A
higher percentage of them take up physical activity in their free time (80% vs. 70%,), additionally, they more seldom drink
alcohol and smoke cigarettes. Alcohol abstinence is declared by 75% of vegans, 25% of lacto-ovo vegetarians and only
8% of people with traditional model of eating. Tobacco non-smoking is declared by 94% of vegans, 74% of lacto-ovo veg-
etarians and 67% of traditional eating people. It has also been shown that some psychosomatic health indices, especially
concerning digestive duct/system, remain varied in regard to the model of eating followed. The research has proven that
vegetarian model of eating influences other — non-eating — pro-health behaviours and in this way it shapes healthy lifestyle
of research subjects.

WSTEP

Nizsza czgsto$¢ wystgpowania u wegetarian
przewlektych schorzen degeneracyjnych, w tym nie-
dokrwiennej choroby serca, nadcisnienia tgtniczego,
cukrzycy, niektéorych nowotworoéw, osteoporozy, czy
otytosci, zalezy nie tylko od sposobu odzywiania sig,
lecz takze od realizowanego stylu zycia [16, 17]. U
wegetarian rzadziej wystgpuje rak sutka, na co wplyw
moze mie¢, obok spozywania duzej ilosci warzyw i
owocow zawierajacych karotenoidy, takze niepalenie

przez nich papierosow. Mills i wsp. [6] w wyniku badan
epidemiologicznych przeprowadzonych w Kalifornii
stwierdzili, ze wysokie spozycie warzyw i owocoOw
wptyne¢lo na zmniejszenie zapadalno$ci na raka ptuc
nawet u palaczy. Mills i wsp. [6] przypuszczaja, iZ nizsza
smiertelno$¢ wsrod adwentystéw z powodu niektorych
nowotwordw spowodowana jest gtéwnie ich stylem
zycia. Réwniez niemieccy autorzy Frentzel-Beyme i
Chand-Claude (1994) [cyt za 17] na podstawie badan
epidemiologicznych stwierdzili nizsza $miertelnos¢ z
powodu raka okreznicy u $cistych wegetarian, na kto-
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ra istotnie wptywaja elementy stylu zycia (niepalenie
tytoniu, niepicie alkoholu, regularne podejmowanie
aktywnosci fizycznej), a nie tylko czynniki dietetyczne
(wysoka podaz witaminy C, E, beta-karotenu oraz wiok-
na pokarmowego). Badania wérod niemieckich wegeta-
rian dowodza ponadto niskich warto$ci wskaznika masy
ciata BMI, prawidlowego cis$nienia t¢tniczego oraz
korzystnego profilu lipidowego, co stanowi o prewencji
degeneracyjnych chorob uktadu krazenia [12, 13].
Celem badan byla analiza wybranych parametrow
stylu zycia i wskaznikéw stanu zdrowia wérdd osob o
tradycyjnym i wegetarianskim modelu zywienia.

MATERIAL I METODY

Dobrowolne badania ankietowe przeprowadzono
wsrod osob odwiedzajacych bary wegetarianskie i
mleczne w Krakowie. Badaniami objgto 208 oséb w
wieku 20-30 lat, realizujacych odmienne modele zywie-
nia. Diagnozy modelu Zywienia, stanowiacego podsta-
we przyporzadkowania do grup, dokonano w oparciu o
wywiad nt. sposobu zywienia. Grupa odzywiajacych si¢
zwyczajowo (tradycyjnie) liczyta 90 osob (48 kobiet i
42 mezczyzn), grupa laktoowowegetarian 86 0sob (46
kobiet 1 40 mgzczyzn), a grupa wegan sktadata si¢ z 32
0s6b (16 kobiet i 16 mezczyzn). Sredni staz wegetarian-
ski badanych wyniost 6,5 roku, a weganski 2,9 roku.
W specjalnie przygotowanym kwestionariuszu ankiety
uwzgledniono pytania dotyczace wybranych zachowan
zdrowotnych (podejmowania aktywnosci fizycznej,
konsumpcji napojow alkoholowych, palenia tytoniu),
niektorych wskaznikéw zdrowia fizycznego i psychicz-
nego oraz samooceny stanu zdrowia i stylu zycia.

WYNIKI

Wybrane zachowania zdrowotne badanych oséb
przedstawiono w tabeli 1.

Rozktad uzyskanych danych wskazuje, iz aktyw-
no$¢ ruchowa w czasie wolnym podejmuje okoto 80%
wegetarian i prawie 70% osob o tradycyjnym modelu
zywienia. Najwigksza czgstos¢ aktywnosci fizycznej
deklaruja wegetarianie, sposrod ktorych okoto 60% po-
dejmuje wysitek fizyczny kilka razy w tygodniu. Napoje
alkoholowe najczesciej spozywaja osoby odzywiajace si¢
tradycyjnie (Srednio co 5. osoba sigga po nie kilka razy
w tygodniu), a najrzadziej weganie, sposrod ktorych 6%
spozywa je kilka razy w tygodniu, a 3/4 nigdy. Abstynen-
cje alkoholowa deklaruje blisko 8% o0sdb zywiacych si¢
W sposob tradycyjny. Najmniej kontaktéw z papierosami
deklaruja weganie (94% nie pali nigdy). Ponad 1/4 oséb
tradycyjnie si¢ odzywiajacych i 14% laktoowowegetarian
pali papierosy czgsto, tj. w kazdym tygodniu.

Tabela 1. Wybrane zachowania zdrowotne w zaleznos$ci od
modelu zywienia badanych oséb
Selected pro-health behaviours in regard to the
research subjects’ model of eating
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Podejmowanie aktywnos$ci ruchowej 67,8 79,1 81,0
w czasie wolnym
Czesto$¢  kilka razy w tygodniu 46,6 60,5 62,0
alfftywnoé?l raz w tygodniu 256 230 18,0
YR adzie 278 165 200
Konsumpcja kilka razy w tygodniu 21,1 13,9 6,0
alkoholu 175 4zjej 71,1 60,5 19,0
nigdy 7,8 25,6 75,0
Palenie  kilka razy w tygodniu 25,6 14,0 0,0
tytoniu ra7 v tygodniu 7,7 11,7 6,0
nigdy 66,7 74,3 94,0

Tabela 2. Wybrane wskazniki zdrowia fizycznego w zalez-
nos$ci od modelu zywienia badanych osob
Selected physical health indices in regard to the
research subjects’ model of eating

s MOde.l Laktoo.wo.- Weganie
Parametry  Czgsto$¢ tradycyjny wegetarianie (%)
(o) (%)
Bole czesto 24,5 16,3 0,0
glowy sporadycznie 56,7 60,5 75,0
nigdy 18,8 23,2 25,0
Bole czesto 15,5 7,0 0,0
brzucha  sporadycznie 61,1 51,2 19,0
nigdy 23,4 41,8 81,0
Brak czgsto 11,1 4,7 0,0
apetytu sporadycznie 38,9 41,8 31,0
nigdy 50,0 53,5 69,0
Zgaga czesto 10,0 7,0 0,0
sporadycznie 40,0 32,5 12,0
nigdy 50,0 60,5 88,0
Wzdecia  czesto 21,1 16,2 0,0
sporadycznie 41,1 41,9 69,0
nigdy 37,8 41,9 31,0
Zaparcia  czgsto 14,4 23 0,0
sporadycznie 47,8 25,6 25,0
nigdy 37,8 72,1 75,0

W tabeli 2 przedstawiono wybrane wskazniki
zdrowia fizycznego badanych osob. Czgste bole glowy
dotycza blisko 1/4 0s6b odzywiajacych si¢ zwyczajowo
1 16% laktoowowegetarian. Czg¢ste bole brzucha wyste-
puja u laktoowowegetarian okoto 2 razy rzadziej niz u
0s0b tradycyjnie si¢ odzywiajacych, a 81% wegan tych
dolegliwos$ci nie odczuwa nigdy. Czgsto pojawiajacy
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si¢ brak apetytu ponad 2 razy rzadziej odczuwaja lak-
toowowegetarianie (4,7%) niz osoby odzywiajace si¢
tradycyjnie (11%); blisko 70% wegan brak apetytu nie
dotyczy nigdy. Analiza czg¢stosci wystgpowania wsrdd
badanych dolegliwos$ci zwigzanych z dysfunkcja prze-
wodu pokarmowego wskazuje, iz czgsta zgaga i wzdgcia
wystepuja ze zblizong czestoscia u 0sob odzywiajacych
si¢ tradycyjnie i laktoowowegetarian, podczas gdy u
wegan wzdgcia wystepuja gtownie sporadycznie (69%),
a zgaga u 88% sposrod nich nie wystepuje nigdy. Za-
parcia czgsto dotycza okoto 14% o0s6b odzywiajacych
si¢ tradycyjnie, podczas gdy ponad 70% wegetarian nie
doswiadcza ich nigdy.

Oceniajac stan emocjonalny badanych oséb nie
wykazano znaczacych r6znic w rozktadzie analizo-
wanych parametrow, stwierdzono jedynie, iz weganie
rzadziej deklaruja stany przygnebienia i rozdraznienia
niz pozostate grupy (tab. 3).

Tabela 3. Wybrane wskazniki stanu emocjonalnego w zalez-
no$ci od modelu Zzywienia badanych osob
Selected emotional state indices in regard to the
research subjects’ model of eating

. Mode} Laktoowo— Weganie
Parametry Czgsto$¢  tradycyjny wegetarianie (%)
(%) (%)

Leki czgsto 14,4 18,6 13,0
sporadycznie 36,7 41,9 44,0
nigdy 48,9 39,5 44,0

Przygnebienie czgsto 33,3 32,5 6,0
sporadycznie 51,1 55,8 63,0
nigdy 15,6 11,7 31,0
Rozdraznienie czesto 38,9 37,3 19,0
sporadycznie 52,2 53,5 75,0

nigdy 8,9 9,2 6,0
Zaburzenia czesto 25,6 27,9 19,0
koncgntracji sporadycznie 57,8 53,5 62,0
Hwagl nigdy 16,6 18,6 19,0

Tabela 4. Samoocena wskaznikéw zdrowia w zalezno$ci od
modelu zywienia badanych oséb
Personal evaluation of health indices in regard to
the research subjects’ model of eating

Model Laktoowo- .

Parametry Ocena tradycyjny wegetarianie We%ame
%) %) )

Stan dobry 68,8 76,8 88,0
psychiczny przecigtny 25,6 11,6 6,0
zty 5,6 11,6 6,0

Odporno$¢ wysoka 60,0 67,5 81,0
immunolo-  precietna 25,6 25,5 13,0
BICZIE - iska 144 7.0 6.0
Styl zycia  higieniczny 55,6 69,8 100,0
przecigtny 41,1 27,9 0,0
niehigieniczny 33 2,3 0,0

Postrzeganie przez badanych wybranych wskazni-
kow stanu zdrowia i stylu zycia ilustruje tabela 4, z kto-
rej wynika, iz grupa najcze¢sciej oceniajaca stan swojego
zdrowia psychicznego przynajmniej dobrze sa weganie
(88%), kolejno laktoowowegetarianie (76,8%) i osoby
odzywiajace si¢ tradycyjnie (68,8%). W zakresie odpor-
nosci organizmu oceng wysoka najczesciej wystawili
sobie weganie (81%), a najrzadziej osoby o tradycyjnym
modelu zywienia (60%). Z kolei niska odporno$¢ osoby
tradycyjnie si¢ zywiace deklaruja 2 razy cze$ciej niz
wegetarianie. Samoocena stylu zycia dokonana przez
badanych wskazuje, iz wszyscy weganie, okoto 70%
laktoowowegetarian i ponad potowa 0so6b tradycyjnie
si¢ odzywiajacych ocenia swoj styl zycia jako bardzo
higieniczny, a najwigcej ocen przecigtnych wystawili
sobie ci, ktorzy odzywiaja si¢ zwyczajowo (41,1%).

DYSKUSJA

Istotnym elementem zdrowego stylu zycia jest
systematyczna i umiarkowana aktywno$¢ fizyczna.
Badania wlasne dowiodty, iz aktywnos$¢ ruchowa w
czasie wolnym podejmuje okoto 80% wegetarian i okoto
70% 0s6b o tradycyjnym modelu zywienia. Znamienne
statystycznie roznice w objgtosci podejmowanej aktyw-
nosci fizycznej wsrdd studentéw o odmiennym sposobie
zywienia wykazaty badania Jagielskiego i Schlegel-
Zawadzkiej [4]; czas trwania ¢wiczen fizycznych w
grupie kontrolnej — 0s6b odzywiajacych sig tradycyjnie
byt krétszy niz wsrod wegetarian (p<0,001). Wysokie
rozpowszechnienie rekreacyjnej aktywnosci fizycznej
opisano takze w grupie niemieckich wegan [13], ktora
deklarowato blisko 50% proby, w tym 22,7% w ilo$ci
ponad 3 godziny tygodniowo.

Na wyzszy poziom troski o zdrowie wérod wege-
tarian wskazuja takze wyniki w zakresie rozpowszech-
nienia substancji psychoaktywnych wérod badanych.
Abstynencj¢ alkoholowa deklaruje 75% wegan, 25%
laktoowowegetarian i zaledwie 8% os6b odzywiaja-
cych sig tradycyjnie. Podobne tendencje stwierdzono w
zakresie palenia tytoniu w badanej probie o zréznico-
wanym modelu zywienia. Niepalenie tytoniu deklaruje
94% wegan, 74% laktoowowegetarian i 67% 0s6b odzy-
wiajacych sig¢ zwyczajowo. Niskie rozpowszechnienie
substancji psychoaktywnych wsréd polskich wegetarian
znajduje potwierdzenie w badaniach Waldmana i wsp.
[12, 13], ktérzy wykazali wsrdd niemieckich wegan
bardzo niska skalg konsumpcji alkoholu i palenia ty-
toniu (prawie 97% niepalacych). Korzystniejszy profil
zachowan zdrowotnych u wegetarian opisano takze w
innych badaniach niemieckich Frentzel-Beyme i Chand-
Claude [cyt za 17] i amerykanskich [6].

Analiza wybranych wskaznikéw zdrowia psycho-
somatycznego dowiodla, iz pozostaja zréznicowane w



68 M. Gacek

Nr 1

zalezno$ci od modelu zywienia si¢ badanych. Bardzo
wyrazna prawidtowo$¢ zaznacza si¢ w zakresie dys-
funkcji przewodu pokarmowego. Wykazano bowiem,
iz u 0s6b odzywiajacych si¢ tradycyjnie bdle brzucha
wystepuja czgsciej niz u wegetarian (15% vs. 7%); po-
dobnie zaparcia (14% vs. 2%). Czgstsze wystepowanie
owych dolegliwosci, w szczegdlnosci zapar¢, mozna
thumaczy¢ niewystarczajaca zawarto$cia blonnika po-
karmowego w diecie osdb zywiacych sig tradycyjnie
[5, 14, 16, 17]. Omawiane dolegliwos$ci, z wyjatkiem
biegunek, zdecydowanie najrzadziej deklaruja weganie;
czeste wystgpowanie biegunek u wegan mozna interpre-
towac jako efekt duzej podazy btonnika w diecie we-
getarianskiej, a szczegolnie weganskiej [8]. Obnizona,
w stosunku do zalecen zywieniowych, podaz wtokna
pokarmowego w racjach pokarmowych réznych grup
populacyjnych wykazaly badania wielu autorow [1, 7,
9, 10]. Wystepowanie rozmaitych dolegliwos$ci, w tym
ze strony przewodu pokarmowego, wsrod studentow
krakowskich uczelni opisat Sliwa [11]; z cytowanych
badan wynika, iz dysfunkcje przewodu pokarmowego
(bole brzucha, biegunki, zaparcia, zgagi, brak apetytu)
odczuwato okoto 20% badanych studentow.

W omawianych badaniach nie stwierdzono wptywu
modelu zywienia na czgsto$¢ wystgpowania standow
dyskomfortu psychicznego, takich jak lek, przygne-
bienie, rozdraznienie czy problemy z koncentracja
uwagi. Czeste stany lgkowe dotyczyty podobnego
odsetka wszystkich grup badawczych (okoto 15%).
Nieco wyzsza czgstos¢ odczuwania Igku stwierdzili
Gruszczynski i wsp. [3] w badaniach objawow depresji
wsérdd studentdw uczelni todzkich, sposrdd ktorych
23% odczuwalo go czesto. Opisana wysoka czgstosc
stanow przygnebienia wsrod laktoowowegetarian i 0s6b
zywiacych si¢ tradycyjnie (okoto 33%) koresponduje z
wynikami Gruszczynskiego 1 wsp. [3], z ktorych wyni-
ka, iz obnizony nastrdj dotyczyt okoto 33% badanych
studentoéw todzkich uczelni.

Samoocena wybranych wskaznikéw stanu zdrowia
wykazata, iz wigkszo$¢ badanych oséb wysoko oce-
nia swoj stan psychiczny, a najwyzszy odsetek ocen
niskich dotyczyt laktoowowegetarian (okoto 12%).
Samoocena odporno$ci immunologicznej byta z kolei
najnizsza wsrdd osob o tradycyjnym modelu zywienia,
anajwyzszau wegan. Podobnie ksztaltowata si¢ samo-
ocena stylu zycia, ktéra byla najwyzsza u wegan oraz
zblizonau laktoowowegetarian i 0sob reprezentujacych
zwyczajowy model zywienia, wsrod ktorych ponad 40%
postrzega swoj styl zycia jako przecig¢tnie higieniczny.
Badania Wojtyczek [15] wykazaty, iz 20% studentow
AWF w Warszawie ocenia realizowany styl zycia jako
raczej niezdrowy.

Wyniki prezentowanych badan, wskazujacych na
zréznicowanie niektérych elementdw stylu zycia oséb
o zréznicowanym modelu zywienia, znajduja potwier-

dzenie takze w innych badaniach [2]. Podsumowujac
mozna stwierdzi¢, iz wegetarianizm to nie tylko model
zywienia, ale rowniez istotny czynnik wptywajacy na
ksztaltowanie si¢ innych zachowan zdrowotnych, wy-
znaczajacy zatem styl zycia czlowieka.

WNIOSKI

1. Wegetarianie wykazuja wyzszy poziom troski o
zdrowie, wyrazajacy si¢ w skali zachowan prozdro-
wotnych, w pordwnaniu z osobami o tradycyjnym
modelu zywienia.

2. Wegetarianie w wigkszym odsetku podejmuja ak-
tywno$¢ fizyczna w czasie wolnym, a takze rzadziej
siggaja po napoje alkoholowe i pala papierosy.

3. Niektore wskazniki zdrowia somatycznego, szcze-
goblnie czynnos¢ przewodu pokarmowego, pozostaja
zroéznicowane ze wzgledu na realizowany model
Zywienia.

4. Wegetarianski model zywienia wptywa takze na
inne, poza zywieniem, zachowania zdrowotne i w ten
sposOb wyznacza ksztattowanie si¢ prozdrowotnego
stylu zycia badanych osob.
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