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  Wstęp


  Słowo wegetarianizm jest kompilacją dwóch łacińskich słów: vegetabilis (roślinny) i vegetare (rosnąć, kwitnąć, rozwijać się). Wegetarianizm – popularnie nazywany też jarstwem – polega na wyłączeniu z diety mięsa, ryb i wszystkich – lub tylko niektórych – produktów pochodzenia zwierzęcego. Dieta wegetariańska opiera się głównie na pokarmach pochodzenia roślinnego, których źródłem są rośliny zbożowe, strączkowe, okopowe i oleiste oraz warzywa, owoce, grzyby i orzechy.


  Początek wegetarianizmu nie jest jednoznacznie określony, wiadomo jedynie, że w VI wieku p.n.e. Pitagoras z Samos w swej myśli filozoficznej opowiedział się przeciwko składaniu ofiar ze zwierząt oraz spożywaniu mięsa. Wegetarianizm najczęściej wynikał z pobudek religijnych, jako sposób odżywiania zgodny z wolą Boga, który nie wymaga zabijania zwierząt, lub z filozofii życiowej, nakazującej człowiekowi dążyć do doskonałości i harmonii z przyrodą, zgodnie z zasadą „żyj i daj żyć innym”. Elementy wegetarianizmu można odnaleźć we wszystkich religiach świata, począwszy od chrześcijaństwa, Adwentystów Dnia Siódmego, a na hinduizmie kończąc. Wegetarianami byli tak sławni ludzie, jak: Sokrates, Platon, Arystoteles, Leonardo da Vinci, Izaak Newton, Lew Tołstoj.


  Wegetarianizm nie jest jednorodnym rodzajem diety. Można wyodrębnić różne odmiany tego sposobu odżywiania, mniej lub bardziej rygorystyczne. Do najważniejszych należy zaliczyć: weganizm, witarianizm, frutarianizm, laktowegetarianizm, laktoowowegetarianizm, laktoowopeskowegetarianizm, semiwegetarianizm.


  


  Podstawowym kryterium podziału diety wegetariańskiej jest zakres grup produktów spożywczych, jakie wchodzą w skład dziennej racji pokarmowej.


  Weganizm to dieta, z której wyklucza się spożycie wszelkich produktów pochodzenia zwierzęcego (w tym również wyciągów mięsnych), a w skrajnych przypadkach – również leków opartych na tkankach zwierzęcych. Niektórzy weganie nie spożywają miodu, ponieważ jest on wytworem pszczół.


  Nie używa się również takich przedmiotów codziennego użytku, w skład których wchodzą: wełna, skóra, kości i tłuszcz zwierząt. Dotyczy to również mydła, kosmetyków, odzieży i wielu innych produktów. Składniki odżywcze dostarczone organizmowi pochodzą jedynie z warzyw, owoców, zbóż i innych naturalnych produktów, w tym także z glonów. Zaletą tej diety jest duża zawartość błonnika pokarmowego, który zapobiega powstawaniu wielu schorzeń przewodu pokarmowego, takich jak: zaparcia, zaburzenia perystaltyki jelit, uchyłkowatość jelit, a w dalszej konsekwencji – nowotwory jelita grubego.


  Witarianizm pochodzi z języka łacińskiego vitae, co oznacza życie. Jest to najbardziej restrykcyjna dieta wegetariańska, która wyklucza wszystkie potrawy gotowane i zaleca tylko takie, które można spożyć w stanie surowym, a więc warzywa i owoce. Witarianie uważają, że warzywa są źródłem nietoksycznego białka oraz zapewniają niezbędną ilość węglowodanów, witamin i składników mineralnych do prawidłowego funkcjonowania organizmu.


  Frutarianizm to dieta zbliżona do witarianizmu, ale różniąca się tym, że frutarianie spożywają tylko owoce (bardziej w znaczeniu produktu reprodukcyjnego roślin niż w odniesieniu do ścisłej definicji botanicznej). Owocami według frutarian są: winogrona, porzeczki, jabłka, ale także pomidory i fasola, z wyjątkiem ziemniaków. Zasadą tej diety jest spożywanie podczas jednego posiłku tylko jednego rodzaju owoców. Przesłaniem negującym zasadność spożywania potraw gotowanych i smażonych jest przekonanie, że „ogień zabija” wszystko to, co jest najcenniejsze w pożywieniu. Mankamentem tej diety są głębokie niedobory żywieniowe. Frutarianizm, podobnie jak inne diety wegańskie, nie nadaje się do stosowania w naszej strefie klimatycznej, ponieważ okres kwitnienia i dojrzewania owoców jest krótki, a poza tym (jak dowodzą badania rynku) są w większości pokryte woskami i środkami konserwującymi. Owoce zawierają także dużą ilość kwasów owocowych, dlatego stosujący tę dietę muszą zwracać szczególną uwagę na zachowanie równowagi kwasowo-zasadowej.


  


  Makrobiotyka (gr. makrobiotos – „długo żyjący”) traktowana jest przez jej twórców jako sztuka i szkoła doskonalenia umysłu, ciała i ducha, która zmierza do zachowania zdrowia oraz przedłużenia życia. Według niektórych znawców wegetarianizmu makrobiotyka zaliczana jest do odmian wegetariańskiego sposobu odżywiania.


  Makrobiotycy dzielą produkty spożywcze na dwie przeciwstawne grupy: jin (kwasotwórcze) i jang (zasadotwórcze). Równowaga spożycia tych dwóch grup produktów to idealny stan, gwarantujący pełne zdrowie.


  Główne składniki diety makrobiotycznej:


  Pełne ziarna zbóż – 50–60% diety (brązowy ryż, jęczmień, pszenica, żyto, owies, kukurydza i gryka).


  Świeże warzywa – 25–35% diety; przeciwwskazane są ziemniaki, pomidory, papryka, cukinia i bakłażany.


  Białko – 10–15%, pochodzące przede wszystkim z roślin strączkowych oraz niewielkie ilości orzechów, nasion i ryb.


  Świeże owoce – spożywane z umiarem; zalecane są owoce dostępne w danym sezonie.


  Nie zaleca się spożycia:


  [image: ] kawy, herbaty, napojów gazowanych, alkoholu, a także ostrych przypraw;


  [image: ] żywności przetworzonej, znacznie oczyszczonej, konserwowanej, zawierającej chemiczne dodatki;


  [image: ] żywności pochodzenia zwierzęcego.


  Laktowegetarianizm – dieta eliminująca produkty pochodzenia zwierzęcego, z wyjątkiem mleka i przetworów mlecznych.


  Typowe dla tego typu diety jest zwiększone spożycie mleka, co stwarza potencjalne zagrożenie wystąpienia alergii na białko mleka lub nietolerancji związanej z nieproporcjonalną podażą laktozy. Dieta ta ma swoich zagorzałych zwolenników w grupach wyznaniowych i pewnych odłamach religijnych, np. Hare Kryszna.


  Laktoowowegetarianizm – dieta dająca potencjalne możliwości zapewnienia kompletnego zestawu składników odżywczych w dziennej racji pokarmowej. Charakteryzuje się dużo większym spożyciem jaj kurzych w stosunku do pozostałych diet. Są one nie tylko źródłem aminokwasów egzogennych, witaminy B12, cynku i lecytyny, ale także bogatym źródłem cholesterolu pokarmowego, co może u osób predysponowanych prowadzić do zwiększenia jego stężenia w surowicy krwi.


  Ichtiwegetarianizm, zwany też laktopeskowegetarianizmem, to dieta półwegetariańska, pozwalająca zestawiać wszystkie grupy produktów żywnościowych, oprócz mięsa i jego przetworów. Zaletą diety jest włączenie do jej składu ryb i owoców morza, które są cennym źródłem wielonienasyconych kwasów tłuszczowych (WNKT) oraz innych składników odżywczych. Dieta ta zapewnia, zbliżoną do osób żywiących się tradycyjnie, podaż aminokwasów egzogennych oraz witaminy B12.


  Semiwegetarianizm jest formą pośrednią między laktoowowegetarianizmem a przeciętną dietą w krajach rozwiniętych.


  Tabela 1. Podział wegetarian w zależności od spożycia poszczególnych grup żywności


  
    
      
        	
          Lp.

        

        	
          Odmiana wegetarianizmu

        

        	
          Okresowo mięso drobiowe

        

        	
          Mleko i jego


          przetwory

        

        	
          Jaja

        

        	
          Ryby

        

        	
          Owoce morza

        

        	
          Potrawy gotowane

        

        	
          Warzywa

        

        	
          Owoce

        
      


      
        	
          1

        

        	
          Weganie

        

        	
          –

        

        	
          –

        

        	
          –

        

        	
          –

        

        	
          +

        

        	
          +

        

        	
          +

        

        	
          +

        
      


      
        	
          2

        

        	
          Witarianie

        

        	
          –

        

        	
          –

        

        	
          –

        

        	
          –

        

        	
          –

        

        	
          –

        

        	
          +

        

        	
          +

        
      


      
        	
          3

        

        	
          Frutarianie

        

        	
          –

        

        	
          –

        

        	
          –

        

        	
          –

        

        	
          –

        

        	
          –

        

        	
          –

        

        	
          +

        
      


      
        	
          4

        

        	
          Owowegetarianie

        

        	
          –

        

        	
          –

        

        	
          +

        

        	
          –

        

        	
          –

        

        	
          +

        

        	
          +

        

        	
          +

        
      


      
        	
          5

        

        	
          Laktowegetarianie

        

        	
          –

        

        	
          +

        

        	
          –

        

        	
          –

        

        	
          –

        

        	
          +

        

        	
          +

        

        	
          +

        
      


      
        	
          6

        

        	
          Laktoowowegetarianie

        

        	
          –

        

        	
          +

        

        	
          +

        

        	
          –

        

        	
          –

        

        	
          +

        

        	
          +

        

        	
          +

        
      


      
        	
          7

        

        	
          Semiwegetarianie

        

        	
          +

        

        	
          +

        

        	
          +

        

        	
          +

        

        	
          +

        

        	
          +

        

        	
          +

        

        	
          +

        
      


      
        	
          8

        

        	
          Ichtiwegetarianie

        

        	
          –

        

        	
          +

        

        	
          +

        

        	
          +

        

        	
          +

        

        	
          +

        

        	
          +

        

        	
          +

        
      


      
        	
          9

        

        	
          Pollowegetarianie

        

        	
          +

        

        	
          +

        

        	
          +

        

        	
          –

        

        	
          –

        

        	
          +

        

        	
          +

        

        	
          +

        
      

    
  


  Poza produktami pochodzenia roślinnego poleca się w niej nabiał, jaja, dozwolone są także niewielkie ilości mięsa drobiowego i ryb. Niebezpieczeństwo występowania niedoborów żywieniowych jest tutaj najmniejsze, ponieważ dieta ta dostarcza wszystkich niezbędnych do życia składników odżywczych.


  W ostatnich latach szczególne zainteresowanie lekarzy i żywieniowców budzi wpływ różnych form wegetarianizmu na zdrowie człowieka i jego wydolność psychofizyczną. Z istniejących opracowań wynika, że u osób stosujących dietę wegetariańską stwierdza się rzadsze występowanie niedokrwiennej choroby serca, otyłości, nadciśnienia tętniczego, cukrzycy, raka okrężnicy oraz osteoporozy. Pozytywne skutki daje nie tylko sposób odżywiania się, ale również styl życia. Jednak wegetarianizm, a zwłaszcza weganizm, to również brak wykorzystania pewnych składników odżywczych z pożywienia, a szczególnie witamin i składników mineralnych, co może prowadzić do niedokrwistości z powodu niedoboru żelaza, witaminy B12 i kwasu foliowego, a także krzywicy i osteomalacji na tle niedoboru witaminy D i wapnia.
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  Wykaz używanych skrótów


  
    
      
        	
          AMC
        

        	
          –  (ang. Arm Muscle Circumference) obwód mięśni ramienia
        
      


      
        	
          BMI
        

        	
          –  (ang. body mass index) wskaźnik masy ciała
        
      


      
        	
          CAT
        

        	
          –  katalaza
        
      


      
        	
          CLA
        

        	
          –  (ang. Coniugated Linoleic Acid) skoniugowany kwas linolowy
        
      


      
        	
          CRP
        

        	
          –  białko C-reaktywne
        
      


      
        	
          DHA
        

        	
          –  (ang. Docosahexaenoic Acid) kwas dokozaheksaenowy
        
      


      
        	
          EPA
        

        	
          –  kwas eikozapentaenowy
        
      


      
        	
          FFM
        

        	
          –  (ang. Fat Free Mass) beztłuszczowa masa ciała
        
      


      
        	
          FM
        

        	
          –  (ang. Fat Mass) tkanka tłuszczowa
        
      


      
        	
          GMO
        

        	
          –  organizm genetycznie modyfikowany
        
      


      
        	
          HDL
        

        	
          –  (ang. High Density Lipoproteins) lipoproteiny o dużej gęstości, tzw. dobry cholesterol
        
      


      
        	
          INQ
        

        	
          –  (ang. Index Nutritional Quality) Wskaźnik Jakości Żywieniowej
        
      


      
        	
          IP6
        

        	
          –  heksafosforan inozytolu
        
      


      
        	
          LDL
        

        	
          –  (ang. Low Density Lipoproteins) lipoproteiny o małej gęstości, tzw. zły cholesterol
        
      


      
        	
          LEPR
        

        	
          –  receptor leptynowy
        
      


      
        	
          NNKT
        

        	
          –  niezbędne nienasycone kwasy tłuszczowe
        
      


      
        	
          PGE
        

        	
          –  prostaglandyny
        
      


      
        	
          RFT
        

        	
          –  reaktywne formy tlenu
        
      


      
        	
          SOD
        

        	
          –  dysmutaza nadtlenkowa
        
      


      
        	
          TBARS
        

        	
          –  wskaźnik aktywności nadtlenków w surowicy krwi
        
      


      
        	
          WNKT
        

        	
          –  wielonienasycone kwasy tłuszczowe
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  Charakterystyka poszczególnych grup produktów spożywczych z uwzględnieniem ich wartości odżywczych


  Żywnością (środkiem spożywczym) nazywamy każdą substancję lub produkt przetworzony, częściowo przetworzony lub nieprzetworzony, przeznaczony do spożycia przez ludzi, w tym napoje, gumy do żucia, wodę oraz składniki żywności celowo dodawane do żywności w procesie produkcji. Żywnością nie nazywamy środków żywienia zwierząt, żywych zwierząt, jeżeli nie są przeznaczone bezpośrednio do żywienia konsumenta, roślin przed zbiorem, produktów leczniczych ani także kosmetyków, tytoniu i wyrobów tytoniowych, środków odurzających i substancji psychotropowych oraz zanieczyszczeń.


  Aby określić wartość odżywczą produktów spożywczych, należy obliczyć Wskaźnik Jakości Żywieniowej (INQ). Określa on stopień, w jakim produkt spożywczy pokrywa dzienne zapotrzebowanie energetyczne człowieka i jednocześnie zaspokaja zapotrzebowanie na określony składnik odżywczy. Wskaźnik INQ oblicza się dla poszczególnych składników odżywczych, korzystając z następującego wzoru:


  Zawartość składnika w 100 g produktu × norma zapotrzebowania na energię/wartość energetyczna 100 g produktu × norma zapotrzebowania na dany składnik.


  Wartości INQ:


  Większe niż 1 – produkt jest dobrym źródłem danego składnika odżywczego i może uzupełniać niedoborową rację pokarmową.


  Zbliżone do 1 – produkty dobrze zbilansowane pod względem zawartości danego składnika odżywczego.


  Bliższe 0 – produkt zawiera mało składnika odżywczego.


  Mniejsze niż 1 – produkty nie dostarczają odpowiedniej ilości danego składnika odżywczego.


  Istnieje wiele podziałów produktów spożywczych, ale najczęściej dzielimy je na 12 grup [1].


  
    	Pieczywo i produkty zbożowe.


    	Mleko i produkty mleczne.


    	Jaja.


    	Mięso, wędliny, drób, ryby.


    	Masło i śmietana.


    	Inne tłuszcze.


    	Ziemniaki.


    	Warzywa i owoce obfitujące w witaminę C.


    	Warzywa i owoce obfitujące w prowitaminę witaminy A – karoten.


    	Inne warzywa i owoce.


    	Suche nasiona roślin strączkowych.


    	Cukier i słodycze.

  


  Pieczywo i produkty zbożowe


  Zboża są podstawą diety wegetariańskiej obok nasion roślin strączkowych, owoców i warzyw. Według systematyki botanicznej zaliczane są do rzędu plewowych, rodziny traw. Ich cechą charakterystyczną jest łodyga, zwana źdźbłem, oraz owoc, zwany ziarniakiem. Do właściwych traw zbożowych zalicza się: żyto, wiele gatunków pszenicy oraz jęczmieni. Drugą podrodzinę tworzą trawy cukrowe – kukurydza, sorgo, proso właściwe, proso krwiste oraz włośnica ber, uprawiana na Dalekim Wschodzie. Natomiast do trzeciej rodziny, czyli do traw ryżowych lub inaczej owsianych, należą: ryż, owies, a także zboża dziko rosnące, takie jak manna właściwa i dziki ryż. Do tej grupy zalicza się również rośliny z rodziny rdestowatych, a więc grykę i tatarkę.


  Produkty otrzymywane z ziarna zbóż to również: mąki różnych typów, kasze drobno- i gruboziarniste, kleiki, ziarna preparowane, płatki, produkty ekstrudowane (np. popcorn z kukurydzy), otręby, zarodki oraz rozmaite gatunki pieczywa: bułki (świeże i bułka tarta), chleb (razowy – żytni pełnoziarnisty, graham – pszenny pełnoziarnisty, mieszany, biały z oczyszczonej mąki), pieczywo chrupkie, grzanki, suchary, wyroby cukiernicze (chałki, biszkopty, krakersy) oraz makarony.


  Mąki charakteryzują się różnym stopniem przemiału i popiołowością (im wyższy typ mąki, tym więcej gramów składników mineralnych ziarna pozostaje po spaleniu 100 kg mąki w warunkach znormalizowanych; np. po mące tortowej – 450 g, po mące graham – 1850 g, a po razowej – 2000 g).


  Makarony są dostępne w przemyśle spożywczym w różnych kształtach i formach. Produkowane są z mąki pszennej, mączki ziemniaczanej i jaj z ewentualnym dodatkiem tłuszczu, barwników, a także środków aromatyzujących. Ostatnio coraz więcej ludzi sięga po zbożowe przetwory śniadaniowe. Wśród nich wyróżnia się przetwory wymagające odpowiedniego przyrządzenia, np. płatki owsiane, kleiki, oraz przetwory gotowe do spożycia: ryż dmuchany, płatki kukurydziane, aromatyzowane chrupki czy musli.


  Skład chemiczny ziaren zbóż i otrzymywanych z nich produktów zależy przede wszystkim od gatunku, odmiany, warunków klimatycznych i glebowych. Do podstawowych składników zaliczamy skrobię i inne węglowodany, białko i enzymy, tłuszcz, witaminy i składniki mineralne oraz wodę. Dominującym składnikiem jest skrobia, której zawartość może nawet stanowić 1/2 –2/3 masy. Prawidłowa zawartość wilgoci w produktach zbożowych nie powinna przekraczać 15%.


  Poszczególne gatunki roślin zbożowych charakteryzują się różną budową skrobi, co umożliwia ich identyfikację. Zawartość skrobi w mące maleje wraz ze wzrostem stopnia wyciągu mąki. Skrobia zawieszona w wodzie i podgrzana do temperatury około 80°C pęcznieje i powstaje kleik skrobiowy. Pod wpływem enzymów amylolitycznych ulega ona hydrolizie do dekstryn, a następnie do glukozy i maltozy. W wyniku ogrzewania skrobi w wysokich temperaturach (powyżej 120°C) powstaje rakotwórczy akrylamid, który powoduje zarówno łagodne, jak i złośliwe guzy żołądka. Najwyższe stężenia akrylamidu wykazano w chipsach ziemniaczanych, ale też – w mniejszej ilości – znajdują się w kawie.


  W ziarnach zbóż występują również inne węglowodany, 
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