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Przedmowa dr Melanie Joy

wielka przyjemnos$cig pisze te

przedmowe do ksigzki ,,Biblia die-

ty weganskiej”, poniewaz moim

zdaniem jest to niezbedne Zrédlo 3
informacji dla wszystkich osob, ktore inte- B &k :
resujg sie dieta weganska. Publikacja ta daje ‘?
zaré6wno weganom, jak i nieweganom ko- ' ¥
nieczng wiedze na temat diety roslinnej, aby ‘\ ]
mogli podejmowac lepsze decyzje zywienio-

we. Weganom umozliwia zdrowsze odzywia-
nie, a niewegan zacheca do kwestionowania
ewentualnych uprzedzen dotyczacych zdro-
wotnych aspektéow pelnowartosciowej diety
weganskiej w oparciu o literature naukowa.
Niniejsza ksigzka porusza temat diety roslinnej, bazujac na dowodach, i dla-
tego jest pilnie potrzebnym uzupelnieniem istniejacej specjalistycznej literatury
w zakresie Zywienia. Ta neutralna postawa przewija si¢ przez calg prace i jest
szczegolnie wazna w tej dziedzinie. Czasami zaklada sie, ze specjalisci w zakre-
sie Zywienia koncentrujacy si¢ na diecie weganskiej majg uprzedzenia wobec
istniejacych danych i naswietlaja je zbyt jednostronnie, tak aby odpowiadaty ich
wlasnym uprzedzeniom. Nalezy to oczywiscie zdecydowanie odrzuci¢, ale cze-
sto pomija si¢ przy tym fakt, ze wiele konwencjonalnych, fachowych ksiazek na
temat fleksitarianskich sposobéw odzywiania réwniez zostalo napisanych przez
osoby, ktdre — cho¢ nieswiadomie — maja tendencyjne postrzeganie.
Uprzedzenia wielu kolegéw fleksitarian, o ktérych pisze, wywodzg si¢ z tego,
co w mojej pracy psychologa okreslam jako ,karnizm” Karnizm opisuje prze-
waznie niepostrzegany $wiatopoglad, ze spozywanie produktéw pochodzenia
zwierzecego jest normalne, naturalne i konieczne. Ponadto warunkuje on ludzi,
aby klasyfikowali tylko niektdére zwierzeta jako jadalne zwierzeta uzytkowe. Za-
sadniczo karnizm jest przeciwienstwem weganizmu. Wiele osob blednie uwaza,
ze tylko weganie i wegetarianie kierujg sie okreslonym systemem wartosci w od-
niesieniu do ich nawykéw zywieniowych. Jednak nie jest to prawda. Jedynym

— 13 —
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powodem, dla ktérego od najmiodszych lat nauczyli$émy sie wierzy¢, ze jedzenie
$wini jest w porzadku, ale psa juz nie lub noszenie skory krowy jest na miejscu,
ale kota juz nie jest to, ze ludzie podazaja za pewnymi dogmatami karnizmu ze
wzgledu na uwarunkowania kulturowe. Poniewaz jednak wigkszos¢ populacji
zachodniego $wiata przestrzega tego systemu warto$ci, czesto nie jest to uswia-
damiane i dlatego tez nie stanowi przedmiotu rozwazan.

Nasz system spoteczny jest tak zaprojektowany, ze w wielu dziedzinach zycia
jesteSmy powstrzymywani od zadawania pytania, dlaczego zjadamy okreslone
zwierzeta, a innych nie - lub dlaczego w ogole jemy zwierzeta i wykorzystujemy
je w inny sposob. Wiekszo$¢ ludzi nigdy swiadomie nie popierataby niepotrzeb-
nej przemocy wobec zwierzat. Dopiero przekonania karnizmu umozIliwiaja to
na poziomie spolecznym. W rezultacie mity, ktére dawno temu zostaly nauko-
wo obalone, uporczywie trwaja w opinii publicznej, co utrudnia obiektywne
zmierzenie si¢ z naszymi nawykami zywieniowymi. Jak juz wspomniano, system
przekonan karnizmu pozostawia nas w zalozeniu, ze jedzenie zwierzat jest nor-
malne, naturalne i konieczne. Zgodnie z tym obrazem $wiata wierzymy réwniez,
ze niewlasciwe byloby niejedzenie Zadnych zwierzat - i ze weganizm jest zatem,
a contrario, nienormalny, nienaturalny i niepotrzebny.

Ten $wiatopoglad jest zinstytucjonalizowany i dlatego mocno zakorzeniony
w naszym spoteczenstwie. Akceptuje i powiela go zdecydowana wigkszo$¢ in-
stytucji edukacyjnych. Zatem kiedy ludzie studiuja nauki o zywieniu, studiuja
naznaczong karnizmem ich forme. Wida¢ to wyraznie w programie powszech-
nych studiéw w zakresie nauk o Zywieniu i nauczanych tam tresciach. To samo
dotyczy innych kierunkow studiéw, a takze przewija si¢ przez zachodnig nauke
gotowania i inne zawody, ktére maja bezposrednie lub posrednie punkty styczne
ze zwierzetami lub produktami pochodzenia zwierzecego.

Ponadto mamy tendencje¢ do zauwazania i zapamietywania przede wszystkim
tego, co potwierdza nasze dotychczasowe zalozenia. W psychologii zjawisko to
okresla si¢ jako tzw. efekt potwierdzenia (confirmation bias). Opisuje on nasza
tendencje do utrzymywania wlasnych luk w §wiadomosci poprzez selektywne
gromadzenie informacji i nieumyslne ich znieksztalcanie, ktére mogtoby zapelni¢
te luki. To nie§wiadomie potwierdza i dodatkowo wzmacnia wlasne przekona-
nia. Trudno catkowicie oderwac si¢ od tego uprzedzenia. Jednak uswiadomienie
sobie wlasnych uprzedzen jest pierwszym waznym krokiem w kierunku bardziej
obiektywnej analizy danych.

Na szczescie Niko Rittenau wlasnie to robi i poswiecit duzo czasu na ana-
lizowanie literatury z zakresu Zywienia oraz sprawienie, aby wszystkie istotne
dane zawarte w tej szczegotowej pracy byly latwo zrozumiale. Zamiast pozwalaé
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swoim osobistym przekonaniom wplywa¢ na interpretacje, pracuje on szczegol-
nie sumiennie i przejrzyscie, zawsze gotowy kwestionowac siebie i swoje tezy.
Jestem wdzieczna, ze ta ksigzka powstala, oraz petna optymizmu, Ze przyniesie
daleko idacg zmiane w postrzeganiu diety weganskiej z zewnatrz.

Dr Melanie Joy
Autorka ksigzek takich jak m.in. ,Why We Love Dogs, Eat Pigs, and
Wear Cows”, ,Beyond Beliefs: A Guide to Improving Relationships and
Communication Among Vegans, Vegetarians, and Meat Eaters” oraz
»Powerarchy: Understanding the Psychology of Oppression for Social
Transformation”.



Wstep

hociaz obecnie zaréwno duza liczba publikacji naukowych, jak

i wiele artykutéow przedstawiajacych stanowiska miedzynarodo-

wych towarzystw zywieniowych pokazuje, Ze dobrze zaplanowana

dieta weganska pokrywa zapotrzebowanie na kazdym etapie zy-
cia, wcigz krazy wiele stereotypdw i mitéw wokdt wartosci zdrowotnej diety
opartej wylacznie na roslinach. Dieta weganska nie jest rozwigzaniem wszyst-
kich probleméw na $wiecie, nie jest tez cudownym lekarstwem, jakim si¢ ja
czasem okresla, ale jest bardzo prostym i skutecznym sposobem na potaczenie
ochrony $rodowiska i ochrony zwierzat ze zdrowa dieta. Ta ksigzka w zadnym
wypadku nie préobuje za wszelka cene przedstawiac¢ diety weganskiej jako opty-
malnej we wszystkich aspektach zywieniowo-fizjologicznych. Wrecz przeciw-
nie — celem jest nie tylko obalenie zastrzezen dotyczacych diety weganskiej
w oparciu o dowody, ale takze skorygowanie szeregu blednych wyobrazen,
ktore utrwalily sie w ramach ruchu weganskiego i moga by¢ szkodliwe dla
zdrowia wegan.

Bazujac na aktualnej literaturze naukowej, niniejsza ksigzka nie tylko po-
kazuje, ze dieta czysto roslinna pokrywa zapotrzebowanie i jest korzystna dla
zdrowia. Idzie o krok dalej i wyjasnia, z jakich zrédet pochodzi krytyka diety
weganskiej, a takze tlumaczy, ktére bledne interpretacje danych dotyczacych
zywienia doprowadzily do powstania tych mitéw. Z jednej strony ta ksigzka
zostala napisana dla wegan, dla ktérych stanowi podrecznik pomagajacy im
w podejmowaniu najlepszych mozliwych decyzji zywieniowych dla nich sa-
mych i ich rodzin. Z drugiej strony zostala réwniez napisana dla wszystkich
0sob zainteresowanych zywieniem, ktdre na jej tamach otrzymuja kwintesencje
danych dotyczacych zywienia z wielu obszaréw diety weganskiej. Wreszcie, po-
winna réwniez dostarczy¢ odpowiedzi na zastrzezenia tym, ktorzy (jeszcze) sa
sceptyczni wobec diety weganskiej, a takze pomac je rozwiac.

Pierwsza czgs$¢ ksigzki obejmuje analize skladnikéw odzywczych, ktore zwy-
kle majg kluczowe znaczenie w diecie weganskiej oraz przedstawia, jak mozna
w optymalny sposéb pokry¢ zapotrzebowanie na nie w ramach diety wegan-
skiej. Druga czes¢ ksiazki po$wiecona jest pieciu gtéwnym grupom zywnosci,
ktdre sktadaja si¢ na pelnowartosciowg diete weganska. Liczne uprzedzenia
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dotyczace tych produktéw spozywczych zostang wyjasnione i sprawdzone pod
katem ich prawdziwos$ci. Koncowa czes¢ ksigzki traktuje o kontrowersjach
wokét soi. Zrédta wielu mitéw na ten temat zostang omdéwione i skorygowane
w oparciu o aktualne dane i dokumenty przedstawiajace stanowiska czotowych
towarzystw zywieniowych, zdrowotnych i onkologicznych.



Co towarzystwa zywieniowe
mowia o diecie weganskiej

hociaz jeszcze nie kazde towarzystwo zywieniowe opublikowalo

konkretne stanowisko na temat diety weganskiej, od kilku lat uka-

zuje si¢ wiele publikacji z wielu czeéci $wiata, ktore poswigcone sg

temu zagadnieniu i pozytywnie opisuja diete weganska na kazdym
etapie zycia. W Niemczech Niemieckie Towarzystwo Zywieniowe w 2016 roku
réwniez opublikowalo stanowisko, w ktérym krytycznie podsumowuje wartos¢
diety weganskiej z perspektywy fizjologii zywienia:

W przypadku diety wylacznie roslinnej zapewnienie wystarczajacej ilo-
$ci niektorych sktadnikéw odzywcezych nie jest mozliwe lub jest trudne.
Najbardziej krytycznym sktadnikiem odzywczym jest witamina B, ,. Po-
tencjalnie krytyczne skladniki odzywcze w przypadku diety weganskiej
obejmujg takze bialko lub niezbedne aminokwasy i dlugotancuchowe
kwasy tluszczowe omega-3, jak rowniez inne witaminy (ryboflawine, wi-
tamine D) i mineraly (wapn, zelazo, jod, cynk, selen). Niemieckie Towa-
rzystwo Zywieniowe nie zaleca diety weganskiej dla kobiet w cigzy, kobiet
karmigcych, niemowlat, dzieci i mlodziezy™.

Takze Szwajcarskie Towarzystwo Zywieniowe ogtosito w komunikacie praso-
wym, Ze nie zaleca diety weganskiej dla ogdétu spoteczenstwa i ze nalezy zwrdcié
szczegolng uwage na podaz skladnikow odzywczych, zwlaszcza jesli chodzi o die-
te weganska dla dzieci, kobiet w cigzy lub kobiet karmigcych piersig>. W swoim
o$wiadczeniu na temat diety weganskiej Austriackie Towarzystwo Zywieniowe
cytuje zaréwno krytyczne stanowisko Niemieckiego Towarzystwa Zywieniowe-
go, jak i znacznie bardziej pozytywny punkt widzenia amerykanskiej Akademii
Zywienia i Dietetyki. Jego ocena diety weganskiej jest w duzej mierze neutralna
i wymienia zaréwno potencjalne korzysci, jak i szkody zdrowotne®.

Poniewaz wiele 0sdb czesto czyta tylko podsumowanie publikacji, takich jak
te Niemieckiego Towarzystwa Zywieniowego, aby pozyska¢ informacje, nie dziwi
zatem, ze niektdrzy z nich widza w tym oswiadczeniu wyrazne odrzucenie diety
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ak jak mleko stanowi dla wigkszosci ludzi optymalne zrédto wap-

nia, tak ryby s3 dla wielu idealnym Zrédtem tych dobrych ttuszczéw,

ktére powinno si¢ spozywa¢ w ramach zdrowej diety. Odnosi sie to

do dlugotancuchowych kwasow ttuszczowych omega-3, kwasu eiko-
zapentaenowego (EPA) i kwasu dokozaheksaenowego (DHA), ktére wystepuja
w wyzszych stezeniach przede wszystkim w wysokottuszczowych rybach zim-
nowodnych, takich jak toso$, §ledz, tunczyk i sardynki, ale takze w mniejszych
ilosciach w wielu innych gatunkach ryb'.

Juz we wczesniejszych badaniach obserwacyjnych na ludziach te kwasy
tluszczowe byly wigzane ze zmniejszeniem ryzyka choréb uktadu krazenia?
i, pomimo czasami sprzecznych wynikow, wydaja si¢ mie¢ przewaznie pozytyw-
ny wplyw na utrzymanie zdolno$ci poznawczych w starszym wieku®. Dlatego
tez niektdrzy uwazaja, Ze niejedzenie ryb jest szkodliwe dla zdrowia, a zatem
pojawia si¢ pytanie, jakie skutki zdrowotne ma niejedzenie ryb w ramach diety
weganskiej.

W tej dyskusji czesto pomija si¢ dwa istotne aspekty: po pierwsze ryby nie
sg faktycznymi zrédtami dlugotancuchowych kwaséw tluszczowych ome-
ga-3, EPA i DHA, ale w ramach tancucha pokarmowego tylko gromadzg one
w swoich tkankach te kwasy tluszczowe, ktore pierwotnie pochodza z pew-
nych mikroalg*. W tym kontekscie nalezy podkresli¢, ze produkty pochodzenia
zwierzecego nie maja monopolu na zaden sktadnik odzywczy i nie s3 w zadnym
wypadku pierwotnymi zrédtami wszystkich zawartych w nich sktadnikéw. Tak
jak kazdy mineral jest pierwotnie wchlaniany przez roéline z gleby i dostaje
sie do organizmu zwierzgcego dopiero po spozyciu rosliny, tak réwniez kazda
witamina jest pierwotnie syntetyzowana przez mikroorganizmy jako pierwot-
nych producentéw i dociera do tkanki zwierzecej dopiero w trakcie tancucha
pokarmowego. Podobnie funkcjonuje réwniez morski lancuch pokarmowy,
w ktérym mikroalgi jako producenci pierwszego rzedu syntetyzuja kwasy
tluszczowe omega-3, ktdre s nastepnie spozywane przez konsumentéw pierw-
szego rzedu, takich jak zooplankton. Te z kolei stuzg konsumentom drugiego
rzedu, takim jak ryby, jako zrédlo pozywienia. Ci konsumenci drugiego rzedu
s3 nastepnie spozywani przez konsumentow trzeciego rzedu, takich jak fosos.
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Wprawdzie w wyniku tego procesu kwasy tluszczowe omega-3 gromadzg si¢
w tkankach lososia, ale nie byloby poprawne stwierdzenie, ze kwasy te s3 po-
chodzenia zwierzecego.

Rys. 10 Nagromadzenie kwasow ttuszczowych omega-3 pochodzenia morskiego
ze zrodet roslinnych w trakcie tancucha pokarmowego

Konsumenci trzeciego rzedu
konsumentéw drugiego rzedu

Konsumenci drugiego rzedu
konsumentow pierwszego rzedu

Konsumenci pierwszego rzedu
producentéw pierwszego rzedu

Producenci pierwszego rzedu
kwasow ttuszczowych
omega-3 EPA/DHA

Z drugiej strony, organizm ludzki ma w zasadzie zdolnos¢ do samodzielne-
go wytwarzania tych dlugotancuchowych kwaséw ttuszczowych, jedli dostarczy
mu si¢ odpowiednie surowce roslinne w odpowiednich warunkach. Fakt ten jest
réwniez powodem, dla ktérego EPA i DHA nie sg uznawane za niezbedne (czyli
konieczne do przezycia) kwasy ttuszczowe, a jedynie jako w potowie niezbedne’.
Zdolno$¢ organizmu do wytwarzania wlasnych EPA i DHA jest kwestig indywi-
dualng i rézni si¢ w zaleznosci od osoby;, a jej skutecznos¢ zalezy od kilku czyn-
nikéw, ktore zostang jeszcze szczegélowo omdwione w tym rozdziale. Jednak
na poczatku trzeba zrozumie¢, ze EPA i DHA pochodza pierwotnie z roélin i ze
generalnie mozliwa jest ich wlasna produkcja.
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Zaczynajac od poczatku fancucha pokarmowego

Jesli w przypadku braku autosyntezy chce si¢ siegnaé po wstepnie uformowane
EPA/DHA z pozywienia, te kwasy tluszczowe, niezaleznie od stosowanej diety,
najlepiej dostarczac za posrednictwem mikroalg, a nie ryb. Oprdcz watpliwosci
etycznych i ekologicznych zwigzanych ze spozywaniem ryb, wazng role odgry-
waja rowniez wzgledy zdrowotne. Wprawdzie ryby dostarczaja raczej duze ilosci
tych kwasow tluszczowych, ale moga tez zawiera¢ szereg niepozadanych sub-
stancji towarzyszacych, ktérych nie ma w oleju z mikroalg.

W morskim fancuchu pokarmowym gromadzg si¢ mianowicie nie tylko kwa-
sy tluszczowe omega-3, ale takze inne substancje, przykltadowo tak zwane trwale
zanieczyszczenia organiczne, takie jak dioksyny i polichlorowane bifenyle (PCB).
Dlatego catkowicie sensowne jest rozpoczecie od dolnej czesci fancucha pokar-
mowego, aby zanieczyszczenie substancjami szkodliwymi byto na jak najnizszym
poziomie.

Nie wszystkie, ale niektdre badania widzg najwigksze zrédto zanieczyszczenia
tymi substancjami w spozywaniu ryb. Moga one mie¢ negatywne konsekwencje
zdrowotne nie tylko dla dorostych, ale takze niemowlat, ktére same jeszcze nie
jedza ryb. Wynika to z faktu, ze niektére z tych substancji sa réwniez przekazy-
wane wraz z mlekiem matki i moga w ten sposéb zaszkodzi¢ niemowleciu juz
w pierwszych miesigcach zycia®. Nie oznacza to, ze musi to dotyczy¢ kazdej ryby
morskiej, ale wyniki te powinny uwrazliwia¢ na te wazng kwestie i zwrdci¢ uwage
na fakt, ze alternatywne — wolne od zanieczyszczen i przyjazne dla srodowiska
zrédla sg pozadang opcja.

Nawet akwakultury nie wydaja si¢ gwarantowac, ze hodowane tam ryby nie
s3 skazone tymi substancjami. W zakrojonym na wielka skale poréwnaniu pré-
bek lososia ze Stanéw Zjednoczonych i Europy stwierdzono, ze zaréwno tosos
dziki, jak i hodowlany byty cze$ciowo zanieczyszczone PCB i dioksynami. Steze-
nia w ponad 450 tososiach hodowlanych byly $rednio nawet wyzsze niz w dziko
odlawianych’. Naukowcy wywnioskowali z tego, Ze chociaz niektére ryby sa do-
brym zrédtem kwaséw omega-3, moga by¢ rowniez silnie skazone szkodliwymi
substancjami, co moze ostatecznie zrelatywizowa¢ korzysci zdrowotne wyni-
kajace z ich spozycia. Te obserwacj¢ potwierdzito takze dalsze badanie okoto
600 probek lososia dzikiego i hodowlanego®, w ktérym réwniez stwierdzono
wyzsze wartosci zanieczyszczen w lososiu hodowlanym niz w dzikim, a takze
wykazano zwigzek miedzy zanieczyszczeniem karmy a migsem ryb. Wydaje si¢
zatem, ze wigksze zanieczyszczenie ryb hodowlanych jest w duzej mierze spowo-
dowane zanieczyszczong karma.
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Nawet abstrahujac od mozliwego zanieczyszczenia niepozadanymi substan-
cjami, sensowne jest wykluczenie ryb jako posredniego ogniwa w dostarczaniu
EPA i DHA i zaspokajanie rosnacego zapotrzebowania na te kwasy tluszczowe
bezposrednio z mikroalg, z ktérych pierwotnie pochodza’. W kilku badaniach
przetestowano tolerancje, skutecznos¢ i bezpieczenstwo oleju z mikroalg i wszyst-
kie daly ten sam wynik: olej z réznych gatunkow alg, takich jak schizochytrium,
jest dobrze tolerowany, oferuje czysta i biodostepng form¢ EPA/DHA i nie wy-
kazuje negatywnych skutkéw'® " 12, Podobnie jak olej rybny, oleje z mikroalg sa
dostepne w postaci kapsutek lub w butelkach. Aby zoptymalizowa¢ przyswajanie
EPA i DHA z oleju z mikroalg w formie kapsulek (podobnie jak z oleju rybnego
w tej formie), zaleca si¢ przyjmowanie ich razem z dodatkowym zrédlem ttusz-
czu. Moze to by¢ gar$¢ orzechow lub caly positek z odpowiednig iloscig thusz-
czu. Rys. 11 pokazuje powod takiej wskazowki: dodatek innego zrédla ttuszczu
zwieksza wchlanianie kwasow tluszczowych omega-3 ponad dziesigciokrotnie®.

Rys. 11 Biodostepnos¢ suplementéw omega-3 przy zmieniajacej sie zawartosci
ttuszczu
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Chociaz badania pokazuja, ze zaréwno dtugofancuchowe kwasy tluszczowe
omega-3 w calych rybach' ", jak i krétkolancuchowe kwasy tltuszczowe ome-
ga-3 w mielonym siemieniu Inianym'® sg do$¢ stabilne na oddzialywanie ciepta,
oprocz oleju z mikroalg, takze olej Iniany, konopny, z nasion chia i z orzechéw
wloskich moga by¢ uzywane tylko do zimnych dan, poniewaz oleje wyizolowane
z tych produktéw sg znacznie mniej stabilne termicznie’. Jesli uzywa si¢ ich
do aromatyzowania gotowanych potraw, nalezy je dodawa¢ dopiero pod koniec
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gotowania, po zdjeciu z ognia. Mozna je réwniez wykorzysta¢ do przygotowania
pysznych dipéw i dressingdw na zimno.

Dtlugotancuchowe kwasy tluszczowe omega-3
chroniace serce i mézg

Bardzo zdrowe diety, jak na przyklad dieta srédziemnomorska, ktora jest sku-
teczng strategia profilaktyki chordb serca'®, uwzgledniaja ryby. Takze badania
takie jak to wloskiej grupy GISSI (Gruppo Italiano per lo Studio della Streptochi-
nasi nell'Infarto) wykazaly zmniejszenie liczby zgonéw z powodu choréb uktadu
krazenia w przypadku codziennej suplementacji EPA/DHA z oleju rybnego na
poziomie odpowiadajacym spozyciu okoto 100 g tlustych ryb zimnowodnych®.
Badanie DART (Diet and Reinfarction Trial) réwniez dowiodlo, ze $miertelno$é
z powodu zawatu serca w grupie osob jedzacych ryby byla nizsza w poréwnaniu
z grupa kontrolna®. Nalezy jednak podkresli¢, ze cho¢ czgsto$¢ $miertelnych
zawalow serca byla nizsza w grupie osob jedzacych ryby, to calkowita liczba
zawaléw nie réznita si¢ migdzy obiema grupami. Z drugiej strony istnieje mie-
dzy innymi badanie Lyon Diet Heart Study, ktére stwierdzilo zmniejszenie nie
tylko czesto$ci $miertelnych zawaldw, ale takze ogolnej czgstosci wystepowania
zawaldéw (sumy $miertelnych i tych niekonczacych sie zgonem) za pomoca kwa-
soéw ttuszczowych omega-3 w ramach $rédziemnomorskich wzorcéw zywienio-
wych?!. Po §rednim czasie obserwacji wynoszacym nieco ponad 2 lata w grupie
interwencyjnej stosujacej diete srodziemnomorska z kwasami tluszczowymi
omega-3 wystapita tylko s $émiertelnych zawaléw serca w poréwnaniu z grupa
kontrolng. Podobnie odsetek zawaléw serca niekonczacych sie zgonem stanowit
tylko ¥ liczby w grupie kontrolnej.

Interesujace w tym badaniu jest jednak przede wszystkim to, ze spozycie ryb
nie réznilo si¢ znaczaco miedzy grupg kontrolng a interwencyjng. Istotne rézni-
ce wystepowaly jedynie na poziomie spozycia wigkszej ilosci pieczywa, owocow
i margaryny bogatej w omega-3 na bazie oleju rzepakowego w grupie interwen-
cyjnej, a takze mniejszego spozycia masla, §mietany, podrobdw, migsa i przetwo-
rzonych produktéw miesnych takich jak paréwki i boczek w poréwnaniu z grupa
kontrolng. Innymi stowy: w tym badaniu kwasy tluszczowe omega-3 wcale nie
pochodzily z ryb, ale gléwnie ze zrédel roslinnych. Niemniej jednak byty one waz-
ne dla zdrowia 0s6b badanych, a zatem jest watpliwe, w jakim stopniu dtugotan-
cuchowe kwasy tluszczowe omega-3 z produktoéw pochodzenia zwierzecego przy
jednoczesnej dobrej podazy krétkotancuchowych kwaséw ttuszczowych omega-3
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z ro$lin moga przynosic jeszcze dodatkowe korzysci zdrowotne. Ponadto badanie
Lyon Diet Heart Study podkresla, ze wartos¢ diety srédziemnomorskiej opiera
sie przede wszystkim na efektach synergii wszystkich jej zdrowych skladnikow
i Ze wyroznienie jednego z nich, takiego jak spozycie ryb, jako jedynej gtéwnej
przyczyny dzialania zapobiegawczego byloby zbyt krétkowzroczne?. Podstawg
diety $rédziemnomorskiej sg zboza pelnoziarniste, rosliny straczkowe, owoce,
warzywa, orzechy, zwigkszone spozycie ttuszczéw roslinnych z oliwy z oliwek oraz
regularna konsumpcja ryb*. Trudno stwierdzi¢, ktory sktadnik tej diety pomaga
osiggna¢ dzialanie ochronne i w jakim stopniu. Dane nie wykazuja jednak, ze
wigkszo$¢ skutkdw ochronnych mozna przypisa¢ wylacznie spozyciu ryb.

Ponadto wazne pytanie, ktdre nalezy zada¢ w kontekscie wszystkich tych badan,
brzmi: ktére bardziej niezdrowe produkty zostaly wyparte z jadtospisu lub zredu-
kowane przez dany produkt? Poniewaz dziennie mozna spozy¢ tylko okreslona
ilo$¢ pozywienia, wyzsze spozycie jednego pokarmu odbywa si¢ zwykle kosztem
innego. Kiedy ryby zastepuja w menu pokarmy bardziej szkodliwe dla zdrowia,
takie jak czerwone i przetworzone mieso, nie tylko zwigkszaja warto$¢ jadlospisu
ze wzgledu na kwasy tluszczowe omega-3, ale takze zmniejszaja spozycie niezdro-
wych pokarmoéw, a tym samym obnizaja ryzyko choréb. Dlatego zawsze nalezy
przyjrzec si¢ calemu menu, aby zobaczy¢, ktére czynniki zakldcajace moga znie-
ksztalca¢ wyniki i czy inne zmienne zostaly odpowiednio uwzglednione. I tak
w badaniach osoby jedzace ryby moga, w poréwnaniu do 0séb jedzacych mieso,
stosowa¢ zdrowszg diete i prowadzi¢ zdrowszy styl zycia, takze poza spozyciem
ryb. Wazne jest branie pod uwage wszystkich tych czynnikéw zakldcajacych.

Pytanie, w jakim stopniu kwasy tluszczowe omega-3 w postaci wyizolowanej
w ogdle mozna czyni¢ odpowiedzialnymi za zapobieganie chorobom ukladu kra-
zenia, nalezaloby i tak zada¢ od czasu opublikowania duzej metaanalizy 20 ran-
domizowanych kontrolowanych eksperymentéw z 2012 roku?’. To jak dotad
najbardziej kompleksowe i aktualne badanie poddaje w watpliwo$¢ powszechne
przekonanie wielu lekarzy i naukowcéw, ze olej rybny w formie kapsutek jest
celowy. Po dokonaniu oceny danych autorzy metaanalizy nie byli w stanie ziden-
tyfikowa¢ zadnej istotnej korelacji miedzy suplementacjg kwasow ttuszczowych
omega-3 za sprawa oleju rybnego w kapsutkach a nizszg §miertelnoscig ogdlna
lub $miertelnoscig z powodu choréb serca i udaréw mozgu.

Z drugiej strony na przyklad oparte na dowodach wytyczne dotyczace ,,spo-
zycia ttuszczu i profilaktyki wybranych choréb dietozaleznych” Niemieckiego
Towarzystwa Zywieniowego z 2015 roku utrzymuja, ze dowody na pierwotna
profilaktyke choroby niedokrwiennej serca poprzez spozycie diugotancuchowych
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kwaséw ttuszczowych omega-3 mozna sklasyfikowa¢ jako ,,prawdopodobne™.
Miejmy nadzieje, Ze w przysztosci na podstawie wiekszej ilosci danych bedzie
mozna z jeszcze wigksza pewnoscia okresli¢, czy faktycznie moga one wywie-
ra¢ ochronny wplyw na zdrowie ukladu sercowo-naczyniowego przyjmowane
samodzielnie, czy dopiero w polaczeniu z innymi ochronnymi czynnikami
Zywieniowymi.

Nawet jesli spozycie diugotancuchowych kwaséw ttuszczowych omega-3 EPA
i DHA ma nie przynie$¢ znaczacej poprawy zdrowia ukfadu krazenia, istnieje
inny wazny obszar w profilaktyce choréb, w ktérym korzystne moze by¢ przede
wszystkim podawanie DHA: dla utrzymania zdolnosci poznawczych w starszym
wieku. W 2014 roku po raz pierwszy opublikowano badanie interwencyjne z po-
dwdjnie $lepa proba, kontrolowane placebo, ktore wykazalo, ze dlugotancuchowe
kwasy tluszczowe omega-3 moga miec¢ pozytywny wplyw terapeutyczny na funk-
cjonowanie mozgu osob starszych®. Dlatego rozsadnym podejsciem moze by¢
prewencyjne zapewnianie podazy dlugotancuchowych kwaséw ttuszczowych
omega-3 w celu utrzymania dlugoterminowego zdrowia psychicznego.

Wiasciwa dawka kwasow ttuszczowych omega-3

Powszechnie stosowana dawka proponowana przez Niemieckie Towarzystwo
Zywieniowe?, Europejski Urzad ds. Bezpieczenistwa Zywnosci®®, Swiatowa Orga-
nizacje Zdrowia we wspdlpracy z Organizacja Narodéw Zjednoczonych ds. Wy-
zywienia i Rolnictwa® i inne specjalistyczne stowarzyszenia wynosi 250 mg
EPA/DHA, ktére zazwyczaj s3 dozowane w stosunku 1:2 wzgledem siebie. Nie-
ktdre towarzystwa zywieniowe w krajach takich jak Stany Zjednoczone® zalecaja
réwniez dawki na poziomie 500 mg. Wyzsza ilo§¢ DHA w poréwnaniu z EPA
wynika z faktu, ze synteza EPA w organizmie jest bardziej wydajna niz synteza
DHA?, a organizm moze nawet przeksztalci¢ czes¢ DHA z powrotem w EPA,
jesli to konieczne™. Dlatego z dwdch dlugotancuchowych kwaséw ttuszczowych
to DHA jest tym bardziej krytycznym i zwykle zaleca si¢ go w wyzszych dawkach
niz EPA. Z uwagi na brak danych Europejski Urzad ds. Bezpieczenstwa Zywno-
$ci nie ustala wprawdzie ,,gérnego tolerowanego poziomu spozycia” (gérnego
poziomu), ale podkresla w swojej publikacji, ze wedlug obecnego stanu wiedzy
nawet dawki 1000 mg nie stanowig zagrozenia dla zdrowia przy diugotrwatym
zazywaniu®. Tymczasem wyzsze dawki wynoszace 2000-6000 mg EPA/DHA
wykazaly znaczny wzrost poziomu cholesterolu LDL, gléwnie z powodu DHA,
a ponadto jeszcze wiele innych pytan dotyczacych skutkéw zdrowotnych tak
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hociaz orzechy i nasiona to jedne z najzdrowszych pokarméw w die-
cie czlowieka, s one niestety pomijane w wielu jadlospisach. To, co
botanicznie rozumie si¢ jako orzech, niekoniecznie musi by¢ syno-
nimem kategorii orzechéw w sensie kulinarnym lub z zakresu nauki
o zywieniu. Z botanicznego punktu widzenia orzeszki ziemne to na przykiad ro-
sliny straczkowe, ale pod wzgledem wlasciwosci z perspektywy fizjologii zywie-
nia znacznie bardziej przypominajg orzechy'. Z drugiej strony z botanicznego
punktu widzenia kasztany jadalne sg w rzeczywistosci prawdziwymi orzechami,
ktore jednak ze wzgledu na znacznie nizsza zawarto$¢ thuszczu i biatka oraz wyz-
szg zawarto$¢ skrobi? z perspektywy fizjologii zywienia sg bardziej podobne do
ziemniaka i dlatego w tym rozdziale nie sg zaliczane do orzechow.
W ponizszym rozdziale pod poj¢ciem ,orzechy i nasiona” rozumie si¢
w mniejszym stopniu konkretne grupy botaniczne, ale raczej nadrzedng katego-
rie wszystkich pospolitych ziaren bogatych w tluszcze i bialka. W zadnym wy-
padku nie mozna ich catkowicie utozsamia¢ i niekiedy réznig si¢ pod wzgledem
sktadnikéw odzywcezych, ale podobienstwa sg znacznie wigksze niz réznice. Jesli
w stwierdzeniach w dalszej czgsci nie rozrdznia si¢ konkretnie rodzajow orze-
chéw i nasion, to koncepcje te odnosza si¢ w uproszczony sposob do calej grupy.
Wedlug szacunkéw antropologéw orzechy i nasiona byly istotng czescia
diety cztowieka juz od paleolitu’. Sg one wartosciowe z perspektywy fizjologii
zywienia gléwnie ze wzgledu na wysoka zawartos$¢ bialka oraz zdrowych, jed-
nonienasyconych i wielonienasyconych kwaséw tluszczowych. Zawieraja row-
niez duze ilosci substancji balastowych, witamin (zwlaszcza kwasu foliowego,
niacyny, witaminy B, i witaminy E) oraz duze stg¢zenie mineraléw (zwtaszcza
miedzi, magnezu, potasu i cynku) oraz szereg prozdrowotnych wtérnych sub-
stancji roslinnych*.

Czy orzechy tucza?

Pomimo ich cennych dla zdrowia skladnikéw wiele 0sdb raczej waha si¢ co do
codziennego spozywania orzechéw, poniewaz ich wysoka kalorycznos$¢ sprawia
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wrazenie, ze orzechy sg pokarmem tuczacym. Poniewaz ostatecznie bilans kalo-
ryczny, czyli suma spozytych kalorii pomniejszona o kalorie zuzyte, determinuje
rozwdj wlasnej masy ciala, na pierwszy rzut oka wydaje sie¢ zrozumiale, aby zre-
zygnowac z orzechéw, zwlaszcza na dietach redukcyjnych.

Jak naukowiec dr Walter Willett pisat juz ponad 15 lat temu, ilo$¢ ttuszczu
w diecie nie jest najwazniejszym czynnikiem w rozwoju nadwagi’. Wydaje sig, ze
dotyczy to szczegolnie orzechéw. Krétko-, srednio- i dlugoterminowe badania
dotyczace regularnego spozywania orzechéw nie wykazaly przyrostu masy ciala
w oczekiwanej wysokosci, o ile w ogéle. Praca przegladowa zawierajaca 22 ba-
dania dotyczace spozycia orzechdw i przyrostu masy ciata trwajace od 2 tygodni
do 6 miesiecy z 2007 roku wykazala, zZe zadna z analiz nie odnotowata nawet
tendencji wzrostu masy ciala, ktérego czysto matematycznie spodziewano sie
na podstawie dziennego spozycia do 100 g orzechow®. 4 z 22 uwzglednionych
badan wykazaly niewielki wzrost masy ciata, ktéry byl jednak znacznie mniejszy
niz oczekiwano, ale 12 z 22 badan pod koniec nie wykazalo zadnych istotnych
réznic w kwestii masy ciala badanych w poréwnaniu z poczatkiem badania.
W pozostalych 6 eksperymentach stwierdzono nawet utrate kilograméw pomi-
mo dodatkowego dziennego spozycia orzechéw w wysokosci 40-80 g. Inna pu-
blikacja dowiodla, ze nie tylko wysokokaloryczne orzechy, ale nawet polaczenie
orzechéw z suszonymi owocami w postaci batonikéw owocowo-orzechowych
nie prowadzilo do zadnego przyrostu masy ciala. Dzienne spozycie 2 batonéw
o tacznej wartosci 340 kcal w polaczeniu z dietg nieograniczong w inny sposdb
(wedlug upodobania) w okresie 2 miesiecy nie spowodowato zadnej zmiany wagi
w poréwnaniu z grupg kontrolng bez dodatkowych batonéw orzechowo-owoco-
wych, stosujaca diete rowniez nieograniczong w inny sposob’.

Nawet w dluzszej perspektywie regularne spozywanie orzechdéw nie wydaje
sie by¢ zwiazane z przyrostem masy ciala, jak pokazuje kolejna praca przeglado-
wa z 2010 roku. Obejmowata ona facznie 6 dlugoterminowych badan dotycza-
cych spozycia orzechow i przyrostu masy ciata z okresem obserwacji od 1 do 8 lat
i ponownie potwierdzila, ze regularne spozywanie do 4 porcji po 50 g orzechéw
tygodniowo nie prowadzi do zadnego przyrostu masy ciala®. Ponadto kolejna
praca przegladowa z 2014 roku potwierdzila ten wynik i zalecila spozywanie
wysokokalorycznych, ale bardzo zdrowych orzechéw zamiast innych wysokoka-
lorycznych, a zarazem niezdrowych produktéw’. Wreszcie wyniki te zostaly po-
twierdzone w obszernej systematycznej pracy przegladowej z 2017 roku, ktéra
przedstawia orzechy jako grupe bardzo zdrowych produktéw spozywczych, kto-
rych codzienne spozycie, pomimo wysokiej kalorycznosci, nie wigze si¢ z pro-
blemami z waga'’.
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Pozytywny wplyw orzechéw wystepuje niezaleznie od ich rodzaju i nie tylko
w przypadku calych orzechdéw, ale takze zmielonych na miazge. Przy regularnym
spozyciu stwierdzono poprawe zdrowia bez przyrostu masy ciala. Potwierdzity
to obserwacje, w ktérych uczestnikom podawano 50 g orzeszkéw ziemnych kaz-
dego dnia przez 4 tygodnie w réznych postaciach. Obejmowaty one cale prazone
lub nieprazone orzeszki ziemne, a takze mielone orzeszki ziemne w formie masta
orzechowego''. Badanych poinstruowano, aby spozywali porcje orzechéw bez
dalszych ograniczen w ramach swojej zwyklej diety i wykluczyli tylko inne orze-
chy w celu zapewnienia stalego spozycia orzechéw miedzy grupami. Niezaleznie
od postaci podawania orzeszkéw ziemnych, warto$¢ cholesterolu HDL korzyst-
nego dla zdrowia u badanych osob zwigkszyla si¢ poprzez spozycie orzechow,
podczas gdy jednoczesnie wartos¢ cholesterolu LDL szkodliwego dla zdrowia
i catkowita warto$¢ cholesterolu zmniejszyla sie u uczestnikéw z podwyzszonym
poziomem. Osoby badane byly w stanie osiaggnac ten pozytywny wplyw na po-
ziom cholesterolu, niezaleznie od postaci podawania, bez znaczacego przyrostu
masy ciala pomimo codziennego spozywania orzechéw.

Mechanizmy odpowiadajace za znikanie kalorii

Wyniki badan, w ktérych regularne spozywanie wysokokalorycznych orzechéw
nie prowadzito do spodziewanego przyrostu masy ciala, na pierwszy rzut oka
zaprzeczajg »zdrowemu rozsadkowi’. Mozna je jednak wiarygodnie wyjasni¢
trzema mechanizmami. Jak wida¢ po wynikach badan, prowadzg one facznie do
tego, ze regularne spozywanie orzechéw nie ma negatywnego wplywu na wage
lub wplyw ten jest tylko bardzo niewielki. W wielu publikacjach wspomina sig¢
o trzech nastepujacych mechanizmach'>**:

> Efekt kompensacji pozywienia przez orzechy.
» Zwiekszona termogeneza wywotywana przez orzechy.

> Zmniejszona dostepnos¢ ttuszczu z orzechow.

Przy okoto 65-75% tak zwany efekt kompensacji pozywienia jest najwazniej-
szym powodem regulujacego wage dziatania orzechéw'. Oznacza to, ze ludzie
spozywajacy orzechy nieswiadomie oszczedzaja duzg czes¢ pochodzacych z nich
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kalorii gdzie indziej i ostatecznie, pomimo spozywania orzechéw wysokokalo-
rycznych, nie pochfaniaja w sumie zauwazalnie wigkszej ilosci kalorii niz i tak
mialtoby to miejsce w przypadku innych pokarméw. Wynika to z wysokiej warto-
$ci sycenia orzechéw w poréwnaniu z innymi wysokokalorycznymi produktami,
takimi jak wyizolowane oleje roslinne, margaryna i inne wysokotluszczowe, ale
ubogie w blonnik i biatka produkty. Oprécz wyzszej zawartosci btonnika i biatka
w orzechach, ktére przyczyniaja si¢ do sytosci, w badaniach dyskutowany jest
réwniez wplyw tak zwanych inhibitoréw trypsyny na uczucie sytosci. Rdzne in-
hibitory trypsyny sa nadal btednie wrzucane do jednego worka i czgsto nazywane
»antyodzywczymi” sktadnikami bez uwzglednienia ich pozytywnych skutkow.

Oprocz ich potencjalnego dzialania przeciwzapalnego i przeciwbakteryjnego,
wydaje sie, ze majg rowniez wplyw na uczucie sytosci i dlatego sa omawiane jako
kolejna przyczyna wyzszego efektu sytosci podczas spozywania orzechow' ¢,
Oznacza to, ze orzechy, cho¢ zawieraja duzo kalorii, sa tak sycace, ze cztowiek
podswiadomie rekompensuje znaczng czgs$¢ ich kalorii w kolejnych positkach,
poniewaz sprawiajg, ze czuje si¢ bardziej syty. To spostrzezenie pochodzi miedzy
innymi z randomizowanego, kontrolowanego placebo badania skrzyzowanego
z podwojnie $lepa proba, w ktorym testowano wplyw bogatych w orzechy i po-
zbawionych orzechéw porannych positkéw na uczucie glodu w pozostatej czesci
dnia'”. W trakcie tego czterodniowego badania 2 grupy doswiadczalne otrzymaty
na $niadanie koktajl z mango, banana, jagdd i soku ananasowego. W grupie in-
terwencyjnej do tego smoothie wmieszano jeszcze po 48 g orzechéw wloskich.
W grupie placebo taka sama ilo$¢ kalorii z tych orzechéw wloskich zostata za-
stapiona olejem z tych orzechoéw, dzigki czemu oba koktajle mialy identyczna
zawartos$¢ kalorii. Aby jednak uczestnicy nie mogli stwierdzi¢, czy spozywaja
smoothie z orzechami wloskimi, czy bez nich, konsystencje i smak koktajlu pla-
cebo dostosowano do oryginalu w taki sposdb, aby w Slepej probie przed rozpo-
czeciem badania nikt nie mogt odgadna¢, ktory z dwdch koktajli otrzymywaty
osoby badane. To pozwolito naukowcom zapewnic, ze bylo to naprawde badanie
z podwojnie $lepa proba.

Przez wszystkie 4 dni badania przed rozpoczgciem $niadania badani musieli
wypelni¢ kwestionariusz dotyczacy ich uczucia sytosci i gtodu. Po tym, jak obie
grupy otrzymywaly jeden z dwoch koktajli na $niadanie kazdego dnia, przed
rozpoczeciem drugiego positku dnia musiaty kazdorazowo o tej samej porze
ponownie wypelni¢ kwestionariusz na temat ich uczucia sytosci i glodu. Przez
reszte dnia ich zachowania Zywieniowe byly réwniez monitorowane, aby zadne
czynniki zakldcajace nastepny dzien nie mogty si¢ wkras¢. W ocenie ich an-
kiet przed $niadaniem skladajacym sie ze smoothie nie bylo znaczacych réznic
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w uczuciu glodu i sytosci, co wykazalo, ze obie grupy rozpoczety $niadanie kok-
tajlowe w takich samych warunkach. Kiedy badani zostali ponownie zapytani
przed obiadem, uczestnicy z orzechami w smoothie stwierdzili mniej wyrazne
uczucie gtodu i w poréwnaniu z druga grupa czuli si¢ bardziej syci pomimo
takiego samego spozycia kalorii. Rys. 43 przedstawia krzywa sytosci wykazanej
w kwestionariuszu w ciaggu 4 dni.

Rys. 43 Uczucie sytosci po izokalorycznych koktajlach z orzechami wloskimi
lub bez nich

140 === Smoothie
z orzechami wtoskimi

Smoothie z olejem

120
/’\\ z orzechéw whoskich
100 >

80

-
60 i} Fion

Uczucie sytosci (w procentach)

o\

Dni

Chociaz obie grupy otrzymaty koktajle z taka sama iloscig kalorii, grupa z orzechami
wioskimi w smoothie czufa si¢ bardziej syta z kazdym mijajacym dniem

Jak wida¢ na rysunku, obie grupy rozpoczely badanie na tym samym pozio-
mie sytosci. Juz w ankiecie w dniu 2. osoby badane z grupy z orzechem wloskim
zglaszaly wieksze uczucie sytosci po koktajlu w poréwnaniu z grupa kontrol-
n3. W zwigzku z tym naukowcy doszli do wniosku, ze zwiekszony efekt sytosci
nie pojawia si¢ natychmiast tego samego dnia, ale dopiero po jakims czasie. To
wyjasnialoby réwniez, dlaczego w innym jednodniowym eksperymencie nie
wykazano zadnej réznicy w uczuciu sytosci po spozyciu takiej samej ilosci ka-
lorii w postaci chleba z dzemem, z dodatkiem albo oliwy z oliwek, produktéw
mlecznych, albo orzechéw wloskich jako zrédta tluszczu, aby zbada¢ ich rézne
efekty sytosci'®. W ramach tego jednodniowego badania po spozyciu tych trzech
positkow testowych nie stwierdzono réznic w stopniu syto$ci wérdd uczestnikow.
Jak jednak sugeruje wspomniane wcze$niej badanie z koktajlami, zmiana uczucia
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sytosci nastepuje dopiero drugiego dnia, wigc byloby interesujace zbadanie, czy
te trzy grupy roznilyby sie uczuciem sytosci w ciaggu nastepnych dni.

Ze wzgledu na rézng syto$¢ pomimo spozycia takiej samej liczby kalorii mie-
dzy dwiema grupami w poprzednim eksperymencie ze smoothie, w perspekty-
wie $rednioterminowej nalezy spodziewa¢ si¢ innego ksztaltowania masy ciala
miedzy grupami. Ten eksperyment wyja$nia réwniez na pierwszy rzut oka nie-
logiczne wyniki, ze ludzie w badaniach przez kilka miesigcy i lat przybierali na
wadze niewiele lub wcale pomimo regularnego spozywania czasami wiekszych
ilosci orzechow. Wydaje sie, ze jest to w duzej mierze spowodowane ich kompen-
sacyjnym efektem odzywczym, ktory jest wywolywany przez ich wysoka wartos¢
sytosci. Na przyklad jesli dwie grupy oséb mialyby zjes¢ taki sam kleik na $nia-
danie z takg samg liczbg kalorii i tylko jedna z nich otrzymalaby do niego do-
datkows ilo$¢ orzechdw, uczestnicy z tej grupy spozyliby na $niadanie znacznie
wigcej kalorii. Na podstawie dostepnych danych z innych eksperymentéw mozna
jednak przypuszczad, ze ta grupa réwniez dluzej czuje si¢ syta i albo dopiero po6z-
niej siega po nastgpny positek, albo ten positek jest mniejszy. Dodatkowo spozyte
kalorie zawarte w $niadaniu zostalyby zrelatywizowane w ciggu dnia i mozna
zalozy¢, ze dodatkowe kalorie w codziennym $niadaniu zawierajagcym orzechy
zostalyby w duzej mierze zréownowazone do konca dnia lub przynajmniej w bi-
lansie kalorycznym catego tygodnia.

Fakt, ze dodatkowo spozywane kalorie z orzechéw w tym fikcyjnym przykla-
dzie zostalyby w duzym stopniu zréwnowazone, nie moze jednak wynika¢ wy-
tacznie z efektu kompensacji pozywienia, poniewaz — jak opisano — réwnowazy
on jedynie 65-75% spozywanych kalorii z orzechéw.

Kolejne 10-20% mozna wytlumaczy¢ wzrostem aktywnos$ci metabolicznej po
zjedzeniu orzechdw. Wydaje sie, ze regularne ich spozywanie nasila tak zwana
termogeneze, ktéra moze prowadzi¢ do zwiekszonego wydzielania ciepta w or-
ganizmie. Wytwarzanie wiekszej ilosci ciepla oznacza, ze cz¢s¢ spozytych kalorii
z orzech6w zostaje niejako spalona, wiec nie s3 one magazynowane® ..

Pozostate 5-15% kalorii z orzechéw, ktére zgodnie z bilansem kalorycznym
powinny znalez¢ si¢ na biodrach, prawdopodobnie trafi do toalety*. Po zjedzeniu
potraw z orzechami lub mastem orzechowym stolec zjadacza orzechéw zawiera
$rednio wiecej ttuszczu niz po spozyciu olejow lub innych thuszczéw. Jest to zwia-
zane z biodostepnoscig tluszczow w orzechach, ktdra jest nizsza niz dotychczas
sadzono. Chociaz zgodnie z tabelg wartosci odzywczych na przyktad 100 g migda-
téw dostarcza tyle samo kalorii, co okoto 68 g oleju migdalowego, organizm moze
wchlong¢ mniej thuszczu z migdatéw niz z czystego oleju migdatowego ze wzgledu
na zawartos$¢ blonnika. Dzieje si¢ tak, poniewaz pomimo gryzienia orzechéw ich
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$ciany komorkowe zwykle nie s calkowicie rozbijane®. W rezultacie czg$¢ thusz-
czu pozostaje w nich i jest wydalana w postaci niestrawionej z kalem*.

Orzechy jako superzywnosc

Wartos$¢ zdrowotna orzechéw i nasion zostala uwzgledniona w wielu koncep-
cjach zywieniowych, ktére réwniez postrzegaja te grupe Zzywnosci jako niezwy-
kle zdrowe zrédla sktadnikéw odzywczych. Moze to by¢ wspomniana juz dieta
DASH?® w leczeniu nadci$nienia tetniczego czy dieta srddziemnomorska®, ktora
wykazata swoja skuteczno$¢ miedzy innymi w profilaktyce i terapii choréb ser-
ca?. Takze przedstawione juz wcze$niej koncepcje roznych specjalistow w zakre-
sie medycyny Zywienia, takie jak ,,Daily Dozen™*? dr. Gregera czy tak zwane
G-BOMBS***! dr. Fuhrmanna postrzegajg orzechy jako integralng czes$¢ zdrowej
diety. Podobnie dr Markus Keller, zalozyciel Instytutu Alternatywnego i Zréwno-
wazonego Zywienia, opowiada sie za codzienng konsumpcja orzechéw*. Nawet
specjalista ds. zywienia dr Dean Ornish, ktory w 1990 roku za sprawg ,,Lifestyle
Heart Trial”* wykazal, ze stosujac bardzo niskotluszczowa diete oparta gléwnie
na roslinach, a takze przy umiarkowanej aktywnosci fizycznej i redukc;ji stresu,
mozna nie tylko zatrzymac postep choroby serca, ale nawet ja odwroci¢. Obec-
nie - pomimo wysokiej zawartosci tluszczu — opowiada si¢ za spozywaniem
orzechow i nasion®. Uzasadnia to obfito$cig nowej wiedzy naukowej na temat
orzechéw, ktéra pomimo wysokiej zawartosci thuszczu klasyfikuje je jako zdrowe
dla serca i nie daje juz Ornishowi podstaw do wykluczania ich z jego zalecen dla
pacjentéw z chorobami serca.

Réwniez oficjalnie orzechy sa uwazane za zdrowe dla serca: w 2003 roku
amerykanska Agencja Zywnosci i Lekow wydata o$wiadczenie zdrowotne, ze
wedtug danych naukowych codzienne spozycie okoto 40 g orzechow, takich jak
migdaly, orzechy laskowe, orzeszki ziemne, orzechy pekan, orzeszki piniowe,
pistacje lub orzechy wloskie jako cze¢s$¢ diety niskocholesterolowej z niskg zawar-
toscig thuszczow nasyconych moze zmniejszy¢ ryzyko chordb serca®. Niemieckie
Towarzystwo Zywieniowe réwniez potwierdzito pozytywny wplyw na zdrowie
serca w 13. raporcie zywieniowym w 2016 roku i zaleca codzienne spozywanie
garsci orzechow™. Takze Nowozelandzka Fundacja Kardiologiczna w swoim sta-
nowisku rekomenduje codzienng konsumpcje 30 g orzechéw w ramach ogolnie
zdrowej diety”’.

Od lat 90. XX wieku wyniki badan wskazujg na wyrazny efekt ochronny dla
serca spowodowany regularnym spozywaniem orzechéw, dlatego publikacja na
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by zdrowa dieta mogta by¢ réwniez stosowana w zyciu codziennym,
towarzystwa zywieniowe takie jak Niemieckie Towarzystwo Zywie-
niowe opublikowaly szereg modeli i wytycznych. Obejmuja one
miedzy innymi publikacje ,,Vollwertig essen und trinken nach den
10 Regeln der DGE™, tréjwymiarowg piramide zywieniowa® i koo zywieniowe’.

Rys. 49 Koto zywieniowe i piramida zywieniowa Niemieckiego Towarzystwa
Zywieniowego*®

Tréjwymiarowa piramida zywieniowa Niemieckiego Towarzystwa Zywieniowego ilustruje
zasady petnowartosciowego zywienia. Na spodzie piramidy przedstawione jest koto
zywieniowe. Dzieli on szeroka game produktdw spozywczych na siedem grup, ufatwiajac
w ten sposob codzienny wybor zywnosci. Im wiekszy odcinek kota, tym wieksze ilosci
nalezy spozy¢ z danej grupy. Z kolei produkty z matych segmentéw powinny by¢ stosowane
oszczednie. Ze wzgledu na przestrzenne rozmieszczenie produktow, boczne powierzchnie
trojwymiarowej piramidy zywieniowej Niemieckiego Towarzystwa Zywieniowego
dostarczaja dodatkowe informacje na temat tego, ktére produkty w poszczegdlnych
grupach nalezy preferowa¢: szczegélnie zalecane s3 pokarmy znajdujace sie u podstawy
piramidy, mniej zalecane na szczycie. (Koto zywieniowe Niemieckiego Towarzystwa
Zywieniowego® i tréjwymiarowa piramida zywieniowa Niemieckiego Towarzystwa
Zywieniowego, prawa autorskie: Deutsche Gesellschaft fiir Ernihrung e. V, Bonn)
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Te modele i wytyczne sg dobrg pomocg w planowaniu i wdrazaniu wlasnej
zdrowej diety. Jednak wszystkie sg dostosowane do diety mieszanej. W tym
rozdziale oméwiono koncepcje dotyczace diety weganskiej i pokazano, w jaki
sposob dziesig¢ zasad Niemieckiego Towarzystwa Zywieniowego dotyczacych
zdrowego odzywiania, koto zywieniowe i trojwymiarowa piramida Zywieniowa
mozna zastosowa¢ do diety weganskie;j.

Dostosowanie wytycznych Niemieckiego
Towarzystwa Zywieniowego do diety weganskiej

Zaczynamy od wytycznej ,,Vollwertig essen und trinken nach den 10 Regeln der
DGE”, ktéra zostanie tutaj przedstawiona, a nastgpnie omoéwiona na potrzeby
diety weganskie;j.

Ciesz sie ro6znorodnoscig produktow.

Warzywa i owoce — 5 razy dziennie.

Wybieraj petne ziarna.

Uzupetnij wybér produktami pochodzenia zwierzecego.
Uzywaj ttuszczéw prozdrowotnych.

Oszczedzaj cukier i sol.

Najlepiej pij wode.

Przygotowuj delikatnie.

52 50 51 B GOy B9 =

Jedz uwaznie i rozkoszuj sie jedzeniem.
10. Zwracaj uwage na swoja wage i zachowaj aktywnos¢.

Pelnowartosciowe jedzenie i picie zgodnie
z 10 zasadami Niemieckiego Towarzystwa Zywieniowego

1. Ciesz si¢ ro6znorodnoscia produktow

Zalecenie Niemieckiego Towarzystwa Zywieniowego: ,Zadna zywno$¢
sama w sobie nie zawiera wszystkich sktadnikow odzywczych. Im bardziej
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zroznicowana dieta, tym mniejsze ryzyko niezrownowazonego odzywiania.
Wybieraj kolorowo ze wszystkich grup zywnosci. [...] W celu zapewnienia
odpowiedniego zaopatrzenia w sktadniki odzywcze sensowne jest uzupetnia-
nie zywnosci pochodzenia roslinnego produktami pochodzenia zwierzecego,
takimi jak mleko, produkty mleczne, ryby, mieso i jajka™.

Wykonanie i dostosowanie na potrzeby diety weganskiej: takze w przypadku
diety weganskiej obowigzuje zalecenie, aby jes¢ w sposdb zréznicowany i wybie-
ra¢ sposrdd wszystkich pigciu gtownych grup zywnosci. Zalecenie to opiera si¢
na fakcie, ze w niektérych przypadkach poszczegdlne grupy pokarmoéw roslin-
nych zawierajg skladniki odzywcze w tak wysokim stezeniu, ktérego nie maja
pokarmy pochodzenia roslinnego z innych grup. Na przyklad rosliny stragczkowe
s3 niepokonane na czele najlepszych zrédet lizyny, ciemnozielone warzywa li-
$ciaste sg daleko na przedzie wérod zrodet witaminy K, orzechy s zdecydowanie
najlepszymi zrédlami witaminy E itp.

Dlatego wazne jest, aby skupi¢ si¢ na wszystkich tych produktach, a przede
wszystkim na potencjalnie krytycznych skladnikach odzywczych. Poniewaz na
diecie weganskiej calkowicie rezygnuje si¢ z pokarméw pochodzenia zwierzece-
go, te sktadniki odzywcze, ktére w diecie mieszanej sa dostarczane gléwnie z nie-
ktérych produktéw pochodzenia zwierzecego, powinny by¢ pokrywane przez
pokarmy roslinne o podobnie wysokim stezeniu tych substancji. Na przyktad bez
mleka spozycie wapnia moze by¢ niewystarczajace, dlatego wazne jest, aby zna-
lez¢ odpowiedni substytut rodlinny. Istotne jest rdwniez zastapienie czerwonego
miesa jako zrédta zelaza, ryb jako zZrédla jodu i omega-3 oraz ogélnie produktow
pochodzenia zwierzecego jako zrédla biatka i witaminy B ,. Tabele z najlepszy-
mi zrédfami odpowiednich substancji w kazdym z poprzednich rozdzialéw po-
$wieconych skfadnikom odzywczym zapewniaja dobry przeglad. Ponadto nalezy
wzigc¢ pod uwage regionalne réznice w mineralizacji gleb, ktére miedzy innymi
prowadzg do tego, ze zboza i roliny straczkowe z Europy zawierajg tylko utamek
selenu w przeciwienstwie na przyklad do zbéz kanadyjskich, przez co w Europie
(z wyjatkiem Finlandii)” nalezy osobno dostarcza¢ selen poprzez wzbogacona
zywno$¢ lub suplementy diety, dopdki w przysztosci w obiegu nie znajda si¢ row-
niez pokarmy roslinne bogatsze w selen.
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2. Warzywa i owoce - 5 razy dziennie

Zalecenie Niemieckiego Towarzystwa Zywieniowego: ,Warzywa i owoce to
najliczniejsza grupa zywnosci w petnowartosciowej diecie, ktdra dodaje uroz-
maicenia i kolorystyki do menu. Réznorodnos¢ i interakcja roznych skfadni-
kow decyduje o pozytywnym wptywie warzyw i owocow na zdrowie. Zaleca
sie co najmniej 400 g warzyw (okoto 3 porg;ji) i 250 g owocow (okoto 2 porcji)
dziennie. W przypadku suszonych roslin strgczkowych, takich jak fasola, so-
czewica lub ciecierzyca, porcja to okoto 70 g surowej lub 125 g ugotowane;.
Orzechy, nasiona oleiste lub suszone owoce mogg zastapic¢ porcje owocow
dziennie. Jednak porcja jest mniejsza, poniewaz zawartosc kalorii jest wyzsza:
porcja orzechéw, nasion oleistych lub suszonych owocéw to 25 g™

Wdrozenie i dostosowanie na potrzeby diety weganskiej: nawet w diecie we-
ganskiej warzywa i owoce razem stanowig najwigksza cze$¢ dziennej diety pod
wzgledem ilodci. Nie nalezy jednak myli¢ ilosci z kaloriami. Warzywa (i wiele
rodzajow owocéw) ze wzgledu na duza zawarto$¢ wody maja stosunkowo niska
warto$¢ energetyczng, a tym samym zapewniaja duza objeto$¢ pozywienia, ale
znacznie nizsza wydajno$¢ energetyczng w poréwnaniu z zywnoscig roslinng
0 wyzszej zawartosci energetycznej, takg jak produkty pelnoziarniste, rosliny
straczkowe, a w szczegolnosci orzechy, nasiona i oleje rodlinne. Dlatego wazne
jest, aby w diecie weganskiej zawsze zwraca¢ uwage na pokrycie zapotrzebowa-
nia kalorycznego, pomimo duzej zawartos$ci warzyw i owocow, aby zapobiec
niedoborowi kalorii. Niemieckie Towarzystwo Zywieniowe zaleca co najmniej
pie¢ porcji (650 g) warzyw i owocow dziennie. W diecie weganskiej mozna to
zwiekszy¢ nawet do siedmiu porcji, poniewaz badania pokazuja, ze pozytywne
dzialanie warzyw i owoc6w nadal rosnie do okoto siédmej porcji dziennie, a od
tej iloéci maleje’.

Ponadto, jak juz opisano w rozdziale o warzywach i owocach, nalezy potozy¢
szczegolny nacisk na te szczegdlnie bogate w skladniki odzywcze warzywa i owo-
ce, takie jak warzywa kapustne, warzywa cebulowe, warzywa lisciaste, jagody
i owoce pestkowe, ktdre w stosunku do innych przedstawicieli swojej grupy maja
znacznie silniejsze wlasciwosci przeciwutleniajace’®. W zaleceniu Niemieckiego
Towarzystwa Zywieniowego ro$liny straczkowe, orzechy i nasiona (ziarna) sg
réwniez zaliczane do kategorii warzyw i owocow. Poniewaz w diecie weganskiej
nie spozywa sie bogatych w biatko i ttuszcz pokarméw pochodzenia zwierzecego,
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takich jak ser, migso, jajka i ryby, oprdcz ich mikroelementéw nalezy réowniez
uzupelni¢ ich niezbedne aminokwasy i kwasy tluszczowe, ktére zawierajg. Dla-
tego rosliny stragczkowe, podobnie jak orzechy i nasiona, stanowig odrebng ka-
tegorie w weganskim kole zywieniowym. To réwniez podkresla ich szczegoélne
znaczenie w diecie roslinne;j.

3. Wybieraj pelne ziarna

Zalecenie Niemieckiego Towarzystwa Zywieniowego: ,W przypadku pro-
duktow zbozowych, takich jak chleb, makaron, ryz i maka, wariant petnoziar-
nisty jest najlepszym wyborem dla zdrowia. Produkty petnoziarniste syca na
dtuzej i zawieraja wiecej sktadnikéw odzywczych niz produkty z biatej maki.
[...] Produkty zbozowe s3 wazna czescig petnowartosciowej diety. Dostar-
czaja weglowodany, a jako odmiana petnoziarnista dostarczaja rowniez duzo
btonnika oraz dodatkowe witaminy i mineraty. [...] Niemieckie Towarzystwo
Zywieniowe zaleca spozywanie co najmniej 30 g substangji balastowych z pro-
duktow petnoziarnistych, warzyw, roslin stragczkowych i owocéw dziennie”'".

Wdrozenie i dostosowanie na potrzeby diety weganskiej: zalecenie Niemiec-
kiego Towarzystwa Zywieniowego dotyczace wiekszej ilosci produktéw petno-
ziarnistych zamiast produktéw z bialej maki mozna réwniez podkresli¢ w diecie
weganskiej. Obecnie duza cze$¢ populacji zachodniej nie osiaga zalecanego
spozycia substancji balastowych w ilosci 30 g dziennie'?, co moze prowadzi¢ do
zwiekszenia ryzyka wielu przewleklych choréb zwyrodnieniowych, takich jak
cukrzyca typu 2, zaburzenia metabolizmu tluszczéw, rak jelita grubego i cho-
roby ukladu krazenia®. Oprocz zwigkszonego spozycia warzyw i owocow, temu
niedoborowi substancji balastowych w zachodniej diecie mogloby przeciwdzia-
ta¢ przede wszystkim przejscie z produktow z biatej maki na produkty petno-
ziarniste'’. Zaletg diety opartej wylacznie na roslinach jest to, ze sklada si¢ ona
gléwnie z pelnowartosciowych, a zatem bogatych w blonnik pokarméw, dzieki
czemu mozna zapewnic¢ spozycie blonnika - bez szczegdlnego koncentrowania
sie na nim samym. Na przyklad dwie kromki pelnoziarnistego chleba razem
ze 100 g ugotowanego pelnoziarnistego makaronu (okofo 45 g suchej masy)
i cztery czubate tyzki platkow owsianych zapewniajg juz okoto polowy zaleca-
nej ilo$ci btonnika®. Badania pokazuja, Ze weganie srednio spozywaja znacznie
wiecej substancji balastowych niz wegetarianie i osoby na diecie mieszane;j's,




wydawnictwovital.pl

Niko Rittenau - jest weganinem i dietetykiem, ktd-
ry propaguje zalety diety ro$linnej. Ukonczyl licencjat
z doradztwa Zywieniowego oraz zaawansowane studia
magisterskie w zakresie terapii mikroelementami i me-
dycyny regulacyjne;j.

Biblia diety wegariskiej to najbardziej kompletna ksigzka na temat
diety weganskiej, jaka ukazata si¢ na rynku wydawniczym. To pierw-
sze i jedyne tak profesjonalne zrédto wiedzy obalajace mity oraz
bledne przekonania dotyczace diety roslinne;j.

W ksigzce znajdziesz informacje dotyczace zasad komponowania die-
ty zgodnie z piramidg zywieniowg diety weganskiej. Dzieki temu pra-
widlowo zbilansujesz i dopasujesz diet¢ weganska do swoich potrzeb.
Stosuja j3 nawet sportowcy dla zachowania zdrowia i dobrej kondycji.

Ksiagzka zawiera:

- zasady zdrowej diety roslinnej,

« wskazdéwki dotyczace prawidtowego bilansowania positkéw,

. szczegbdlowe informacje na temat produktéw, ktére moga zostac wia-
czone do diety weganskiej, by utrzymac odpowiedni poziom bialek,
ttuszczow, zelaza, wapnia i innych mikro- i makroelementéw,

« bogata liste produktow, ktdre skladaja si¢ na piramide zywieniowa
w diecie weganskiej,

- badania naukowe, ktére potwierdzajg skutecznos¢ diety wegan-
skiej w zapobieganiu schorzeniom cywilizacyjnym oraz obalaja
mity dotyczace diety roélinne;.

Dieta weganska dla zachowania zdrowia
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