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OCENA SPOZYCIA SKEADNIKOW MINERALNYCH
W CALODZIENNYCH RACJACH POKARMOWYCH WYBRANE]J
GRUPY WEGETARIAN I NIEWEGETARIAN

Streszczenie

W ostatnich latach obserwuje si¢ w Polsce wzrost zainteresowania alternatywnymi sposobami
zywienia, zwlaszcza wegetarianizmem. Jesli dieta wegetarianska jest dobrze zbilansowana, to dostarcza
wszystkich sktadnikéw odzywczych. W przeciwnym przypadku moga wystapi¢ niedobory niektérych
sktadnikéw pokarmowych, w szczeg6lnosci sktadnikéw mineralnych i witamin.

W niniejszej pracy oszacowano spozycie skladnikéw mineralnych w catodziennych racjach
pokarmowych (CRP) wegetarian i grupy kontrolne;j.

Dane dotyczace sposobu zywienia si¢ obu grup zebrano wykorzystujac metode wywiadu 24-
godzinnego. Na podstawie uzyskanych wynikéw oszacowano warto$¢ odzywcza catodziennych racji
pokarmowych oraz okre$lono, w jakim stopniu pokrywaja one zalecang norm¢ wyzywienia na
poszczegdlne sktadniki. Stwierdzono, ze w poréwnaniu z grupa kontrolna, calodzienne racje pokarmowe
wegetarian dostarczyly istotnie wigcej fosforu, zelaza i magnezu, przekraczajac nawet w tym zakresie
zalecane normy. W CPR wegetarian wigcej byto takze miedzi, lecz analizowane diety nie pokrywaty
w pelni dziennego zapotrzebowania na ten mikroelement. Natomiast podaz wapnia i cynku,
poréwnywalna w obu grupach, byta zbyt niska i nie zaspakajala w cato$ci normy zalecanej dla wieku i
plci.

Stowa kluczowe: wegetarianie, niewegetarianie, calodzienne racje pokarmowe, sktadniki mineralne

Wprowadzenie

W ostatnich latach, zaré6wno w Polsce, jak i w innych krajach, nastapil wzrost
zainteresowania alternatywnymi sposobami zywienia, w tym wegetarianizmem.
Klasyczny wegetarianizm to sposéb odzywiania si¢ wylacznie produktami ro$linnymi.
Istnieja takze odmiany tagodne tego sposobu odzywiania si¢ dopuszczajace
uzupelnienie pokarméw produktami mlecznymi (laktowegetarianizm), jajami
(laktoowowegetarianizm), a nawet rybami czy drobiem (semiwegetarianizm) [5].
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W wielu krajach wegetarianizm na podtoze kulturowe badz religijne, w Polsce
wybor tej diety wynika w duzym stopniu z przekonan ekologicznych, uwarunkowan
ekonomicznych oraz z oczekiwania pozytywnego oddzialywania diety roslinnej na
organizm. Liczne badania naukowe wykazaly, ze wegetarianie charakteryzuja si¢ na
ogbt mniejsza zapadalnoscia na choroby cywilizacyjne, w tym na cukrzyceg, otytos¢,
nadci$nienie, osteoporoze, nowotwory oraz choroby serca [5, 8, 9].

Nalezy zaznaczy¢, ze na zdrowie wegetarian korzystnie wplywaja réwniez
czynniki pozazywieniowe, gdyz zazwyczaj prowadza oni bardziej higieniczny tryb
zycia, dbaja o kulturg fizyczna, nie pala papierosow i nie naduzywaja alkoholu, co
wynika z wigkszej profilaktyki zdrowotnej [5]. Z drugiej strony udowodniono, ze dieta
wegetarianska moze dostarcza¢ zbyt matych iloSci niektérych sktadnikéw
odzywczych, takich jak: biatko, zelazo, cynk, waph, witaminy B> 1 A oraz n-3 kwasy
tluszczowe [1, 2, 4, 5, 6, 7].

Celem niniejszej pracy byla ocena spozycia sktadnikéw mineralnych przez osoby
stosujace diet¢ wegetarianska w porodwnaniu z grupa kontrolna, ktéra stanowily osoby
odzywiajace si¢ tradycyjnie.

Material i metody badan

Badania przeprowadzono na dwoéch grupach studentéw: 15 wegetarian i 15 0s6b
odzywiajacych si¢ w sposéb tradycyjny. Srednia wieku wegetarian wynosita ok. 23
lata, natomiast grupy kontrolnej ok. 24 lata. W grupie badanych wegetarian byto: 8
laktoowowegetarian, 5 semiwegetarian oraz 2 laktowegetarian. Oceng sposobu
zywienia si¢ przeprowadzano w okresie jesienno-zimowym metoda wywiadu 24-
godzinnego w 3 powtdrzeniach, z wykorzystaniem ,,Albumu porcji produktéw i
potraw” [10]. Warto$¢ odzywcza catodziennych racji pokarmowych (CRP) obliczano
za pomoca programu Dietetyk 2001, a uzyskane wyniki poréwnano z normami
wyzywienia zalecanymi dla os6b o odpowiedniej grupie wiekowej i pici [12].

Zmiany w spozyciu sktadnikéw mineralnych zweryfikowano testem t-Studenta,
przy poziomie istotnosci 0=0,05, wykorzystujac program komputerowy Excel (5.0).

Wiyniki i dyskusja

Stosowanie diety wegetarianskiej moze potencjalnie wplyna¢é na ryzyko
wystapienia niedoboréw niektérych pierwiastkow. W tab. 1 przedstawiono $rednie
dzienne spozycie niektérych sktadnikéw mineralnych w grupie wegetarian i os6b
odzywiajacych si¢ tradycyjnie. Podaz skladnikéw mineralnych poréwnano
z obowiazujacymi normami zywieniowymi, a realizacje tych norm przedstawiono na
rys. 1.

Stwierdzono, Ze $rednie spozycie sodu w diecie byto wysokie i wynosito w grupie
wegatarian 1477 mg/dzien, a w grupie kontrolnej 1892 mg/dzien, co stanowito
odpowiednio 250 i 300% zalecanej normy.



116 Ewelina Krol, Maria Sobiech, Zbigniew Krejpcio

Srednia podaz potasu w diecie wegetarian wynosita 3137 mg/dzien, a w grupie
kontrolnej 2819 mg/dzien. Pobranie tego pierwiastka z dieta w obu grupach nie
pokrywato catkowicie dziennego zapotrzebowania, ktére ustalono dla obu pici na
poziomie 3500 mg/dzien [12].

Przecigtny stosunek Na/K w analizowanych dietach byt zbyt niski i wynosil w grupie
wegetarian oraz niewegetarian odpowiednio 0,531 0,71.

Tabela 1

Podaz sktadnikéw mineralnych z dieta wegetarianska i tradycyjna.
The intake of minerals in food rations of vegetarians vs. non-vegetarians.

Grupa wegetarian
L Grupa kontrolna
Sktadnik mineralny | Jednostka Group of Control erou test t-Studenta
Mineral Unit vegetarians _ group t-Student test
= x £SD
x +SD
Séd / Sodium mg 1477 £ 714 1892 + 888 N.L
Potas / Potasium mg 3137 £ 936 2819 £951 N.I
Wapn / Calcium mg 911 £400 801 £ 398 N.I.
Fosfor /Phosphorous mg 1519 £411 1174 £410 p<0,05
Magnez/Magnesium mg 430+ 123 278 £98 p<0,001
Zelazo / Tron mg 23+11 12+3 p<0,005
Cynk / Zinc mg 13£8 10+£4 N.I
Miedz /Copper mg 1,85+ 1,04 1,09 £ 0,48 p<0,05
Na/K - 0,53 +£0,28 0,71 £0,24 N.L
Ca/P - 0,61 £0,21 0,69 0,22 N.L

Objasnienia: / Explanatory notes:
X — warto$¢ $rednia / mean value; SD — odchylenie standardowe / standard deviation
N.I. — brak statystycznie istotnych réznic / no statistically significant differences occur

Mimo tego, ze dieta wegetarianska zawierala wigcej wapnia, $rednio 911
mg/dzien w poréwnaniu z dieta grupy kontrolnej — $rednio 801 mg/dzien, spozycie
tego pierwiastka w obu grupach byto zbyt niskie. Zadna z diet nie pokrywata
catkowicie zapotrzebowania na ten pierwiastek, a realizacja zalecanych norm zywienia
wynosita odpowiednio 66% wsréd oséb odzywiajacych si¢ tradycyjnie oraz 87%
wsréd wegetarian. Fakt ten uzna¢ nalezy za niepokojacy, gdyz niedobory wapnia w
diecie moga wplywac niekorzystnie na rozw6j uktadu kostnego i zwigkszy¢ ryzyko
zmian osteoporetycznych w wieku p6zniejszym.

Racje pokarmowe wegetarian zawieraty znacznie wigksze ilo$ci fosforu, $rednio
1519 mg/dzien w poréwnaniu z grupa kontrolna, $rednio 1174 mg/dzien. Podaz tego
sktadnika przekroczyla zalecana dla wieku i plci normg, w grupie wegetarian i
niewegetarian odpowiednio o 76 i 30%.

Optymalny stosunek molowy Ca:P powinien wynosi¢ 1:1, a w przeliczeniu na
jednostki wagowe 1,3:1. Analiza wykazata, Ze stosunek molowy Ca:P byt
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nieprawidtowy zar6wno w diecie wegetarian, jak i tradycyjnej i wynosil $rednio:
1:1,67 oraz w grupie kontrolnej 1:1,47. Wynika to przede wszystkim z nadmiernego
spozycia fosforu, co jest skutkiem spozywania duzych ilo$ci produktéw zbozowych
obfitujacych w ten sktadnik, a zarazem zbyt niskiego spozycia produktéw bogatych
w wapn (mleko i jego przetwory).
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Rys. 1. Odsetek realizacji norm dziennego spozycia sktadnikéw mineralnych w dietach wegetarian i
niewegetarian

Fig. 1.  Percentage rate of the realized daily intakes of minerals as recommended by a relevant standard,
in the vegetarian and non-vegetarian diets

Srednia podaz magnezu w racjach pokarmowych wegetarian wynosila
430 mg/dzien (135% normy) i byta znacznie wigksza w poréwnaniu z ilo$cig tego
pierwiastka w diecie tradycyjnej, ktéra wynosita $rednio 278 mg/dzien i pokrywata
zapotrzebowanie organizmu na ten pierwiastek w 82%.

Zadawalajace sa natomiast wyniki podazy zelaza w CRP w grupie wegetarian,
ktéra wynosita $rednio 23 mg/dzien (133% normy) i bylo istotnie wigksze (p<0,005)
niz w grupie kontrolnej — 12 mg/dzien (64% normy). Jednak nalezy zaznaczy¢, ze cho¢
w dietach wegetarianskich podaz tego pierwiastka w poréwnaniu z grupa kontrolna
byfa istotnie wyzsza to ogdlnie wiadomo, ze zelazo z produktéw roslinnych
(niechemowe) jest trudniej przyswajalne niz pochodzace z produktéw zwierzgcych
(zelazo hemowe).

Srednie spozycie cynku w dietach: wegetarianskiej i tradycyjnej nie réznito sie
znacznie i wynosito odpowiednio 13 mg/dzien i 10 mg/dzien. Jednak Zadna z diet nie
pokrywata catkowicie zapotrzebowania organizmu na ten pierwiastek, a norma zostala
zrealizowana w 94% w diecie wegetarianskiej oraz w 74% w diecie tradycyjne;.

Miedz jest pierwiastkiem, ktéry wchodzi w sktad wielu enzyméw niezbednych
w procesach metabolicznych oraz bierze udziat w wytwarzaniu tkanki kostnej i taczne;j.
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Pobranie miedzi w diecie wegetarianskiej wynosito $rednio 1,85 mg/dzien i byto
znacznie wigksze w poréwnaniu z dieta tradycyjna, ktéra dostarczala $rednio
1,09 mg/dzien. Analizowane diety nie pokrywaty jednak dziennego zapotrzebowania w
petni na ten mikroelement, bowiem jego podaz w diecie wegetarianskiej i tradycyjne;j
stanowita odpowiednio 83 i 47% normy.

Uzyskane wyniki pozwalaja stwierdzi¢, ze podaz sktadnikéw mineralnych
w diecie wegetarianskiej byta wystarczajaca, z wyjatkiem wapnia, co wskazuje, ze
dostarczata ona odpowiednich ilosci tych sktadnikéw.

Podsumowujac, nalezy podkresli¢, ze z wyjatkiem sodu, osoby stosujace diete
wegetarianska pobieraly z dieta wigksze ilosci makro- i mikrosktadnikow w
poréwnaniu z grupa odzywiajaca si¢ w sposéb tradycyjny.

W badaniach przeprowadzonych przez Czlapke-Matyasik i wsp. [3] stwierdzono,
ze dieta wegetarianska w poréwnaniu z dieta tradycyjna dostarczata istotnie wigkszych
iloci wapnia i magnezu oraz istotnie mniej sodu. Podaz pozostalych pierwiastkéw tj.
potasu, fosforu, zelaza i cynku w obu grupach nie réznita si¢ znacznie. Traczyk
i Ziemlanski [11] stwierdzili podobnie wigksze pobranie zelaza wraz z dieta
wegetarianska w pordwnaniu z grupa kontrolna, ktéra stanowity osoby odzywiajace si¢
w sposob tradycyjny. Ponadto wykazano, ze racje pokarmowe wegetarian i grupy
kontrolnej, podobnie jak w niniejszej pracy, nie pokrywaja catodziennego
zapotrzebowania na wapn.

Z analizy danych, uzyskanych w trakcie przeprowadzania wywiadu 24-
godzinnego, wynika, 7ze zarOwno wegetarianie, jak i osoby z grupy kontrolnej,
uzupelniaty diet¢ suplemantami mineralnymi. W tab. 2. przedstawiono udziat
suplementéw w pokryciu catodziennego zapotrzebowania na niektére makro-
i mikroelementy.

W grupie wegetarian zazywanie suplementow deklarowato 7 oséb (47%) tj. 5
kobiet i 2 mgzczyzn, natomiast w grupie kontrolnej 4 osoby (27%), przy czym byty to
tylko kobiety. Na podstawie uzyskanych danych stwierdzono, ze w grupie wegetarian
suplementy wnosily do calodziennej diety nast¢pujace ilosci sktadnikéw mineralnych
w odniesieniu do ilosci catkowitej: Ca — 3%, Fe — 35%, Zn — 15%, Cu — 9%. Pobranie
fosforu z suplementami byto niewielkie i wynosito zaledwie 0,3%, natomiast zazywane
suplementy nie miaty udzialu w catkowitej podazy magnezu.

W grupie kontrolnej natomiast udzial preparatéw farmaceutycznych w pokryciu
zapotrzebowania na sktadniki mineralne przedstawiatl si¢ nastgpujaco: Ca — 5%, Mg —
3%, Fe — 8%, Zn — 10%, Cu — 4%. Udziat fosforu wniesionego wraz z suplementami,
podobnie jak w grupie wegetarian, byt niewielki i wynidst 0,3% tego pierwiastka.

Tabela 2

Udzial suplementéw w podazy sktadnikéw mineralnych w catodziennych racjach pokarmowych grupy
wegetarian i grupy kontrolne;j
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Supplements contribution in the quantities of minerals supplied by the daily food rations of the vegetarian
and non-vegetarian groups

Udziat suplementéw w catodziennej racji pokarmowej [%]
Sktadnik mineralny Supplements contribution in the daily food rations [%]
Mineral Grupa wegetarian Grupa kontrolna
Group of vegetarian Control group

Wapn / Calcium 3 5

Fosfor / Phosphorous 0,3 0,3
Magnez / Magnesium 0 3
Zelazo / Tron 35 8
Cynk / Zinc 15 10
Miedz / Copper 9 4

Podsumowujac, nalezy stwierdzi¢, ze osoby stosujace diet¢ wegetarianska maja

na ogdt dobra znajomos¢ zasad prawidlowego zywienia i s3 §wiadome ewentualnych

niedoboréw mikroelementéw, zwigzanych ze stosowaniem alternatywnych sposobéw
odzywiania. Swiadczy o tym przede wszystkim wigkszy udzial suplementéw w
pokryciu dziennego zapotrzebowania na sktadniki mineralne, w poréwnaniu z osobami
odzywiajacymi si¢ w sposob tradycyjny.

Whioski

1.
2.

(1]

(2]

(3]

(4]

Pobranie sodu z dieta wegetarianska byto mniejsze w poréwnaniu z grupa kontrolna.
Podaz wapnia i cynku w dietach wegetarianskiej i tradycyjnej byta stosunkowo
mata i nie zaspakajata w catosci zalecanej dla wieku i ptci normy.

. Tlos¢ Zelaza i magnezu dostarczonego wraz z dieta wegetarianska w poréwnaniu

z grupa kontrolna byta wysoka, co uzna¢ nalezy za korzystne.

Podaz miedzi w diecie wegetarian byla istotnie wigksza w poréwnaniu z grupa
kontrolna.

Sposréd o0séb stosujacych diet¢ wegetarianska 47% zazywalo suplementy
mineralne, ktére w 35% zaspakajaly zapotrzebowanie na zelazo, a w 15% na cynk.

. W grupie odzywiajacej si¢ tradycyjnie 27% badanych stosowato suplementy

mineralne, ktére w 8% pokrywaly dzienne zapotrzebowanie na zelazo, a w 10% na
cynk.
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EVALUATION OF THE DIETARY INTAKE OF MINERALS IN THE DAILY FOOD RATIONS
OF VEGETARIANS AND NON-VEGETARIANS

Summary

For several years, in Poland, the interest in alternative methods of nutrition, particularly in
vegetarianism, has been increasing. A vegetarian diet supplies all the necessary nutrients provided it is
well balanced, otherwise some nutrient deficiencies can occur, especially a mineral and vitamin
deficiency.

In this paper, the dietary intake of minerals in the daily food rations (DFR) of vegetarians and non-
vegetarians was evaluated. The data on the dietary habits and methods of the two groups studied were
compiled using a 24 h dietary recall. On the basis of the results obtained, a nutritive value (level) of daily
food rations was assessed, and it was determined to what degree the rations studied covered the
recommended food intake standards with respect to individual nutrients. It was found that the daily food
rations of vegetarians contained significantly higher phosphorus, iron, and magnesium quantities than the
diets of non-vegetarians, and even more: the contents of these minerals exceeded the recommended
standards. The vegetarian DFRs also contained more copper, however, the diets analyzed did not fully
cover the daily demand for this microelement. The calcium and zinc intake levels were comparable in the
two groups tested, but they were too low, and, thus, the intake of these two microelements did not meet
the 100% requirements as recommended by the standard for a given age and sex group.

Key words: vegetarians, non-vegetarians, daily food rations, minerals



