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GRUPY WEGETARIAN I NIEWEGETARIAN 

 

S t r e s z c z e n i e 
 
W ostatnich latach obserwuje si� w Polsce wzrost zainteresowania alternatywnymi sposobami 

�ywienia, zwłaszcza wegetarianizmem. Je�li dieta wegetaria�ska jest dobrze zbilansowana, to dostarcza 
wszystkich składników od�ywczych. W przeciwnym przypadku mog� wyst�pi� niedobory niektórych 
składników pokarmowych, w szczególno�ci składników mineralnych i witamin. 

W niniejszej pracy oszacowano spo�ycie składników mineralnych w całodziennych racjach 
pokarmowych (CRP) wegetarian i grupy kontrolnej. 

Dane dotycz�ce sposobu �ywienia si� obu grup zebrano wykorzystuj�c metod� wywiadu 24-
godzinnego. Na podstawie uzyskanych wyników oszacowano warto�� od�ywcz� całodziennych racji 
pokarmowych oraz okre�lono, w jakim stopniu pokrywaj� one zalecan� norm� wy�ywienia na 
poszczególne składniki. Stwierdzono, �e w porównaniu z grup� kontroln�, całodzienne racje pokarmowe 
wegetarian dostarczyły istotnie wi�cej fosforu, �elaza i magnezu, przekraczaj�c nawet w tym zakresie 
zalecane normy. W CPR wegetarian wi�cej było tak�e miedzi, lecz analizowane diety nie pokrywały 
w pełni dziennego zapotrzebowania na ten mikroelement. Natomiast poda� wapnia i cynku, 
porównywalna w obu grupach, była zbyt niska i nie zaspakajała w cało�ci normy zalecanej dla wieku i 
płci. 
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Wprowadzenie 

W ostatnich latach, zarówno w Polsce, jak i w innych krajach, nast�pił wzrost 
zainteresowania alternatywnymi sposobami �ywienia, w tym wegetarianizmem. 
Klasyczny wegetarianizm to sposób od�ywiania si� wył�cznie produktami ro�linnymi. 
Istniej� tak�e odmiany łagodne tego sposobu od�ywiania si� dopuszczaj�ce 
uzupełnienie pokarmów produktami mlecznymi (laktowegetarianizm), jajami 
(laktoowowegetarianizm), a nawet rybami czy drobiem (semiwegetarianizm) [5]. 
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W wielu krajach wegetarianizm na podło�e kulturowe b�d� religijne, w Polsce 
wybór tej diety wynika w du�ym stopniu z przekona� ekologicznych, uwarunkowa� 
ekonomicznych oraz z oczekiwania pozytywnego oddziaływania diety ro�linnej na 
organizm. Liczne badania naukowe wykazały, �e wegetarianie charakteryzuj� si� na 
ogół mniejsz� zapadalno�ci� na choroby cywilizacyjne, w tym na cukrzyc�, otyło��, 
nadci�nienie, osteoporoz�, nowotwory oraz choroby serca [5, 8, 9]. 

Nale�y zaznaczy�, �e na zdrowie wegetarian korzystnie wpływaj� równie� 
czynniki poza�ywieniowe, gdy� zazwyczaj prowadz� oni bardziej higieniczny tryb 
�ycia, dbaj� o kultur� fizyczn�, nie pal� papierosów i nie nadu�ywaj� alkoholu, co 
wynika z wi�kszej profilaktyki zdrowotnej [5]. Z drugiej strony udowodniono, �e dieta 
wegetaria�ska mo�e dostarcza� zbyt małych ilo�ci niektórych składników 
od�ywczych, takich jak: białko, �elazo, cynk, wap�, witaminy B12 i A oraz n-3 kwasy 
tłuszczowe [1, 2, 4, 5, 6, 7]. 

Celem niniejszej pracy była ocena spo�ycia składników mineralnych przez osoby 
stosuj�ce diet� wegetaria�sk� w porównaniu z grup� kontroln�, któr� stanowiły osoby 
od�ywiaj�ce si� tradycyjnie. 

Materiał i metody bada� 

Badania przeprowadzono na dwóch grupach studentów: 15 wegetarian i 15 osób 
od�ywiaj�cych si� w sposób tradycyjny. �rednia wieku wegetarian wynosiła ok. 23 
lata, natomiast grupy kontrolnej ok. 24 lata. W grupie badanych wegetarian było: 8 
laktoowowegetarian, 5 semiwegetarian oraz 2 laktowegetarian. Ocen� sposobu 
�ywienia si� przeprowadzano w okresie jesienno-zimowym metod� wywiadu 24-
godzinnego w 3 powtórzeniach, z wykorzystaniem „Albumu porcji produktów i 
potraw” [10]. Warto�� od�ywcz� całodziennych racji pokarmowych (CRP) obliczano 
za pomoc� programu Dietetyk 2001, a uzyskane wyniki porównano z normami 
wy�ywienia zalecanymi dla osób o odpowiedniej grupie wiekowej i płci [12]. 

Zmiany w spo�yciu składników mineralnych zweryfikowano testem t-Studenta, 
przy poziomie istotno�ci �=0,05, wykorzystuj�c program komputerowy Excel (5.0). 

Wyniki i dyskusja 

Stosowanie diety wegetaria�skiej mo�e potencjalnie wpłyn�� na ryzyko 
wyst�pienia niedoborów niektórych pierwiastków. W tab. 1 przedstawiono �rednie 
dzienne spo�ycie niektórych składników mineralnych w grupie wegetarian i osób 
od�ywiaj�cych si� tradycyjnie. Poda� składników mineralnych porównano 
z obowi�zuj�cymi normami �ywieniowymi, a realizacj� tych norm przedstawiono na 
rys. 1. 

Stwierdzono, �e �rednie spo�ycie sodu w diecie było wysokie i wynosiło w grupie 
wegatarian 1477 mg/dzie�, a w grupie kontrolnej 1892 mg/dzie�, co stanowiło 
odpowiednio 250 i 300% zalecanej normy.  
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�rednia poda� potasu w diecie wegetarian wynosiła 3137 mg/dzie�, a w grupie 
kontrolnej 2819 mg/dzie�. Pobranie tego pierwiastka z diet� w obu grupach nie 
pokrywało całkowicie dziennego zapotrzebowania, które ustalono dla obu płci na 
poziomie 3500 mg/dzie� [12]. 
Przeci�tny stosunek Na/K w analizowanych dietach był zbyt niski i wynosił w grupie 
wegetarian oraz niewegetarian odpowiednio 0,53 i 0,71. 
 

T a b e l a  1 
 
Poda� składników mineralnych z diet� wegetaria�sk� i tradycyjn�. 
The intake of minerals in food rations of vegetarians vs. non-vegetarians.  
 

Składnik mineralny 
Mineral 

Jednostka 
Unit 

Grupa wegetarian 
Group of 

vegetarians 
x  ± SD 

Grupa kontrolna 
Control group 

x  ± SD 

test t-Studenta 
t-Student test 

Sód / Sodium mg 1477 ± 714 1892 ± 888 N.I. 
Potas / Potasium mg 3137 ± 936 2819 ± 951 N.I. 
Wap� / 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 
	elazo / Iron mg 23 ± 11 12 ± 3 p<0,005 
Cynk / Zinc mg 13 ± 8 10 ± 4 N.I. 

Mied� /Copper mg 1,85 ± 1,04 1,09 ± 0,48 p<0,05 
Na / K - 0,53 ± 0,28 0,71 ± 0,24 N.I. 
Ca / P - 0,61 ± 0,21 0,69 ± 0,22 N.I. 

 
Obja�nienia: / Explanatory notes: 
x  – warto�� �rednia / mean value; SD – odchylenie standardowe / standard deviation 
N.I. – brak statystycznie istotnych ró�nic / no statistically significant differences occur 
 

Mimo tego, �e dieta wegetaria�ska zawierała wi�cej wapnia, �rednio 911 
mg/dzie� w porównaniu z diet� grupy kontrolnej – �rednio 801 mg/dzie�, spo�ycie 
tego pierwiastka w obu grupach było zbyt niskie. 	adna z diet nie pokrywała 
całkowicie zapotrzebowania na ten pierwiastek, a realizacja zalecanych norm �ywienia 
wynosiła odpowiednio 66% w�ród osób od�ywiaj�cych si� tradycyjnie oraz 87% 
w�ród wegetarian. Fakt ten uzna� nale�y za niepokoj�cy, gdy� niedobory wapnia w 
diecie mog� wpływa� niekorzystnie na rozwój układu kostnego i zwi�kszy� ryzyko 
zmian osteoporetycznych w wieku pó�niejszym.  

Racje pokarmowe wegetarian zawierały znacznie wi�ksze ilo�ci fosforu, �rednio 
1519 mg/dzie� w porównaniu z grup� kontroln�, �rednio 1174 mg/dzie�. Poda� tego 
składnika przekroczyła zalecan� dla wieku i płci norm�, 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 wykazała, �e stosunek molowy Ca:P był 



OCENA SPO�YCIA SKŁADNIKÓW MINERALNYCH W CAŁODZIENNYCH RACJACH POKARMOWYCH... 117 

nieprawidłowy zarówno w diecie wegetarian, jak i tradycyjnej i wynosił �rednio: 
1:1,67 oraz w grupie kontrolnej 1:1,47. Wynika to przede wszystkim z nadmiernego 
spo�ycia fosforu, co jest skutkiem spo�ywania du�ych ilo�ci produktów zbo�owych 
obfituj�cych w ten składnik, a zarazem zbyt niskiego spo�ycia produktów bogatych 
w wap� (mleko i jego przetwory). 
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Rys. 1. Odsetek realizacji norm dziennego spo�ycia składników 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 
 

�rednia poda� magnezu w racjach pokarmowych wegetarian wynosiła 
430 mg/dzie� (135% normy) i była znacznie wi�ksza w porównaniu z ilo�ci� tego 
pierwiastka w diecie tradycyjnej, która wynosiła �rednio 278 mg/dzie� i pokrywała 
zapotrzebowanie organizmu na ten pierwiastek w 82%.  

Zadawalaj�ce s� natomiast wyniki poda�y �elaza w CRP w grupie wegetarian, 
która wynosiła �rednio 23 mg/dzie� (133% normy) i było istotnie wi�ksze (p<0,005) 
ni� w grupie kontrolnej – 12 mg/dzie� (64% normy). Jednak nale�y zaznaczy�, �e cho� 
w dietach wegetaria�skich poda� tego pierwiastka w porównaniu z grup� kontroln� 
była istotnie wy�sza to ogólnie wiadomo, �e �elazo z produktów ro�linnych 
(niehemowe) jest trudniej przyswajalne ni� pochodz�ce z produktów zwierz�cych 
(�elazo hemowe).  

�rednie spo�ycie cynku w dietach: wegetaria�skiej i tradycyjnej nie ró�niło si� 
znacznie i wynosiło odpowiednio 13 mg/dzie� i 10 mg/dzie�. Jednak �adna z diet nie 
pokrywała całkowicie zapotrzebowania organizmu na ten pierwiastek, a norma została 
zrealizowana w 94% w diecie wegetaria�skiej oraz w 74% w diecie tradycyjnej. 

Mied� jest pierwiastkiem, który wchodzi w skład wielu enzymów niezb�dnych 
w procesach metabolicznych oraz bierze udział w wytwarzaniu tkanki kostnej i ł�cznej. 
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Pobranie miedzi w diecie wegetaria�skiej wynosiło �rednio 1,85 mg/dzie� i było 
znacznie wi�ksze w porównaniu z diet� tradycyjn�, która dostarczała �rednio 
1,09 mg/dzie�. Analizowane diety nie pokrywały jednak dziennego zapotrzebowania w 
pełni na ten mikroelement, bowiem jego poda� w diecie wegetaria�skiej i tradycyjnej 
stanowiła odpowiednio 83 i 47% normy. 

Uzyskane wyniki pozwalaj� stwierdzi�, �e poda� składników mineralnych 
w diecie wegetaria�skiej była wystarczaj�ca, z wyj�tkiem wapnia, co wskazuje, �e 
dostarczała ona odpowiednich ilo�ci tych składników. 

Podsumowuj�c, nale�y podkre�li�, �e z wyj�tkiem sodu, osoby stosuj�ce diet� 
wegetaria�sk� pobierały z diet� wi�ksze ilo�ci makro- i mikroskładników w 
porównaniu z grup� od�ywiaj�c� si� w sposób tradycyjny. 

W badaniach przeprowadzonych przez Człapk�-Matyasik i wsp. [3] stwierdzono, 
�e dieta wegetaria�ska w porównaniu z diet� tradycyjn� dostarczała istotnie wi�kszych 
ilo�ci wapnia i magnezu oraz istotnie mniej sodu. Poda� pozostałych pierwiastków tj. 
potasu, fosforu, �elaza i cynku w obu grupach nie ró�niła si� znacznie. Traczyk 
i Ziemla�ski [11] stwierdzili podobnie wi�ksze pobranie �elaza wraz z diet� 
wegetaria�sk� w porównaniu z grup� kontroln�, któr� stanowiły osoby od�ywiaj�ce si� 
w sposób tradycyjny. Ponadto wykazano, �e racje pokarmowe wegetarian i grupy 
kontrolnej, podobnie jak w niniejszej pracy, nie pokrywaj� całodziennego 
zapotrzebowania na wap�. 

Z analizy danych, uzyskanych w trakcie przeprowadzania wywiadu 24-
godzinnego, wynika, �e zarówno wegetarianie, jak i osoby z grupy kontrolnej, 
uzupełniały diet� suplemantami mineralnymi. W tab. 2. przedstawiono udział 
suplementów w pokryciu całodziennego zapotrzebowania na niektóre makro- 
i mikroelementy. 

W grupie wegetarian za�ywanie suplementów deklarowało 7 osób (47%) tj. 5 
kobiet i 2 m��czyzn, natomiast w grupie kontrolnej 4 osoby (27%), przy czym były to 
tylko kobiety. Na podstawie uzyskanych danych stwierdzono, �e w grupie wegetarian 
suplementy wnosiły do całodziennej diety nast�puj�ce ilo�ci składników mineralnych 
w odniesieniu do ilo�ci całkowitej: Ca – 3%, Fe – 35%, Zn – 15%, Cu – 9%. Pobranie 
fosforu z suplementami było niewielkie i wynosiło zaledwie 0,3%, natomiast za�ywane 
suplementy nie miały udziału w całkowitej poda�y magnezu. 

W grupie kontrolnej natomiast udział preparatów farmaceutycznych w pokryciu 
zapotrzebowania na składniki mineralne przedstawiał si� nast�puj�co: Ca – 5%, Mg – 
3%, Fe – 8%, Zn – 10%, Cu – 4%. Udział fosforu wniesionego wraz z suplementami, 
podobnie jak w grupie wegetarian, był niewielki i wyniósł 0,3% tego pierwiastka. 
 

 
 

T a b e l a  2 
 
Udział suplementów w poda�y składników mineralnych w całodziennych racjach pokarmowych grupy 
wegetarian i grupy kontrolnej 
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Supplements contribution in the quantities of minerals supplied by the daily food rations of the vegetarian 
and non-vegetarian groups  
 

Udział suplementów w całodziennej racji pokarmowej [%] 
Supplements contribution in the daily food rations [%] Składnik mineralny 

Mineral Grupa wegetarian 
Group of vegetarian 

Grupa kontrolna 
Control group 

Wap� / Calcium 3 5 
Fosfor / Phosphorous 0,3 0,3 
Magnez / Magnesium 0 3 

	elazo / Iron 35 8 
Cynk / Zinc 15 10 

Mied� / Copper 9 4 
 

Podsumowuj�c, nale�y stwierdzi�, �e osoby stosuj�ce diet� wegetaria�sk� maj� 
na ogół dobr� znajomo�� zasad prawidłowego �ywienia i s� �wiadome ewentualnych 
niedoborów mikroelementów, zwi�zanych ze stosowaniem alternatywnych sposobów 
od�ywiania. �wiadczy o tym przede wszystkim wi�kszy udział suplementów w 
pokryciu dziennego zapotrzebowania na składniki mineralne, w porównaniu z osobami 
od�ywiaj�cymi si� w sposób tradycyjny.  

Wnioski 

1. Pobranie sodu z diet� wegetaria�sk� było mniejsze w porównaniu z grup� kontroln�. 
2. Poda� wapnia i cynku w dietach wegetaria�skiej i tradycyjnej była stosunkowo 

mała i nie zaspakajała w cało�ci zalecanej dla wieku i płci normy. 
3. Ilo�� �elaza i magnezu dostarczonego wraz z diet� wegetaria�sk� w porównaniu 

z grup� kontroln� była wysoka, co uzna� nale�y za korzystne. 
4. Poda� miedzi w diecie wegetarian była istotnie wi�ksza w porównaniu z grup� 

kontroln�. 
5. Spo�ród osób stosuj�cych diet� wegetaria�sk� 47% za�ywało suplementy 

mineralne, które w 35% zaspakajały zapotrzebowanie na �elazo, a w 15% na cynk. 
6. W grupie od�ywiaj�cej si� tradycyjnie 27% badanych stosowało suplementy 

mineralne, które w 8% pokrywały dzienne zapotrzebowanie na �elazo, 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 
 

S u m m a r y 
 
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 � 


