Amanda Woodvine, starsza specjalistka od zywienia Vegetarian & Vegan Foundation

CZEMU DIETA WEGETARIANSKA I WEGANSKA DOSTARCZA WSZYSTKICH POTRZEBNYCH BIALEK

My, ludzie $wiata
Zachodu, zjadamy
zazwyczaj o wiele wiecej
biatka, niz naprawde
potrzebujemy

>> Biatka sa podstawowym budulcem
miesni, wlosow, paznokci; kolagen
spajajacy tkanki organizmu rowniez jest
biatkiem. Biatka sa takze potrzebne do
wyprodukowania m.in. neuroprzekazni-
k6w, hormonow tarczycy, hemu, DNA

i RNA.

>> Diety, ktore zawieraja wystarczajaca
ilos¢ kalorii, zawieraja zazwyczaj duzo
biatka. Wickszo$¢ produktéw zywno-
$ciowych bez problemu zapewni nam
wymagane 8% energii pochodzacej

z biatka, zalecanej przez WHO.

>> Wegetarianie i weganie dostarczaja
organizmowi wystarczajaca ilos¢ biatka,
w tym mnéstwo potrzebnych aminokwa-
séw, dopoki dostarczajg rowniez wystar-
czajacy los¢ kalorii.

>> Wyjatkowo dobrym Zrédtem biatka sa
produkty z soi, zboza, rosliny straczkowe,
orzechy, nasiona i pestki.

>> Statystyczna dorosta osoba powinna
spozywac 45-55,5 g biatka dziennie.

>> Przesadne spozycie biatka zwie-
rzgcego wigze si¢ z chorobami nerek,
nowotworami, cukrzyca typu 2 i choroba
SerCoOwO-Naczyniows.

>> Produkty roslinne lepiej niz produkty
zwierzece pozwola dostarczy¢ odpowied-
nia ilo§¢ biatka, poniewaz biatko rodlinne
jest mniej skoncentrowane (co minima-
lizuje ryzyko zbyt duzego spozycia) oraz
w wickszo$ci przypadkéw towarzysza mu
inne sktadniki odzywcze, takie jak wita-
miny, blonnik, mineraty, zwiazki fitoche-
miczne oraz zdrowe tluszcze.
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Jak duzo biatka potrzebujemy?
Chociaz biatko jest niezbedne do prze-
zycia, nie potrzebujemy go tak duzo, jak
wigkszo$¢ z nas uwaza. W przeciagu ostat-
nich 20 lat zalecana dzienna dawka spadla
o polowe — wykryto zwiazek pomiedzy
zbyt duzym spozyciem biatka zwierzecego
(a nie roslinnego) a kilkoma przewleklymi
chorobami. Statystyczny dorosty powi-
nien spozywaé 45-55,5¢ biatka dziennie
(COMA, 1991).

My, ludzie $wiata Zachodu, zjadamy
zazwyczaj o wiele wigcej biatka, niz na-
prawde potrzebujemy. Wedlug ekspertow,
takich jak Swiatowa Organizacja Zdrowia
(WHO), kalorie pochodzace z biatka po-
winny stanowi¢ nie wigcej, niz 8% dzien-
nego zapotrzebowania energetycznego
(Hegsted, 1968; Irwin i Hegsted, 1975;
Scrimshaw, 1976; COMA, 1991). Nawet ta
liczba zawiera w sobie duzy margines bez-
pieczenstwa, wigc potrzeby wigkszosci lu-
dzi sa jeszcze nizsze. Innymi slowy, musisz
praktycznie glodowaé, aby narazi¢ si¢ na
niedobory biatka. Ironiczne jest wigc to, ze
tak bardzo martwimy si¢ o biatko w naszej
kulturze dobrobytu.

Tabela 1 pokazuje obecne brytyjskie
normy spozycia dla bialka*. Wartosci po-
dane sa zaréwno w gramach, jak i w pro-
centach dziennej dawki kalorii.

Wstawmy te wartosci w kontekst mie-
dzynarodowy: tyz zapewnia okolo 8%
dziennej dawki kalorii, pszenica 17%. War-
tosci dotyczace pozostatych zbdz mieszcza
si¢ w tym zakresie, wyjatkiem jest proso
afrykanskie (7%). W zakresie nie miesz-
cza si¢ réwniez niektore skrobiowe bulwy,
bedace podstawowym sktadnikiem diety:
maniok (3%), banan (4%, stodki ziemniak
(4%) i ignam (7%) (Webb, 1995).

Zr6dto mitu biatkowego

Mit, ze powinnismy spozywac wiecej bialka
ma zrédla w poczatkach XX wieku. Wigk-
sz0§¢ 0sOb uwazala wtedy, ze spozywanie
duzej ilosci biatka, a w szczegdlnosci mig-
sa, zapewnialo dobre zdrowie (Millward,
2004). Wierzono wtedy, ze biatko zwierze-

ce jest narzedziem walki z niedozywieniem
dzieci w Trzecim Swiecie (Autret, 1963;
Gounelle de Pontanel, 1972; Stillings, 1973;
Scrimshaw i Young, 1976). Mit rozrést sie
do epickich rozmiaréw w latach 60tych.
Ukazal si¢ wtedy raport ONZ zwracaja-
cy uwage na Swiatowy niedobor biatka.
Wzywat do ,,globalnej strategii w celu za-
wrbcenia postegpowania kryzysu biatko-
wego”. Pomoc mie¢dzynarodowa zaczela
koncentrowac si¢ na realizacji projektow,
ktére mialy zlikwidowac tzw. dziurg biatko-
wa. Dla przyktadu, rzad USA subsydiowat
produkcje mleka w proszku aby dostarczy¢
biatka wysokiej jakosci biednym tego $wia-
ta (Campbell i Campbell, 2005).

Nie kazdy jednak podzielal poglad,
ze biatko jest najwazniejszym skladnikiem
odzywczym. Badania  przeprowadzone
przez Widdowsona i McCance’a w Wielkiej
Brytanii w czasie wojny wykryly, ze dzieci
mieszkajace w sierocincach rosly szybciej,
niz reszta spoleczenstwa, gdy ich dieta
opierala si¢ na chlebie a tylko 14% bialka
pochodzito z produktéw mlecznych. A gdy
polowa biatka pochodzita z mleka, dzieci
nie rosly ani troche szybciej! Chleb zapew-
nial dzieciom wystarczajaco duzo energii
potrzebnej do wzrostu, podwdjnie pokry-
wajac dzienne zapotrzebowanie na biatko
(Millward, 2004).

Dziura biatkowa znikneta tak samo,
jak si¢ pojawilta — w 1969 roku naukowcy
oswiadczyli, ze wigkszo§¢ podstawowych
produktow w diecie zawiera wystarczajaca
ilos¢ biatka, aby zaspokoi¢ nasze potrzeby.

Niedoboér biatkowo-kaloryczny
Gléwng przyczyna smierci dzieci w krajach
rozwijajacych si¢ jest niedobor biatkowo-
-kaloryczny. Zazwyczaj rozwija si¢ u dzieci,
ktére otrzymuja niewystarczajaca ilos¢ bial-
ka i kalotii. I jak sugeruje nazwa, te dwie
rzeczy ida ze soba w parze.

Diety zawierajace wystarczajaca ilo$¢
kalotii zazwyczaj zawieraja duzo bialka,
wiec gléwnym problemem jest raczej ilos¢,
a nie jako$¢ pozywienia. Najwazniejszym
globalnym zrédtem kalorii sq zboza, ktére
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zapewniaja réwniez biatko — chociaz wigk-
sz0$¢ ludzi uwaza, ze wylacznym Zrédlem
biatka sa produkty zwierzece, takie jak
migso czy nabial. Prawda jest jednak, Ze
wszystkie pokarmy rodlinne — zboza, ro§li-
ny straczkowe, orzechy, nasiona, warzywa
— zawieraja biatko. Wigkszo$¢ z nich moze
bez problemu dostarczy¢ nam 8% dzien-
nej dawki kalorii pochodzacych z bialka,
normy zalecanej przez WHO (patrz: tabela
2). Wyjatkiem sa owoce (ktére dostarczaja
5% energii z biatka), wiele stodyczy oraz
$mieciowe jedzenie. Okazuje si¢ wigc, ze
bardzo tatwo jest dostarczy¢ organizmowi
potrzebna ilos¢ biatka i nie trzeba wycho-
dzi¢ z siebie w celu wlaczenia go do swoje-
go jadlospisu.

@ Produkty wysokobiatkowe — czyli pro-
dukty, w ktérych na kazde 100 gram
przypada duza ilos¢ gram biatka — sa
o wiele wazniejsze w diecie doroslych,
w szczegolnosci 0sob  starszych, niz
w diecie niemowlat i dzieci.

@ Produkty wysokoenergetyczne — czy-
i produkty, ktére na kazde 100 gram
zawieraja wysoka ilos¢ kalorii — sa waz-
niejsze dla dzieci, niz dla doroslych.

@ Niedobdr bialka jest bardziej prawdo-
podobny u 0s6b starszych, niz u dzieci.

A co z jakoS$cia biatka?

W celu wytworzenia biatka roéliny tacza cu-
kry (ktore wytwarzaja z energii stonecznej,
dwutlenku wegla i wody) z azotem pozy-
skanym z powietrza lub gleby. Produktem
koficowym sa aminokwasy, czyli skladnik
budulcowy bialka. Nasze ciala skladaja

TABELA 1: Zalecana dzienna dawka biatka
Dane za COMA 1991
Wiek Dziennie (g) Kalorie (%)
1-3 14.5 4.7
7-10 28.3 5.7
Mezyczna
11-14 42.1 7.7.
19-50 55.5 8.7
65-74 53.3 9.2
Kobieta
11-14 41.2 8.9
19-50 45.0 9.3
Cigza +6 9.5-10.5
Laktacja +11 8.9-9.4

Najwazniejszym
globalnym zr6dtem
kalorii sa zboza, ktore
zapewniaja rOwniez
biatko — chociaz
wiekszo$¢ ludzi uwaza,
ze wytacznym zrodtem
biatka sgq produkty
zwierzece, takie jak
mi¢so czy nabiat

si¢ z 20 aminokwasow, z czego organizm
moze wytworzy¢ 11, wykorzystujac do tego
thuszcz, weglowodany oraz azot pochodza-
cy z biatka w pozywieniu.

Dziewig¢ aminokwaséw nazywanych
aminokwasami niezbednymi” musi byé
dostarczana organizmowi z zewnatrz, gdyz
nie jest on w stanie wytworzy¢ ich sam (Geis-
sler i Powers, 2005).

Produkty  pochodzenia
go oraz soja nazywane sg zrodlami biatka
pelnowartosciowego,
raja wszystkie niezbedne aminokwaséw.

zwierzece-

poniewaz  zawie-
Wszystkie zrodla roslinnego biatka zawiera-
ja wszystkie niezbedne aminokwasy, jednak
zwykle jednego lub dwoch z nich zawieraja
mnie;j.

Istnieje bardzo nieustepliwy mit, we-
dle ktérego wegetarianie musza posiadaé
wysokg wiedz¢ i wybiera¢ Zrédla biatka
tak, aby wypelni¢ braki w réznych pro-
duktach. Badania wykazuja jednak, Ze jest
to niepotrzebne i ze zaréwno wegetarianie
i weganie, jak 1 wszystkozercy spozywaja
wystarczajaca ilos¢ biatka, w tym wszystkie
aminokwasy, jakich potrzebuja — wystarczy,
ze spozywaja odpowiednig ilo$¢ kalorii.

Ludzie moga pozyskaé wszystkie nie-
zbedne aminokwasy z naturalnego bogac-
twa bialek rodlinnych (Campbell i Camp-
bell, 2005).

Bardzo dobrym Zrédlem wysokowat-
tosciowego biatka roslinnego sa produkty
sojowe (tofu, mleko sojowe, itd.), zboza
(ryz, makarony, pelnoziarniste pieczywo),
rosliny straczkowe (fasolka, ciecierzyca,
soczewica), orzechy i nasiona (pestki dyni,
sezam).

Warto mie¢ na uwadze poréwnanie
zawarto$ci biatka w wybranych produk-
tach roélinnych i zwierzecych. Standardowa




TABELA 2: Zawarto$¢ biatka w niektérych produktach powszechnie

spozywanych w Wielkiej Brytanii
Pobrane z Webb, 1997

Produkt Biatko/100g
Migdaty 16.9
Jablko 0.3
Fasola z puszki 5.1
Banan 1.1
Béb 4.1
Brokuty 3.3
Marchewka 0.7
Ptatki kukurydziane 8.6
Suszone daktyle 2.0
Tudzkie mleko 1.3
Soczewica 23.8
Grzyby 1.8
Pomarancza 0.8
Masto orzechowe 22.4
Orzechy 24.3
Groszek 5.8
Ziemniaki 2.1
Kukurydza 4.1
Pieczywo pelnoziarniste 8.8

Zawarto$¢ energetyczna (%)
12.0
2.6
31.0
5.6
34.2
57.4
12.2
9.3
3.2
7.5
31.3
55.4
9.1
14.5
17.1.
34.6
9.7
12.9
16.3

porcja 50g kotleta wolowego zawiera 10,2g
biatka a trzy paluszki rybne (90g) 12,1g
biatka. P6t 225gramowej puszki fasoli za-
wiera 11,5¢g biatka, §rednia porcja makaronu
(190g po ugotowaniu) zawiera 8,5¢ bialka,
$rednia porcja fasoli (160g po ugotowaniu)
to 12,4¢g bialka a male opakowanie orzesz-
kow ziemnych (25g) to 6,1g biatka.

Do czego potrzebujemy biatka?
Biatko odgrywa wazna role w organizmie,
tworzac migsnie, wlosy, paznokcie i kolagen
(ktory spaja tkanki organizmu). Jest row-
niez niezbedne w syntezie wielu produktéw
metabolicznych, w tym neurotransmiterow,
hormonéw tarczycy, hemu (znajdujacego
si¢ w czerwonych krwinkach) i kwaséw nu-
kleinowych (DNA i RNA). DNA i RNA
determinuja cechy dziedziczne wszystkich
zyjacych organizmow i spelniaja wazna role
w syntezie bialek.

Wida¢ golym okiem, Ze niedobér
biatka moze spowodowac istne pandemo-
nium w organizmie. Nalezy jednak za kaz-
dym razem podkreslaé, ze niedobor bialka
w wickszosci przypadkéw wystepuje rodw-
nocze$nie z niedoborem kalorii, wigc nie
powinnismy si¢ nim martwic.

Co za duzo, to niezdrowo?

7. drugiej strony, zbyt duzo biatka zwierze-
cego wigze si¢ m.in. z chorobg nerek, r6z-
nymi rodzajami raka, cukrzyca typu 2 i cho-
roba sercowo-naczyniowa. Rozwdj choréb
spowodowany jest nadmiernym spozyciem
produktéw pochodzacych od zwierzat.

Produkty pochodzenia zwierzecego,
nawet chudo wygladajace migsa, zawie-
raja czesto duza ilos¢ tluszczow nasyco-
nych i cholesterolu — blokujacych arterie
substancji bedacych gléwna przyczyna
choréb serca, niewydolnosci nerek, zawa-
tu oraz wielu typéw raka. Istnieja mocne
dowody na to, ze to nadmiar biatka sam
w sobie przyczynia si¢ do powstawania tych
wszystkich choréb.

Istnieja nieodparte dowody na to,
ze biatko zwierzece — niezaleznie od in-
nych skladnikéw odzywczych — zwigk-
sza ryzyko nowotwordw, miazdzycy 1 cu-
krzycy typu II (Yang et al., 2002; Holmes
et al., 2003; Sieri et al., 2002; O’Keefe et
al., 1999; Campbell et al., 1998; Campbell
i Junshi, 1994; Messina i Messina, 2000; Hu
et al,, 1993; Song et al., 2004). Bardzo do-
brze wida¢ to bylo w China Study — jednym
z najwigkszych i najbardziej rzetelnych ba-
dan kiedykolwiek podjetych w celu zglebie-
nia zwiazku miedzy sposobem odzywiania




a chorobami. Zaobserwowano ogromne

réznice w zachorowalno$ci w zaleznosci od
stosunku spozycia produktéw roslinnych
do zwierzecych (Campbell et al., 1993;
Campbell and Junshi, 1994; Campbell and
Campbell, 2005).

Stare jak $wiat pytania,
nowoczesne rozwigzania

Chociaz zwigkszenie spozycia biatka mo-
globy  polepszy¢  poziom wyzywienia
w Trzecim Swiecie, nie jest to jedyne ani
najlepsze rozwigzanie, jesli bierzemy pod

pozytywny krok, ktory kazdy z nas moze
poczyni¢ w kierunku nakarmienia gloduja-
cych ludzi.

Spozywajac réznorodny pokarm ro-
§linny zapewnimy sobie wszystkie niezbed-
ne aminokwasy — w odpowiednich pro-
porcjach. Nie ma potrzeby na wysilanie si¢
w celu spozycia biatka, specyficznego ami-
nokwasu czy ich kombinacji.

Badzcie pewni, ze bialko roslinne le-
piej niz biatko zwierzece zaspokoi wasze
potrzeby. Biatko roslinne pochodzi z mniej
skoncentrowanych zrédel (dzigki czemu

si¢ go nie przedawkuje) a w wickszosci
przypadkow towarzysza mu inne skladni-
ki odzywcze, takie jak blonnik, witaminy,
mineraly, zwiazki fitochemiczne i zdrowe
tluszcze.

Tlumaczenze:
Marta Paciorkowska

* W tekscie wykorzystywane sa normy opracowane
przez Brytyjczykéw, poniewaz sa one blizsze zalece-
niom Swiat()wej Organizacji Zdrowia, niz zawyzo-
ne normy polskiego Instytutu Zywnosci i Zywienia
[przyp. thum.]
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uwage dlugofalowy wplyw takiej diety na
zdrowie.

Kraje, w ktérych ludzie gloduja, wy-
korzystuja swoja ziemi¢ w celu hodowania
zb6z, ktore przeznaczane sa na eksport do
krajéw Zachodu i koncza jako pasza dla
zwierzat. Pozywienie o wysokich warto-
$ciach odzywczych podawane jest zwierze-
tom hodowanym na migso. Gdyby zwierze-
ta nie byly wykorzystywane jako maszyny
do produkeji migsa, pokarm ten moégtby
pomdce najbardziej potrzebujacym. Wege-
tariafiska (a nawet bardziej weganska) dieta
zuzywa o wiele mniej $wiatowych zasobow

pozywienia, wody pitnej i energii i stanowi

TO TYLKO CZESC SERII DOTYCZACEJ ZDROWEGO ODZYWIANIA

Jesli cheesz poczytac
wigcej o odpowiednim
bilansowaniu diety, od-
wiedz strone Fundacji
Vival www.zostan-
wege.pl. Znajdziesz
na niej wiele r6znych
publikacji na temat
zdrowego odzywiania.
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