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Wegetarianie rzadziej choruja na chorobe
niedokrwienna serca, maja nizsze stezenie cholesterolu, sa mniej narazeni na cukrzyce

typu 2 - podkreslila dr Katarzyna Neubauer, gastroenterolog z Uniwersytetu Medycznego
we Wroclawiu. W czwartek przypada Dzien Wegetarianina.

Dr Katarzyna Neubauer, gastroenterolog z Katedry i Kliniki Gastroenterologii i Hepatologii
Uniwersytetu Medycznego we Wroctawiu przypomniata, ze w 2009 r. Amerykanskie Stowarzyszenie
Dietetyczne stwierdzilo, ze wszystkie diety wegetarianskie sa zdrowe, i ze prawidlowo zaplanowane
pokrywaja peine zapotrzebowanie zywieniowe.

Specjalistka podkreslita, ze wedtug badan realizowanych w Wielkiej Brytanii, Niemczech, USA
i Kanadzie, wegetarianie rzadziej choruja na chorobe niedokrwienna serca. ,Maja nizsze stezenie
cholesterolu catkowitego i jego frakcji LDL (tzw. ztego cholesterolu - przyp. PAP), sa mniej narazone
na wystapienie cukrzycy typu 2 oraz, w nieznacznym stopniu w poréwnaniu z jedzacymi mieso, takze
na zachorowanie na nowotwory ztosliwe” - powiedziata dr Neubauer.

Naukowiec podkreslita, ze wegetarianinie sg obcigzeni mniejszym ryzykiem zachorowania na raka
zotadka i szpiczaka w porownaniu z osobami jedzacymi mieso. ,,Osoby jedzace ryby rzadziej choruja
na raka jelita grubego w poréwnaniu z osobami jedzacymi mieso. U wegetarian rzadziej wystepuje
choroba uchytkowa jelita grubego. Niewatpliwie konieczne sa tu jednak dalsze badania” - mowita dr
Neubauer.

Gastroenterolog wskazata, ze wegetarianie maja takze nizszy wskaznik masy ciala w poréwnaniu
z osobami jedzacymi mieso. To walor tej diety, zwazywszy, ze otytos¢ przyjmuje skale globalnej
epidemii - podkreslita naukowiec.

Dr Neubauer wskazata przy tym, ze jednym z zarzutow wobec diety wegetarianskiej jest to, ze nie
moze ona zapewni¢ sktadnikéw odzywczych obecnych gtownie lub wytacznie w miesie.

,Takie sytuacje moga wystapic, jesli dieta jest Zle zaplanowana, ale warto pamietaé¢, ze obecnos¢
miesa w diecie nie jest rownowazna z jej wlasciwym zbilansowaniem. Dieta wegetarianska ma
miedzy innymi nizsza zawartos¢ biatka i thuszczéw nasyconych, witaminy B12, cynku, wapnia i zelaza”
- powiedziata gastroenterolog.

Naukowiec podkreslita przy tym, ze przed rozpoczeciem diety wegetarianskiej warto skonsultowac
sie z dietetykiem lub lekarzem, ktérzy sprawdza potencjalne ryzyko niedoborow lub wystapienia
dziatan niepozadanych.

Dr Neubauer dodata rowniez, ze wegetarianizm jest prawdopodobnie jedyna dietq, o ktorej méwi sie



takze w kontekscie znacznie szerszym niz korzysci zdrowotne. ,Niezwykle wazne sa aspekty etyczne
i Srodowiskowe zwiazane z hodowla zwierzat. W skali globalnej spozycie miesa rosnie, ale coraz
czestsze sa rowniez naciski i glosy mowiace, ze te tendencje nalezy zahamowaé, przez co
wegetarianizm zyskuje zupelnie nowe znaczenie" - powiedziata.

Wegetarianizm ma wiele odmian, wsrod ktérych jest np. laktoowowegetarianizm, pozwalajacy
spozywaé jaja i mleko oraz jego przetwory, ale takze stricte roslinny weganizm. Wyrdznia
sieAA tezAA pojecie semiwegetarianizmu, ktéry dopuszcza spozywanie drobiu i ryb badz produktéw
z jednej z tych grup.

Zrédto: www.pap.pl
https: //laboratorla net/aktualnosci/28067.html
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Ubodstwo nie musi nasilac problemow ze
zdrowiem psychicznym wsrod...

Wynika z nowego miedzynarodowego badania.
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Skala wyzwan zwiazanych z imigracja w
Polsce jest wyolbrzymiona

Migracja moze oznacza¢ zaréwno szanse, jak i wyzwania.
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wiazd juz akt

Na niebPowoli zbliza sie ich maksimum, przypadajace na 12 sierpnia.

Zorganizowane oszustwa naukowe rosna w
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alarmujacym tempie

Tzw. fabryki publikacji, posrednicy i zmanipulowane czasopisma.
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Cywilizacja na rauszu

Alkohol sprzyjat budowaniu ztozonych spoteczenstw
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Europejskie lasy pochlaniaja coraz mniej
wegla

Przyroda Europy petni kluczowa role w wychwytywaniu tego gazu z atmosfery.

Informacje dnia: Fundacjg Orlen dla polskich studentéw za granica Bocian Bialy ,Zwierzeciem
Roku 2025” Ubéstwo nie musi nasila¢ probleméw ze zdrowiem psychicznym wsrod dzieci Skala
wyzwan zwigzanych z imigracja w Polsce jest wyolbrzymiona Najintensywniejszy letni roj
spadajacych gwiazd juz aktywny Zorganizowane oszustwa naukowe rosna w alarmujacym tempie
Fundacjq Orlen dla polskich studentéw za granica Bocian Bialy ,Zwierzeciem Roku 2025” Ubdstwo
nie musi nasila¢ problemoéw ze zdrowiem psychicznym wsrdd dzieci Skala wyzwan zwiazanych z
imigracja w Polsce jest wyolbrzymiona Najintensywniejszy letni r6j spadajacych gwiazd juz aktywny
Zorganizowane oszustwa naukowe rosng w alarmujacym tempie Fundacjq Orlen dla polskich
studentéw za granica Bocian Bialy ,Zwierzeciem Roku 2025” Ubo6stwo nie musi nasila¢ probleméw
ze zdrowiem psychicznym wsrod dzieci Skala wyzwan zwigzanych z imigracja w Polsce jest
wyolbrzymiona Najintensywniejszy letni r¢j spadajacych gwiazd juz aktywny Zorganizowane
oszustwa naukowe rosna w alarmujacym tempie

Partnerzy


http://laboratoria.net/edukacja/32548.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32547.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32547.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32546.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32546.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32546.html
http://laboratoria.net/edukacja/32553.html
http://laboratoria.net/edukacja/32552.html
http://laboratoria.net/edukacja/32552.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32551.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32550.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32550.html
http://laboratoria.net/edukacja/32549.html
http://laboratoria.net/edukacja/32549.html
http://laboratoria.net/edukacja/32548.html
http://laboratoria.net/edukacja/32553.html
http://laboratoria.net/edukacja/32552.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32551.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32551.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32550.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32550.html
http://laboratoria.net/edukacja/32549.html
http://laboratoria.net/edukacja/32548.html
http://laboratoria.net/edukacja/32553.html
http://laboratoria.net/edukacja/32553.html
http://laboratoria.net/edukacja/32552.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32551.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32551.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32550.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32550.html
http://laboratoria.net/edukacja/32549.html
http://laboratoria.net/edukacja/32548.html
http://laboratoria.net/edukacja/32548.html

