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Dieta roslinna leczy

Spojne wyniki pochodzace z badan na dziesiatkach tysiecy wegetarian wykazuja, ze maja
oni nizsza zachorowalnos¢ na chorobe niedokrwienna serca (o ok. 32 proc.), cukrzyce,
nadcisnienie tetnicze, zesp6l metaboliczny, nizsze stezenie cholesterolu i nizsze BMI.

EMaciej Miiller: Jak ocenia Pani spoleczne podejscie w Polsce do stosowania diet
roslinnych? Duzo sie rézni od zachodniego?

Malgorzata Desmond, specjalista w dziedzinie medycyny zywienia i dietetyki: Na Zachodzie
kobiety w ciazy czy matki z dzie¢mi, kiedy informuja lekarza o stosowaniu diet wegetarianskich czy
weganskich, zazwyczaj nie spotkaja sie ze sprzeciwem. Lekarze przyjmuja to ze spokojem, sugerujac
wizyte u dietetyka. Tymczasem z rozméw z rodzicami dzieci bioracych udziat w moim badaniu
w Centrum Zdrowia Dziecka wiem, ze niektdérzy spotkali sie nie tyle z agresja, co nawet odmowa
prowadzenia ich jako pacjentéw, a w skrajnych przypadkach nawet grozba podania do sadu. Reakcje
takie zdarzaty sie, cho¢ oczywiscie nie byly reguta. Stanowiska wszystkich wiekszych organizacji
medycznych i zywieniowych na swiecie sa zgodne: diety roslinne mozna stosowa¢ na kazdym etapie
zycia i przynosza one korzysci zdrowotne.
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Skad ten brak zrozumienia?

Mysle, ze czesciowo z ignorancji. Studiowatam duzo za granica i widze, ze w Polsce w programach
studiow zywieniowych wegetarianizmowi poswieca sie bardzo mato uwagi. Dlatego pokutuje
powszechny poglad, Zze on szkodzi i powoduje niedobory. To nieprawda, trzeba tylko wiedzie¢, jak
z takiej diety korzystac.

Stanowiska wszystkich wiekszych organizacji medycznych i zywieniowych na swiecie sa zgodne:
diety roslinne mozna stosowac na kazdym etapie zycia i przynosza one korzysci zdrowotne. Od lat 50.
XX wieku naukowcy prowadza - na setkach tysiecy wegetarian - badania epidemiologiczne.
Wykonuje sie tez wiecej badan klinicznych poswieconych tym dietom. Wzrost popularnosci diet
roslinnych to nieunikniony trend, bo korzysci z ich stosowania potwierdza coraz wiecej badan. Na
szczeScie takze w Polsce ukazuje sie wiecej artykutow, ktére raczej informuja niz strasza.

14-latka wraca ze szkoly i informuje mame, ze zamierza od dzisiaj przejs¢ na wegetarianizm, bo tak
zrobily juz wszystkie jej kolezanki. Jak powinna postapi¢ matka, zeby corka sobie nie zaszkodzita?

Najgorsze co mogtaby zrobié¢, to na site zabronic jej przejscia na wegetarianizm. Wtedy cérka pewnie
i tak to zrobi, tylko na wlasna reke i rzeczywiscie sobie zaszkodzi. Wiec warto podejs¢ do sprawy
spokojnie i wybra¢ sie z nastolatka przede wszystkim do specjalisty w zakresie zywienia po porade
dietetyczna. Ale powinien by¢ to dietetyk, ktéry zna literature medyczna na temat wegetarianizmu.

W wieku dojrzewania mozna sobie pozwoli¢ na eksperymenty zywieniowe?

Powtdrze, nie jako osoba prywatna, tylko przywotujac stanowiska amerykanskich, kanadyjskich
i brytyjskich stowarzyszen dietetykdéw, amerykanskich i kanadyjskich stowarzyszen pediatrow oraz
Departamentu Zdrowia USA: prawidtowo zbilansowana dieta wegetarianska, w tym weganska, jest
odpowiednia dla cztowieka na kazdym etapie zycia.

Oczywiscie zalecen zywieniowych np. dla 14-latki nie mozna po prostu opublikowac¢ w sieci czy
podyktowac przez telefon. Dieta musi by¢ $cisle dostosowana do wzrostu, masy ciata, aktywnosci
fizycznej, pici itd. Mozemy jednak méwi¢ o ogdlnych zasadach konstruowania diety roslinnej.
Powinna sie opiera¢ na 4-5 grupach produktéw: warzywach, owocach, produktach pelnoziarnistych,
roslinach stragczkowych oraz niewielkich ilosciach orzechow i pestek. Tzw. laktoowowegetarianizm
dopuszcza tez mleko, sery i jaja. W przypadku produktéow mlecznych, od drugiego roku zycia
powinno sie spozywac produkty o obnizonej zawartosci tluszczu, poniewaz ich regularne spozywanie,
szczegolnie w formie peottustej, skutkuje podwyzszonym stezeniem cholesterolu.

Odpowiednio zbilansowana dieta wegetarianska zapewni dziecku wszystkie potrzebne sktadniki
odzywcze. Biatko i zelazo znajduja sie nie tylko w miesie: to chyba najwiekszy mit dotyczacy diet
roslinnych.

Wspomniala Pani, ze na diete roslinna mozna przejs¢ w kazdym wieku. Czy dotyczy to takze
dzieci?

Stanowiska swiatowych towarzystw pediatrycznych sa jednoznaczne: jest to catkowicie bezpieczne.
Jednak musi to byé dieta odpowiednio zbilansowana i zawsze nalezy sie udaé¢ po porade do
wykwalifikowanego w tym temacie dietetyka. Wedtug szacunkéw, w Stanach Zjednoczonych zyje ok.
7,5 mln wegan, w tym dzieci. Odpowiednio zbilansowana dieta wegetarianska zapewni dziecku
wszystkie potrzebne sktadniki odzywcze. Biatko i zelazo znajduja sie nie tylko w miesie: to chyba
najwiekszy mit dotyczacy diet roslinnych. Wspdlnie z prof. Januszem Ksiazykiem prowadzitam
w Centrum Zdrowia Dziecka w Warszawie badania dzieci 2-10-letnich stosujacych diety weganska,



wegetarianska i tradycyjna. Okazato sie, ze w tych trzech grupach takie parametry jak morfologia
krwi, stezenie albumin w surowicy (wskaznik stanu odzywienia dziecka biatkiem) byty na takim
samym poziomie. Potwierdzaja to badania na dzieciach wegetarianskich z innych krajow.

Moze sprzeciw bierze sie stad, ze male dziecko kojarzy sie z mlekiem - jak wiec mu go
odmawiac?

Po pierwsze nie trzeba go odmawiac. Diety wegetarianskie zawierajag w sobie tez produkty mleczne.
Ale jezeli juz ktos decyduje sie na diete weganska, mozna jg odpowiednio skomponowac tak, aby nie
brakto w niej niczego, co dostarcza mleko. Dla mnie skomponowanie weganskiej diety wtasciwej dla
matego dziecka jest tatwe, bo wiem, wedtug jakich zasad sie to robi. Ale rodzic absolutnie musi udac¢
sie do dietetyka. W naszym badaniu czesto obserwowaliSmy u dzieci weganskich niedostateczna
podaz wapnia w diecie. To wynikato nie tyle z braku nabiatu, ale z tego, ze rodzice nie wiedzieli,
czym go zastapic¢. Niestety w Polsce nie wydano do tej pory oficjalnych zalecen na temat zywienia
dzieci weganskich i wegetarianskich. W wielu krajach zachodnich, m.in. w USA, takie zalecenia
istnieja.

A czy na wegetarianizm moze sobie pozwoli¢ kobieta w ciazy?

Jak najbardziej. Stanowiska wyzej wymienionych towarzystw sa w tej kwestii takie same, jak
w przypadku matych dzieci. Tylko znowu: trzeba wiedzie¢, jak to zrobi¢. Wstepne wyniki badan -
wymagajace jeszcze potwierdzenia - wskazuja, ze dieta roslinna obniza ryzyko stanu
przedrzucawkowego i rzucawkowego.

Jednak w ostatnim czasie wskazano na stosowanie diety wegetarianskiej (a zwlaszcza spozywanie soi)
przez matke w pierwszym i drugim trymestrze ciazy jako na jedna z przyczyn spodziectwa (wady
uktadu moczowego cechujacej sie nieprawidtowym ujSciem cewki moczowej na brzusznej
powierzchni pracia) u noworodkdéw.

Do tej pory wykonano trzy badania, ktére oceniaty ryzyko spodziectwa potomstwa zwiazane
z wegetarianska dieta matki. Dwa z nich wskazuja na zwiekszone ryzyko, jedno z nich nie wykazato
zadnego zwiazku. Niestety badania te nie byly wykonane z duza doktadnoscia, np. autorzy jednego
z nich sugerowali, ze zwiekszone ryzyko moze wigzac sie z wyzszym spozyciem soi przez matki
wegetarianki, jednakze w badaniu tym nie mierzono spozycia soi przez jego uczestniczki. Inne z tych
badan nie znalazto Zzadnego zwiazku miedzy spozyciem soi przez matki wegetarianki a ryzykiem tej
przypadlosci. Sa one, wiec w duzej mierze sprzeczne i na ich podstawie nie mozemy wyciagnac
zadnych mocnych wnioskdéw. Nie sktonily one tez zadnego duzego towarzystwa zywieniowego do
zmiany pozytywnego stanowiska wzgledem diet roslinnych w ciazy.

Czy sa jakies skladniki odzywcze, ktore trzeba suplementowac?

Owszem: witamine B12, ktérej w produktach roslinnych nie ma. Znajduje sie ona wprawdzie
w produktach mlecznych i jajkach, ale z badan wynika, ze takze u laktoowowegetarian jej stezenie
we krwi jest zbyt niskie. W Polsce coraz czesciej pojawiaja sie na szczescie w sprzedazy produkty
fortyfikowane witamina B12, np. mleko roslinne (sojowe czy ryzowe). Kwestie sposobu suplementacji
dietetyk omawia z kazdym pacjentem indywidualnie.

Suplementuje sie takze witamine D, ale to zalecenie (wydane przez konsultanta krajowego) dotyczy
wszystkich, bez wzgledu na przyjeta diete, w okresie od pazdziernika do marca, a w zaleznosci od
wynikéw stezenia witaminy D w surowicy - u niektérych tez i w okresie letnim, cho¢ to trzeba
indywidualnie oméwié z dietetykiem czy lekarzem.



Czyli za pomoca diet roslinnych mozna osiagnac¢ korzysci zdrowotne?

Tak, te diety pelnia wazna funkcje w prewencji pierwotnej chorob. Spojne wyniki pochodzace z
badan na dziesiatkach tysiecy wegetarian wykazuja, ze maja oni nizsza zachorowalnos¢ na chorobe
niedokrwienna serca (o ok. 32 proc.), cukrzyce, nadcisnienie tetnicze, zespot metaboliczny, nizsze
stezenie cholesterolu i nizsze BMI.

Ale niezwykle istotna jest rowniez kwestia prewencji wtornej. Niskotluszczowa dieta weganska
oparta o niskoprzetworzone produkty jest w stanie obnizy¢ stezenie cholesterolu w stopniu
poréwnywalnym do lekow (o ok. 40 proc.), a takze cofna¢ zmiany miazdzycowe. Terapia taka dieta
zostala obecnie zaaprobowana przez Amerykanski Departament Zdrowia i Amerykanie, ktérzy
kwalifikuja sie do operacji wszczepienia by-passow czy angioplastyki, sa uprawnieni do jej
refundowania jako opcji terapeutycznej. Tego typu dieta jest tez skuteczniejsza niz diety tradycyjnie
zalecane przez towarzystwa diabetologiczne w terapii cukrzycy typu 2 (potwierdzono to w wielu
badaniach klinicznych, w tym w dwoch badaniach bardzo wysoko cenionych w medycynie, tzw.
badaniach z randomizacja )

Niskottuszczowa dieta weganska oparta o niskoprzetworzone produkty jest w stanie obnizy¢ stezenie
cholesterolu w stopniu poréwnywalnym do lekéw (o ok. 40 proc.), a takze cofnaé¢ zmiany
miazdzycowe.

W jednym z programow telewizyjnych powiedziala Pani kiedys, ze dieta roslinna wycisza
uklad immunologiczny.

Z badan w dziedzinie reumatologii wynika, ze diety roslinne, wegetarianskie, weganskie, czy wrecz
surowe weganskie (witarianskie), skutkuja korzystnymi efektami np. przy reumatoloidalnym
zapaleniu stawéw. Przeglad badan sugeruje, ze zmniejszaja sie pod ich wptywem dolegliwosci
bolowe, i towarzyszy temu wyciszenie nadreaktywnosci uktadu immunologicznego poprzez
zmniejszenie stanu zapalnego.

W moim poradnictwie zywieniowym wspoétpracuje z reumatologiem dr n. med. Edyta Biernat-Katuza.
W leczeniu pacjentéw reumatologicznych stosujemy najczesciej diete roslinng (cho¢ niekoniecznie
w 100 proc. weganska) ale eliminacyjna - bezglutenowa, wykluczajaca czesto tez inne antygeny (jak
np. biatko mleka krowiego, kukurydze, ryz).

Badania w tej dziedzinie sugeruja, ze efekt terapeutyczny osiagany jest na trzech poziomach. Po
pierwsze nastepuje wyciszenie reakcji zapalnych organizmu poprzez diete bogata w warzywa
i owoce, zawierajace substancje przeciwzapalne, jak réwniez poprzez unikanie produktow
nasilajacych reakcje zapalne (np. czerwone mieso). Po drugie - ze wzgledu na brak stymulacji uktadu
odpornosciowego przez antygeny (na ktére niektére osoby reaguja z racji uwarunkowan
dziedzicznych) organizm produkuje mniej autoprzeciwciat i komplekséw immunologicznych, co
skutkuje zmniejszeniem nasilenia procesu chorobowego. Po trzecie zachodzi zmiana bakteryjnej flory
jelitowej z prozapalnej na przeciwzapalna. Dzi$ wiemy, Ze bakterie w naszym jelicie pozostaja
w $cistej komunikacji z naszym ukladem odpornosciowym. Mozemy to osiagna¢ za pomoca
eliminacyjnej diety roslinnej.

Moéwie to podstawie nie tylko opublikowanych wynikow badan, ale takze klinicznych efektéw u
naszych pacjentéw. Diety takie stosujemy z korzystnymi efektami terapeutycznymi w przypadkach
wspomnianego reumatoidalnego zapalenia stawéw, ale takze tuszczycowego i reaktywnego zapalenia
stawow, zesztywniajacego zapalenia stawow kregostupa, a nawet tocznia rumieniowatego
uktadowego. Na naszej stronie internetowej mozna postuchaé samych pacjentéw, ktérzy po przejsciu
terapii dieta opowiadaja o swoich sukcesach terapeutycznych:



http://www.carolina.pl/pacjent/1028-historie sukcesow terapeutycznych pacjentow cmz filmy.html
Czy diete weganska ocenia Pani wyzej niz laktoowowegetarianska?

Wiekszos¢ badan diugoterminowych, kohortowych nie daje jednoznacznej odpowiedzi, ktéra dieta
jest najkorzystniejsza z punktu widzenia prewencji choréb. Jednak najnowsze wyniki badania
Adventist Heath Study II, prowadzonego na 90 tys. 0oséb ( w tym w duzej czesci na wegetarianiach
i weganach) wykazuja, Zze weganie dzieki stosowanej diecie w najwiekszym stopniu ograniczaja u
siebie ryzyko wystgpienia cukrzycy, nadcisnienia i zespolu metabolicznego, jak réwniez nadwagi
i otytosci. Na kolejnych miejscach plasuja sie wegetarianie, potem tzw. fish-eaters, a na koncu
~wszystkozercy”.

Wrocmy do diety stosowanej prewencyjnie. Czy mozna przejs¢ na wegetarianizm zarabiajac
srednia krajowa?

To zalezy, na jakie produkty sie zdecydujemy. Jesli do diety wtaczymy papaje, mango i daktyle
medjool, to rzeczywiscie musimy zarabia¢ ponadprzecietnie. Ale takie produkty jak kasze, rosliny
straczkowe, soczewica, jabtka, gruszki itp. sa niedrogie. Trudniej jest z warzywami i owocami poza
sezonem, ale mozna z powodzeniem stosowa¢ mrozonki. Podobna ,inwestycje” musza jednak
wykonywac takze osoby na diecie tradycyjnej, chcace sie zdrowo odzywiac.

Prosze na koniec zaproponowac cos zdrowego i smacznego na weganskie $niadanie.

Warto zjes¢ np. owsianke na mleku sojowym, ryzowym czy migdatlowym z dodatkiem cynamonu,
owocdow suszonych albo startego jabtka. Sprébujmy tez coraz popularniejszego na zachodzie koktajlu
owocowego na mleku roslinnym z dodatkiem zielonych warzyw lisciastych. Miksujemy mleko sojowe,
mrozone jagody albo maliny, dwa banany, a do tego dodajemy gars¢ szpinaku satatkowego. A jesli
wolimy cos na stono, proponuje kanapke z chleba petnoziarnistego z humusem (pasta z cieciorki)
z dodatkiem warzyw albo omlet z tofu.

Musze wspomnieé, ze pacjenci, ktorzy przechodza u mnie na diete w duzej mierze roslinna czy nawet
wegetarianska w wiekszosci twierdza, ze odkryli zupelnie nowe smaki, a ich zywienie stato sie
o wiele bardziej urozmaicone.

Mgr Matgorzata Desmond jest specjalistq w dziedzinie medycyny zZywienia i dietetyki. Studiowata
w University of West London i na Warszawskim Uniwersytecie Medycznym, ukonczyta takze kurs
epidemiologii zywienia w Imperial College London oraz kurs zdrowia publicznego w Harvard School
of Public Health. Pracuje w Carolina Medical Center w Warszawie, gdzie wspottworzy pierwsze
w Polsce Centrum Medycyny Zywienia. W ramach doktoratu prowadzi réwniez badania dotyczqce
wptywu diet roslinnych na czynniki ryzyka chordb krqzenia w Institute of Child Health, University
College London oraz w Klinice Pediatrii Centrum Zdrowia Dziecka.

Zrédto: http://dieta.mp.pl/
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pomagaja odbudowac flore jelitowa po kolonoskopii Co jes¢, gdy mréz Scisnie, czyli o tak zwanym
comfort food Odmrozenia - co robié? Mikrobiom a bol plecow Szczepienia moga dawac wiecej
korzysci Piramida kontrowersji Probiotyki pomagaja odbudowac flore jelitowa po kolonoskopii Co
jesé, gdy mroéz Scisnie, czyli o tak zwanym comfort food Odmrozenia - co robi¢? Mikrobiom a bdl
plecéw Szczepienia moga dawaé wiecej korzysci Piramida kontrowersji Probiotyki pomagaja
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