1.4. Popularnosc wegetarianizmu na Swiecie

Wegetarianizm i weganizm zyskuja na
popularnosci, co fatwo zauwazy¢ nawet robiac
codzienne zakupy.

I nie chodzi tu wcale o to, ze pojawia si¢ na
potkach coraz wiegcej produktow nasladujacych
mleko, czy miesa, a o to, ze w niektorych krajach
europejskich nawet butelkowana woda mineralna
czasami oznaczana jest jako “odpowiednia dla
wegetarian” (z ang. suitable for vegetarians).

W 2009 roku odsetek wegetarian na swiecie

ksztatltowat sie w nastepujacy sposob [2]:



Tabela 1. Odsetek wegetarian w wybranych panstwach

Kraj Odsetek wegetarian (%)
Indie 35
Wrtochy 9
Wielka Brytania 9
Stany Zjednoczone 4
Francja 2

Jedynie w  Indiach  zaobserwowano
szczegolnie wysoki odsetek wegetarian w populadji.
W chwili badania przewyzszatl on %5 ludnosci tego
kraju. Kolejne na liscie sa Wlochy oraz Wielka
Brytania, jednak omawiana wartos¢ nie przekroczyta
tam 10%.

Obecnie = wegetarianisko-weganski  trend
wydaje sie caly czas rosna¢. Promowany jest przez

sportowcow, artystow i celebrytow. W Internecie
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dostepne jest coraz wigcej blogéw o tematyce
zdrowotnej i kulinarnej powiazanej z zywieniem
roslinnym. Czasami ich autorzy namawiaja do
przejscia na skrajny weganizm,
co spolecznie moze by¢ jednak kojarzone
z natarczywoscia, czy nawet arogancja i przynosic
odwrotny do zamierzonego efekt [4].

Pamietac nalezy, ze grupa wegetarian i wegan
jest ztozona z 0s6b o indywidualnych potrzebach
zywieniowych i normach moralnych. Nie tak rzadko
spotyka sie przeciez fleksitarian, ktorzy racjonalnie
podchodza do sporadycznej konsumpcji migsa.
Uzasadniaja to np. okazjonalnym spozyciem bedac
,w gosciach” i dazac do unikniecia zmarnowania
zZywnosci poprzez wyrzucanie niezjedzonego
nadmiaru [5].

Pewien  zespét  naukowcow  dokonat
porownania czeSci weganskich blogéw pod
wzgledem wartosci odzywczej proponowanych
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potraw i jadlospisow. Redagowane one byly
zarbwno przez osoby udzielajagce porad na
podstawie swojego zainteresowania dietetyka, jak
i osoby robigce to w ramach wykonywanego
zawodu. Przeanalizowano prawie 200 przepisow na
dania wegetarianskie.

Porownano s$rednie wartosci odzywcze
przepisow  samoukdéw  oraz = zawodowcow
i zaobserwowano pewne wazne roznice. Otoz
positki dietetykdw cechowaty si¢ lepszym doborem
produktow pod katem zaspokojenia
zapotrzebowania na witaming D oraz biatka.
Charakteryzowaty sie nizsza ogolna kalorycznoscia
i zawartoscig sodu, niz positki
amatoréw [6].

Wyniki te wydaja sie podpowiadad, ze
wegetarianie i weganie powinni konsultowac

kompozycje swojej diety ze specjalistami, i ze dobor
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produktéw spozywczych nie powinien by¢
dyktowany tylko smakiem.

Wedlug wielu badann opinii publicznej
wegetarianizm  postrzegany jest na Swiecie
pozytywnie, a zwigzany z nim styl zycia uwazany
jest powszechnie za zdrowy. Negatywne osady na
jego temat najczesciej wydaja osoby powyzej
trzydziestego roku zycia, zamieszkujace tereny
wiejskie oraz posiadajace minimalne wyksztatcenie
[7].

Najwyzsza pora dowiedzie¢ si¢, co nauka
mowi o racjonalnosci zalozenia, ze restrykcyjne diety

roslinne mogga by¢ zdrowe.
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2. Zwiazki trudno dostepne

w diecie weganskiej

2.1. Cholina

Cholina nalezy do zwiazkéw budujacych
miedzy innymi blony komodrek w organizmie.
Uczestniczy dzigki temu w tworzeniu bariery
pomiedzy organellami (poszczegolnymi elementami
w komorce), a srodowiskiem zewnetrznym. Wiaza
sig z tym liczne funkgje fizjologiczne. Do tkanek
szczegOlnie bogatych w choline zalicza si¢ watrobe
oraz struktury w obrebie ukltadu nerwowego.

Jest ona niezbedna do syntezy jednego

z najwazniejszych w mdzgu, a takze w obwodowym
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uktadzie nerwowym neuroprzekaznikéw?,
a mianowicie acetylocholiny.

Acetylocholina to czasteczka sygnatowa
potrzebna organizmowi do przewodzenia impulsu
nerwowego do migéni. Bez niej niemozliwe jest
fizjologiczne  generowanie skurczy zaréwno
intencjonalnych, jak i odruchowych.

Ponadto acetylocholina peini nieodzowng
role w mozgowych procesach zapamietywania.
Niezbedna jest zard6wno podczas nauki w miodosci,
jak i podczas staran o utrzymanie pewnego poziomu
funkcji kognitywnych ,na staros¢”.

Warto wiedzie¢, ze cholina nie wptywa na
rozwdj wylacznie ukladu nerwowego. Jest ona

bardzo waznym czynnikiem rzutujacym na ogdlny

t Neuroprzekazniki to substancje regulujace prace ukladu nerwowego
i calego organizmu. Do najprostszych i najbardziej powszechnych
zalicza sie kwas glutaminowy (pobudzajacy) oraz kwas gamma-
aminomastowy (hamujacy). Neuroprzekaznikami o bardziej
wyspecjalizowanych funkcjach sa m.in. adrenalina (walka / ucieczka),
dopamina (motywacja), czy endorfiny (hamowanie bdlu).
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rozw¢j ptodu i prawidlowy przebieg nastepujacych
po sobie procesow ontogenetycznych?.
Nowopowstaly organizm zuzywa choling podobnie
jak substancje odzywcze juz ,w brzuchu” matki.
Istotne ilosci tego zwiazku przedostaja si¢ do mleka
w okresie laktacji [8, 9].

Istniejg przestanki o neuroprotekcyjnej roli
diety zasobnej w choline przy genetycznych
zaburzeniach rozwojowych, takich jak zespot
Downa oraz Retta, a takze przy zmianach
patologicznych wywotanych epilepsja [10].

O potencjale prozdrowotnym tego zwiazku
Swiadczy réwniez ochronne jego dziatanie przy
ryzyku wystapienia spektrum ptodowych zaburzen
alkoholowych (FASD; z ang.: fetal alcohol spectrum
disorder). Wykazano bowiem, ze przy nadmiernej

ekspozycji organizmu matki na dzialanie etanolu

2 Ontogeneza to umowny podziat rozwoju organizmu cztowieka na
etapy.
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niedobdr choliny moze potegowac uszkodzenia
kregostupa, czy ograniczy¢ rozwoj hipokampa
(elementu mozgu zaangazowanego w pamiec) [11].
Patrzac na szerokie spektrum funkgji choliny fatwo
zauwazy¢, ze zbyt niski poziom podazy tego
zwigzku w diecie moze stanowi¢ pewne ryzyko dla
rozwoju dziecka.

Kolejnym na to przykladem sa wyniki
jednego z badan, wskazujace na role deficytu choliny
w ksztaltowaniu ryzyka wystgpienia rozwojowych
wad serca i uszkodzen przegrody
miedzykomorowej.

Tak niekorzystne dziatanie niedoboru choliny
moze mie¢ zwigzek miedzy innymi z potencjalnymi
zaburzeniami metylacji [12]. Metylacja jest procesem
epigenetycznym?, podczas ktdrego acza sie ze soba

pewne struktury w obrebie DNA. Zaburzenia

3 Epigenetyka zajmuje si¢ badaniem wplywu czynnikéw
zewnetrznych na ekspresje genéw.
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metylacji moga prowadzi¢ do hamowania, lub
pobudzania ekspresji wybranych genow. Na skutek
rozkladu choliny w organizmie powstaje betaina,
ktora jest istotnym regulatorem metylacji.

Zgodnie z zatozeniami hipotezy
rozwojowych zrodet zdrowia i choroby (DOHaD;
z ang.: The Developmental Origins of Health and Disease
hypothesis) moze ona wptywac na aktywacje gendow
powiazanych m.in. z rozwojem modzgu, czy
nowotworami watroby [13].

Hipoteze ta wydaja sie potwierdzac
obserwacje przeprowadzone w Chinach, gdzie
zauwazono, ze u 0sOb z wyzszym poziomem
spozycia choliny i wyzszym poziomem betainy
w organizmie rzadziej wystepuja choroby
nowotworowe watroby [14]. Cholina wydaje sie
dziata¢ prewencyjnie réwniez w konteksScie
stluszczenia, czy zwldknienia tego narzadu.

2.1.1. Cholina w diecie i suplementach
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