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Wstep: Niejedzenie produktow pochodzenia zwierzecego moze prowadzi¢ do modyfikacji profilu lipi-
dowego osocza, jednakze brak jest jednoznacznych danych na temat wplywu czasu stosowania tejze diety.
Dlatego tez celem badania byta ocena wplywu miesiecznej diety weganskiej na parametry gospodarki
lipidowej.

Materiat i metody: Badaniami objeto 12 ochotnikow (9 kobiet i 3 mezczyzn) w wieku od 21 do 35 lat,
odzywiajqcych sie tradycyjnie. U wszystkich badanych dokonano oceny stanu odzywienia (masa ciala
i wskaznik BMI), sposobu zywienia oraz parametrow gospodarki lipidowej (stezenie trojglicerydow, cho-
lesterolu catkowitego oraz cholesterolu HDL) przed oraz po miesiecznym okresie stosowania diety wegan-
skiej.

Wyniki: Odnotowano istotng statystycznie redukcje masy ciata / wskaznika BMI, a takze spadek spo-
zycia energii i cholesterolu. Obnizeniu ulegto rowniez spozycie biatek oraz ttuszczow (takze kwasow ttusz-
czowych nasyconych, jednonienasyconych, ale nie wielonienasyconych), zwiekszeniu uleglo natomiast
spozycie weglowodanow. Miesieczne stosowanie diety weganskiej doprowadzito do statystycznie istotnego
wzrostu stezenia trojglicerydow oraz obnizenia stezenia cholesterolu catkowitego (bez zmian frakcji
HDL). Stwierdzono wystepowanie dodatnich korelacji pomiedzy zmianq stezenia cholesterolu catkowitego
a zmiang masy ciata (r=0,692, p=0,013) oraz wskaznika BMI (r=0,664, p=0,018). Ujemnq korelacje od-
notowano natomiast pomiedzy zmiang stezen cholesterolu frakcji HDL a zmiang spozycia energii (r=-
0,769, p=0,003), zmianq odsetka cholesterolu HDL a zmianq spozycia nasyconych kwasow tuszczowych
(r=-0,643, p=0,024) oraz pomiedzy zmianq stezenia trojglicerydow a zmiang podazy jednonienasyconych
kwasow Huszczowych (r=-0,867, p=0,0003).

Whioski: Dieta weganska prowadzi do modyfikacji spozycia energii, makrosktadnikow pokarmowych
oraz cholesterolu. Juz krotkotrwate jej zastosowanie prowadzi do redukcji masy. Niejedzenie migsa powo-
duje zmiane profilu lipidowego osocza krwi (obnizenie stezenia cholesterolu catkowitego ze wzrostem
stezenia trojglicerydow).

Stowa kluczowe: wegetarianizm, weganizm, dieta, profil lipidowy osocza
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The changes of plasma lipid profile due to short-term dietary modification — vegan diet

Introduction: The elimination of meal products may lead to a modification of plasma lipid profile.
However, there are no reliable data on the significance of length of this dietary modification. Therefore,
the aim of the present study was to assess the influence of one-month vegan diet on plasma lipid parame-
ters.

Material and methods: The study comprised 12 omnivore volunteers (9 female and 3 male) aged 21 to
35 years. In all subjects, nutritional status (body weight and BMI), nutritional intake and plasma lipid
parameters (the concentration of triglycerides, total cholesterol and HDL cholesterol) before and after
one-month vegan diet was assessed.

Results: Statistically significant reduction of body mass / BMI and energy, cholesterol, protein and fat
(saturated and monounsaturated but not polyunsaturated fatty acids) intake was noted, whereas carbohy-
drate consumption increased. One-month vegan diet resulted in statistically significant increase of
triglyceride concentrations and decrease of total cholesterol level (without any change with HDL frac-
tion). The positive correlation between the changes of total plasma cholesterol and change of body mass
(r=0,692, p=0,013) and BMI (r=0,664, p=0,018) was stated. The negative correlation was noted, how-
ever, between the change in HDL cholesterol concentrations and changes in energy intake (r=-0,769,
p=0,003), the changes in HDL cholesterol percents and change in saturated fatty acids intake (r=-0,643,
p =0,024) and change in plasma triglycerides concentrations and change in monounsaturated fatty acids
(r=-0,867, p=0,0003).

Conclusion: Vegan diet results in modification of energy, macronutrients and cholesterol intake. Its
short-term use leads to the reduction of body mass. The exclusion of meat from the diet results in the
changes of plasma lipid profile (the decrease of total cholesterol with the increase of triglycerides).

Key words: lumbar microdiscectomy, endoscopic transforaminal discectomy, microendoscopic lum-
bar discectomy nucleoplasty, percutaneous laser lumbar discectomy

WPROWADZENIE ze istnieja rozne formy wegeternianizmu. Niektore
Wegetarianizm, jako sposéb odzywiania sie, z nich — jak 'lalftf)owowegetarianizm — dopuszcza-
znany jest od bardzo dawna. Pierwsze wzmianki ja spozywanie jaj, mleka i przetworow mlecznych,
dotyczace niejedzenia miesa pojawily sie juz oko- semiwegetarianizm pozwala na spozywanie nie-
lo 700 lat przed nasza era. Poczatkowo wegetaria- wielkich ilosci ryb oraz biatego migsa, natomiast
nizm propagowany byl glownie w Indiach i na weganizm wyklucza z diety wszelkie produkty
Bliskim Wschodzie, co zwiazane bylo z domina- pochodzenia zwierzgeego [4]. To wiasnie dieta
cja religii hinduistycznej na tym obszarze. Szero- weganska niesie ze soba najwigksze ryzyko wy-
kie zainteresowanie w Europie i Ameryce Potnoc- stapienia okreslonych niedoborow zywienio-
nej wzbudzit dopiero pod koniec XIX wieku. Byto wych. Niejedzenie migsa, jaj, mleka i przetwo-
to zwiazane przede wszystkim z pojawieniem si¢ row mlecznych moze wigzac si¢ z niedostateczna
nowych grup ludnosci praktykujacych wegetaria- podaza wapnia, zelaza, cynku oraz witaminy B,
nizm ze wzgledow religijnych (Adwentys$ci Dnia [5, 6]. W literaturze opisano przypadki uszko-
Siédmego) oraz wzrostem zainteresowania japon- dzenia uktadu nerwowego noworodkéw matek—
ska makrobiotyka [1, 2]. Dzi§ wegetarianizm sta- weganek oraz wystepowania niedokrwistosci
nowi nie tylko formg modyfikacji zywieniowej, makrocytowej u wegan obojga plci [7, 8]. Z dru-
ale czgsto réwniez swoista filozofi¢ majaca na giej strony podkreslane sa walory diety wegan-
celu poszanowanie zycia zwierzat [3]. Weiaz bra- skiej. U wegetarian obserwuje si¢ znacznie niz-
kuje szczegotowych danych dotyczacych liczby sza umieralno$¢ z powodu nowotwordw, miaz-
wegetarian zyjacych w Polsce. W' publikacjach | dzycy i choroby niedokrwiennej serca. Rzadziej
prasowych 1na forach 1n'9ernetowygh pojawiaja sig wystepuje tez otytosé [9,10,11]. Brak jest nato-
dos¢ .rozbleZne.: informacje wskazuj.afce, ’Ze te for- miast jednoznacznych danych na temat wplywu
mg diety stos'uje' od 5 OQ tys'. ‘.10'2 m111qnow [1]' ) czasu stosowania wyzej wymienionych modyfi-
W'egetarl.amzr.n najezescie) rozumiany ]est’ Ja- kacji zywieniowych na zmiang lipidowych para-

ko niejedzenie migsa. Nalezy jednak podkreslic, metréw biochemicznych.
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CEL PRACY

Celem pracy byla ocena zmian podstawowych
parametrow gospodarki lipidowej pod wptywem
zastosowania krotkotrwatej diety weganskie;j.

MATERIAL I METODY

W badaniach wzigto udziat 12 ochotnikéw (9
kobiet 1 3 mezczyzn) w wieku od 21 do 35 lat,
odzywiajacych sig tradycyjnie.

Kryteria wlaczenia stanowity:

— dobry stan zdrowia (bez choréb majacych istot-
ny wpltyw na przebieg eksperymentu — np. od-
powiednio zespot ztego wchtaniania czy uczule-
nie na biatka soi),

— prawidlowy stan odzywienia.

Kryteria wytaczenia obejmowaly:

—ostry epizod choroby (do miesiaca przed Iub
w trakcie badan),

— zaprzestanie stosowania diety wegetarianskiej
w trakcie badan.

Kazda z os6b objeta badaniem stosowata diete
weganska przez okres jednego miesiaca. Oceny
sposobu Zywienia oraz parametrow gospodarki
lipidowej dokonano przed i po wyznaczonym
okresie prowadzenia diety.

W osoczu krwi wszystkich os6b wykonano
oznaczenia nastgpujacych parametrow:

— stezenie trojgliceryddw - metoda koloryme-
tryczno-enzymatyczng przy uzyciu oksydazy
glicerolofosfatowej. Wartosci referencyjne wy-
nosity <200mg/dl (zestaw diagnostyczny firmy
Cormay, Lublin, Polska).

— stezenie cholesterolu catkowitego — metoda kolo-
rymetryczno-enzymatyczng w reakcji z katalaza.
Wartosci referencyjne wynosity <200mg/dl (ze-
staw diagnostyczny firmy Cormay, Lublin, Pol-
ska).

— stezenie cholesterolu frakcji HDL — dwuetapowa
metoda kolorymetryczno-enzymatyczna. W
pierwszym etapie za pomoca esterazy cholestero-
lowej i oksydazy cholesterolu wyeliminowano
czasteczki chylomikronéw oraz lipoprotein
frakcji VLDL i LDL. Natomiast w drugim eta-
pie oznaczano stgzenie frakcji cholesterolu HDL
po uwolnieniu go przez specyficzny detergent,
aktywno$¢ katalazy hamowano za pomoca
azydku sodu. Warto$ci referencyjne wynosily
46-60mg/dl (zestaw diagnostyczny firmy Cor-
may, Lublin, Polska).

Ocena sposobu zywienia przeprowadzona zo-
stala dwukrotnie — przed oraz w trakcie stosowa-
nia diety weganskiej. Przez 7 kolejnych dni,
ochotnicy szczegdtowo odnotowywali ilosci spo-
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zywanego pokarmu. Wielko$¢ spozywanych por-
cji okre$lona zostata gramaturowo. Do analizy
ilosciowej i jako$ciowej catodziennej racji pokar-
mowej wykorzystano autorska aplikacje (JP)
przygotowana w programie MS Access 7,0 [12].
Badajac wystgpowanie rdznic wartosci anali-
zowanych parametrow przed i po miesiagcu stoso-
wania modyfikacji zywieniowej, wykonano niepa-
rametryczny test Wilcoxona (zmienne powigzane).
Do badan zalezno$ci pomigdzy zmianami dwoéch
wybranych cech w obrebie grupy zastosowano
wspOlczynnik korelacji rangowej Spearmana.

WYNIKI

Warto$ci masy ciata i wskaznika BMI oraz
wielko$ci spozycia energii, weglowodanéw, bia-
ek, thuszczow i cholesterolu przed i po miesiacu
stosowania diety weganskiej przedstawiono w ta-
beli 1. Po miesiacu stosowania powyzszej diety
statystycznie istotnemu obnizeniu ulegla masa
ciata oraz wskaznik BMI, podobnie jak spozycie
energii oraz biatek i thuszczow (w tym cholestero-
lu, kwaséw thuszczowych nasyconych i jednonie-
nasyconych). Zwigkszeniu uleglto natomiast spo-
zycie weglowodanow. W zakresie kwasow ttusz-
czowych odnotowano takze istotna zmiang
wskaznikow P/S (stosunek spozycia kwasow
thuszczowych wielonienasyconych do nasyconych,
0,5040,04 vs. 1,55+0,15, p=0,002) oraz M/S (sto-
sunek spozycia kwasoéw thuszczowych jednoniena-
syconych do nasyconych, 1,08+£0,06 vs.
1,84+0,19, p=0,002)

Tabela 2 przedstawia wartosci stezen trojgli-
cerydow, cholesterolu catkowitego oraz choleste-
rolu frakcji HDL (zar6wno wyrazonego w warto-
sciach bezwzglednych, jak i wzglednych) osocza
krwi przed i po miesiacu stosowania diety wegan-
skiej. Miesigczne stosowanie diety weganskiej
doprowadzito do statystycznie istotnego obnizenia
stezenia cholesterolu calkowitego oraz wzrostu
stezenia trojglicerydow. Krotkotrwata dieta nie
wplynela natomiast na st¢zenie cholesterolu frak-
cji HDL, wyrazonego zaré6wno w wartosciach
bezwzglednych, jak i wzglednych (w ostatnim
przypadku wartosci zblizone byly do granicy
istotnosci statystycznej p=0,08).

Stwierdzono wystgpowanie dodatnich korela-
cji pomigdzy zmiang stgzen cholesterolu catkowi-
tego a zmiang masy ciata (r=0,692, p=0,013) oraz
wskaznika BMI (r=0,664, p=0,018). Ujemna kore-
lacje odnotowano pomigdzy zmiang st¢zenia cho-
lesterolu frakcji HDL a zmiana spozycia energii
wyrazonej jako % RDA (r=-0,769, p=0,003),



TABELA 1. Parametry antropometryczne oraz spozycie energii, makroskladnikéw i cholesterolu przed i po miesigcznym
stosowaniu diety weganskiej
TABLE 1. Anthropometrics parameters and intake of energy, macronutrients and cholesterol before and after one-month

vegan diet
Przed Po Istotno$¢ statystyczna
Xsér.£SEM Xsér.£SEM
(Mediana) (Mediana)

Masa ciata (kg) 63,5£3,4 62,0+£3,2 p=0,003
(61,7) (59,0)

BMI (kg/m?) 22.8+1,0 22,0£1,0 p=0,002
(22,3) (21.3)

Energia (% RDA) 96,5+5,1 82,8+3,8 p=0,02
(99,0) (83,4)

Weglowodany (% CRP) 49,7+1,7 67,8+1,7 p=0,003
(47,9) (63,2)

Biatka (% CRP) 13,6+0,5 8,1+0,4 p=0,002
(13,8) (7.6)

Thuszcze (% CRP) 36,7£1,6 24,1£1,5 p=0,002
(37,3) (24,5)

— Nasycone (g/dobg) 25,4+3,1 8,1+0,6 p=0,002
(22,4) (8,4)

— Jednonienasycone 26,3+2,5 14,2+1,4 p=0,003

(g/dobg) (26,4) 12,7)
— Wielonienasycone 11,4+0,8 12,0£1,2 n.s
(g/dobe) (11,6) (11,9)

Cholesterol (mg) 322,3+£31,5 67,2 £16,7 p=0,002

(316,4) (47,7)

TABELA 2. Stezenia tréjglicerydéw, cholesterolu calkowitego oraz cholesterolu frakeji HDL przed i po miesigcznym
stosowaniu diety weganskiej
TABLE 2. Concentrations of triglycerides, total cholesterol and HDL cholesterol before and after one-month vegan diet

Przed Po Istotnos$¢ statystyczna
Xér.+SEM X$r+SEM
(Mediana) (Mediana)
Trojglicerydy (mg/dl) 69,3+5,2 88,0+8,2 p=0,002
(69,8) (79,9)
Cholesterol catkowity 160,4+6,9 139,24+6,9 p=0,005
(mg/dl) (158,1) (142,5)
Cholesterol HDL (mg/dl) 61,0+4,2 53,4£3,7 n.s
(60,0) (53,0)
% Cholesterolu HDL 38,84+2,9 39,2+2,9 n.s
(41,0) (40,7)

izmiang odsetka cholesterolu HDL a zmiang
wielko$ci spozycia nasyconych kwasow ttuszczo-
wych (r=-0,643, p=0,024) oraz pomigdzy zmiang
stezenia trojglicerydow a zmiana podazy jedno-
nienasyconych kwasow thuszczowych (r=-0,867,
p=0,0003).

DYSKUSJA

W pracy dokonano oceny zmian podstawo-
wych parametrow gospodarki lipidowej po mie-
sigcznym okresie stosowania diety weganskiej.
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Jednoznacznie wykazano, ze niejedzenie migsa
oraz wszelkich produktow pochodzenia zwierze-
cego istotnie wplywa na zmiang proporcji spozy-
cia makrosktadnikoéw pokarmowych oraz energii.
Krotkotrwata modyfikacja zywieniowa doprowa-
dzita do zmniejszenia wielkos$ci spozycia energii,
biatka i thuszczow (w tym kwasow thuszczowych
nasyconych, jednonienasyconych i cholesterolu).
Podobne obserwacje, tyle ze w badaniu przekro-
jowym (weganie vs. osoby odzywiajace si¢ trady-
cyjnie) poczynit Resnicow, obejmujac obserwacja



Adwentystow Dnia Siodmego [13]. Badana popu-
lacj¢ stanowity osoby w wieku 546 lat. Jednakze
w powyzszym badaniu nie okre§lono dlugosci
stosowania diety, a w konsekwencji wptywu, jaki
wywiera czas prowadzenia diety na zmiang spo-
sobu zywienia. Dostgpne dane wskazuja rowniez,
ze dieta weganska — juz tylko w poréwnaniu z in-
nymi dietami wegetarianskimi (wegetarianizm,
laktoowowegetarianizm) — charakteryzuje si¢ nie
tylko wigksza podaza weglowodandéw niz innych
sktadnikéw pokarmowych, ale przede wszystkim
mniejsza podaza energii [14, 15]. Konsekwencja
zmniejszenia spozycia energii (w tym przede
wszystkim thuszczow) w przeprowadzonym przez
nas badaniu jest z pewnoscia redukcja masy ciata
oraz wskaznika BMI badanych osob. Szereg ba-
dan porownujacych sposéb odzywiania sig wegan
oraz 0sob odzywiajacych sig¢ tradycyjnie i osob
stosujacych inne typy wegetarianizmu, potwier-
dzita zaobserwowana przez nas tendencje [13,15].
W badaniach wlasnych wdrozenie diety we-
ganskiej spowodowalo zmniejszenie spozycia
thuszczoéw 1 cholesterolu. Jednoczesnie odnotowa-
no zmiang dwoch parametrow gospodarki lipido-
wej. Stezenie trojglicerydow ulegto zwigkszeniu,
natomiast st¢zenie cholesterolu catkowitego ule-
glo obnizeniu. W przeprowadzonych dotad bada-
niach wykazywano, ze u osob stosujacych diete
bezmigsna parametry gospodarki lipidowej (steze-
nie trojglicerydow, cholesterolu catkowitego oraz
cholesterolu frakcji LDL) byly nizsze niz osob
stosujacych inne diety. Takie wyniki uzyskali
m.in. Toohey oceniajacy czynniki ryzyka wysta-
pienia choroby sercowo-naczyniowej u wegan
i laktoowowegetarian [15], oraz Melby poréwnu-
jacy parametry gospodarki lipidowej u wegetarian,
semiwegetarian i 0sob odzywiajacych si¢ trady-
cyjnie [16]. Pewne znaczenie dla odmiennosci
wynikow posiada¢ moze czas trwania modyfikacji
zywieniowe]j oraz szybko$¢ adaptacji metaboli-
zmu. Za wyzsze st¢zenie trojglicerydow mogloby
by¢ odpowiedzialne wigksze spozycie weglowo-
dandéw. Nalezy podkresli¢, ze stwierdzono takze
wystepowanie ujemnej korelacji pomigdzy zmiana
stezenia trdjglicerydow a zmiang podazy jedno-
nienasyconych kwasow thuszczowych. Odnotowa-
no takze, ze obnizenie st¢zenia cholesterolu cal-
kowitego korelowato ze zmniejszeniem si¢ masy
ciala oraz wskaznika BMI badanych osob. Powyz-
sze zaleznosci wskazuja na potrzebg dalszych
badan oraz calo$ciowa oceng (na wigkszej grupie)
zmian zywienia i profilu lipidowego u wegan.

WNIOSKI
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Dieta weganska prowadzi do modyfikacji
spozycia energii, makrosktadnikoéw pokarmowych
oraz cholesterolu. Juz krotkotrwate jej zastosowa-
nie prowadzi do redukcji masy ciata. Niejedzenie
migsa powoduje zmiang profilu lipidowego osocza
krwi (obnizenie st¢zenia cholesterolu catkowitego
ze wzrostem stgzenia trojglicerydow).
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