REV o

Future Food
4 Climate

Anstitutg

Warszawa, 05.10.2022

Szanowni Panstwo,

W imieniu Green REV Institute, operatora pierwszej koalicji rzeczniczej dla transformacji

systemu zywnosci, przekazujemy replike dot. Panstwa artykutu z dnia 2 pazdziernika 2022 r.

Replika zostata opracowana przez Panig Sandr¢ Marciniak, dyplomowang dietetyczke,
edukatorke zywieniowg, promotorke zdrowego i swiadomego stylu zycia, autorke artykulow
naukowych 1 popularnonaukowych. Pani Sandra Marciniak ukonczyta studia I stopnia na
kierunku Dietetyka (SGGW), obecnie kontynuuje swoja edukacje na studiach magisterskich
w Warszawskim Uniwersytecie Medycznym. Jest czlonkinig Studenckich Kot Naukowych
Dietetykow oraz Zywienia Klinicznego oraz cztonkinia zarzadu SKN Medycyny Stylu Zycia.
Obecnie opracowuje prace magisterska na temat "Wiedza 1 poglady lekarzy na temat diet

ros$linnych oraz mozliwos$ci ich zastosowania w prewencji 1 leczeniu wybranych schorzen".

Pani Sandra Marciniak specjalizuje si¢ w prowadzeniu 0s6b na dietach ros§linnych, w pracy nad
zmiang nawykoéw zywieniowych, profilaktyce 1 wspomaganiu leczenia dietozaleznych chorob
przewlektych, takich jak: otyto$¢, nadcis$nienie tetnicze, cukrzyca typu 2, zaburzenia lipidowe,
w ktorych diety oparte na roslinach maja klinicznie udowodnione korzystne dziatanie.

Chcemy zwroci¢ Panstwa uwagg, na fakt, ze obecnie osoby na diecie roslinnej maja utrudniony
dostep do positkéw w przedszkolach, szkotach, placowkach oswiatowych. Przeprowadzone
przez Green REV Institute, Future Food 4 Climate, we wspotpracy z Rodzicami dla Klimatu oraz
Akcja Demokracja badanie wskazato na bardzo negatywng sytuacje w polskich placowkach
edukacyjnych w zakresie dostepu do zdrowych, zbilansowanych diet ro§linnych. Badanie zostato
skierowane nie tylko do 0sob na diecie weganskiej czy wegetarianskiej, ale do pelnego spektrum
0s6b uczacych sie, takze bedacych na diecie tradycyjnej czy ograniczajacej produkty zwierzece.
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Najistotniejsza dang wynikajaca z zadania powyzszego pytania jest fakt, ze prawie potowa osob
uczacych si¢ ogranicza lub wyklucza catkowicie konkretne produkty zwierzece. Na diecie
weganskiej jest ponad 10% 0sob uczacych sie (10.2%), z kolei osob niejedzacych migsa lub je
ograniczajacych jest prawie 35% (34.4%). Sposrod osob majacych mozliwosé zakupu obiadu
w formie cieptego positku, sktadajgcego si¢ z zupy i/lub drugiego dania, niewiele ponad potowa
ma mozliwos¢ zakupu positku wegetarianskiego, a jedynie 6,5% positku weganskiego.
Zestawiajac te dane z odpowiedziami na pytanie otwarte, mozna wyciagna¢ wniosek, ze positki
wegetarianskie i weganskie dostepne sa gtownie w formie eliminacji czesci elementow positku,
np. wykluczenie migsa z positku i zakup samych warzyw i dodatkow skrobiowych, np. surdéwki,
frytek, gotowanych ziemniakow, makaronu.

Green REV Institute prowadzi projekt rzeczniczy, majacy na celu zapewnienie dostepu do
zdrowych, zbilansowanych positkow roslinnych, weganskich w szkotach i przedszkolach
w Polsce. Juz w 5 miastach: Wroctawiu (Radna Jolanta Niezgodzka), Warszawie (Radny
Dzielnicy Biatoteka Filip Pelc), Poznaniu (Radna Dorota Bonk - Hammermeister), Krakowie
(Radny Lukasz Gibata), Katowicach (Radny Patryk Biatas), zostaly ztozone interpelacje dot.
zapewnienia dostgpnosci positkow roslinnych w placowkach oswiatowych oraz edukacji
zywnos$ciowej. W Lodzi 1 Konstantynowie L.odzkim zostaly zlozone petycje obywatelskie przez
koalicjantow Future Food 4 Climate (Ekowyborca, Protest Porszewice).

Doceniamy Panstwa wktad w dziatania na rzecz informowania i komunikowania czytelnikdw
1 czytelniczek na temat przyszlos$ci zywnosci, trendow na rynku zywnosci i1 transformacji
systemu zywno$ciowego. Z zaniepokojeniem przyjelySmy artykul opracowany przez PAP dot.
diety weganskiej w przedszkolach, ktory nie przedstawit opinii dietetykdw i dietetyczek na temat
korzy$ci wynikajacych ze stosowania zbilansowane] diety weganskiej oraz mozliwosci
stosowania takiej diety u dzieci w wieku przedszkolnym, a jedynie jednostronne stanowisko dot.
zagrozen wynikajacych ze stosowania niezbilansowanej diety. Zdajemy sobie sprawe z faktu, ze
obecnie transformacja systemu zywnosci zgodna z ambicjami strategii Od pola do stofu jest
czesto atakowana 1 krytykowana przez lobby przemystu zwierzecego. Nie powinno to jednak

stanowi¢ podstawy do rzetelnego informowania o stosowaniu samej diety weganskie;.
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Ponizej odniosty$my si¢ do kilku punktow artykutu. Bedziemy wdzigczne za rzetelne
przedstawianie faktow na temat stosowania diety weganskiej, zgodne z obecnie istniejacymi

badaniami naukowymi oraz opiniami dietetykow, dietetyczek oraz srodowiska lekarskiego.

,,Dieta weganska nie stuzy prawidfowemu rozwojowi dziecka. Moze spowodowac negatywne
konsekwencje, dlatego nie powinna by¢ wprowadzana do przedszkoli — ocenia dietetyk Anna
Cichon.”

Swiatowe autorytety z dziedziny zywienia cztowieka, w tym Amerykanska Akademia Zywienia
i Dietetyki [1] oraz Amerykanskie Stowarzyszenie Dietetykow i Dietetykéw Kanady [2], stoja
na stanowisku, ze odpowiednio zaplanowane diety wegetarianskie, w tym weganskie, sg
bezpieczne, adekwatne zywieniowo i moga przynosi¢ korzysci zdrowotne w zakresie
profilaktyki i leczenia niektdrych chordb. Diety te s odpowiednie na wszystkich etapach zycia,
w tym dla kobiet w cigzy 1 karmiacych piersig, niemowlat, dzieci, mtodziezy w okresie

dojrzewania, 0sob starszych oraz dla sportowcéow.

Kanadyjskie Towarzystwo Pediatryczne [3] rowniez stwierdza, ze dobrze zaplanowane diety
wegetarianskie 1 weganskie, z wykorzystaniem suplementow diety, moga zaspokoi¢ potrzeby
zywieniowe dzieci i mlodziezy. Wedtug brytyjskiej Fundacji ds. Zywienia [4] dobrze
zaplanowana 1 zbilansowana dieta wegetarianska lub weganska moze by¢ odpowiednia pod
wzgledem odzywczym i dostarcza¢ skladnikow odzywczych niezbednych do zdrowego

dorastania.

[1] Melina V, Craig W, Levin S. Position of the Academy of Nutrition and Dietetics: Vegetarian
Diets. J Acad Nutr Diet. 2016 Dec;116(12):1970-1980. doi: 10.1016/j.jand.2016.09.025. PMID:
27886704.

[2] American Dietetic Association; Dietitians of Canada. Position of the American Dietetic
Association and Dietitians of Canada: vegetarian diets. Can J Diet Pract Res. 2003
Summer;64(2):62-81. doi: 10.3148/64.2.2003.62. PMID: 12826028.
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[3] Amit M. Vegetarian diets in children and adolescents. Paediatr Child Health. 2010
May;15(5):303-14. PMID: 21532796; PMCID: PMC2912628.

[4] Phillips, F. Zywienie wegetarianskie. Fr. Nutr. Znaleziony. Nutr. Byk. 2005, 30, 132-167.

., Zdaniem dietetyczki Zywienie weganskie jest najbardziej rygorystyczne i niebezpieczne dla

)

prawidtowego rozwoju. Dziecko Zywione jest tylko warzywami i owocami.’

“Zdaniem dietetyczki o stosowaniu w Zywieniu dzieci diety weganskiej decydujq raczej wzgledy
modowe niz zdrowy rozsqdek. "Niech rodzice pozwolg swoim dzieciom rozwingé sie na
normalnej diecie, wyposazonej we wszystkie grupy, chyba Ze dziecko jest na cos uczulone,

a kiedy juz podrosnie i bedzie uksztattowane, to samo zdecyduje, co chce jesc¢"

Dieta weganska nie jest najbardziej rygorystyczng odmiang diety wegetarianskiej — do takich
moglabym zaliczy¢ np. diete frutarianska [5] (opiera si¢ na owocach, orzechach i nasionach,
wlaczone sg warzywa sklasyfikowane botanicznie jako owoce (tj. awokado, papryka, pomidory,
ogorki), natomiast inne warzywa, zboza 1 nasiona ro$lin straczkowych oraz produkty
pochodzenia zwierzecego sa wylaczone) czy witarianskg [6,7] (dieta zakladajaca jedzenie
wylacznie surowych produktow (zwykle pochodzenia roslinnego), niepoddanych obrobce
termicznej; granicg temperatury jest zazwyczaj 42°C), ktore rzeczywiscie s3 niedoborowe
1 praktycznie niemozliwe do zbilansowania, zwlaszcza u dzieci. Dieta weganska natomiast,
oprocz warzyw 1 owocow, uwzglednia m.in. produkty zbozowe, nasiona roslin strgczkowych,
pestki, nasiona i orzechy oraz ich przetwory. U wegan obserwuje si¢ wysokie spozycie blonnika,
kwasu foliowego, witaminy C, karotenoidow i magnezu oraz niskg zawarto$¢ w diecie thuszczow

nasyconych, cholesterolu i sacharozy, co ma pozytywne znaczenie [10].

[5] Vetrani C, Bozzetto L, Della Pepa G, Rivellese AA, Annuzzi G. Fruitarian Diet and Blood
Glucose Control in Type 1 Diabetes: A Case Report. Front Nutr. 2022 Feb 22;9:752832. doi:
10.3389/fnut.2022.752832. PMID: 35273984; PMCID: PMC8904176.

[6] https://dobryslownik.pl/slowo/witarianizm/129994/
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[7] https://www.damianparol.com/witarianizm-nie-dziekuje/

., Stosowanie diety weganskiej w diuzszej perspektywie - zdaniem ekspertki - powoduje, ze
w organizmie zaczyna brakowac biatka, witaminy B12 i D, wapnia, Zelaza, cynku, jodu i kwasow

omega 3.”

Brakuje dlugoterminowych badan oceniajacych zdrowie dzieci na diecie weganskiej. Powinny
one pozostawa¢ pod stalg opiekg pediatry 1 wykwalifikowanego dietetyka. Przy zZle
skomponowanej diecie istnieje ryzyko niedoboroéw niektorych sktadnikéw odzywczych

(m.in. zelaza, wapnia, jodu, cynku, witaminy B12, witaminy D, kwaséw omega-3), co moze by¢

zwigzane z powaznymi konsekwencjami zdrowotnymi. Z tego powodu bardzo wazne jest
edukowanie rodzicow w kwestii bilansowania diety i suplementacji dzieci (zwlaszcza witaming
B12, witaming D 1 kwasami DHA) [8].

[8] https://wegecentrum.pl/2022/06/01/bialko-na-diecie-weganskiej/

"Samo biatko roslinne nie dostarczy takich sktadnikow, jakie ma biatko zwierzece" - wyjasnita.
Dodata, ze "biatko roslinne jest gorzej strawne i jest go o wiele mniej, wigc dziecko musiatoby
zjes¢ o wiele wigcej produktow, Zeby zaspokoic organizm w zapotrzebowanie i musiatoby zjada¢

z talerza wszystko co do grama, a wiadomo, Ze to jest nierealne”.

“Podkreslita, ze nie nalezy myli¢ diety weganskiej z wegetarianskq. "W tej drugiej, powszechnej
w przedszkolach, sq produkty mleczne albo jaja, wiec wystepuje petnowartosciowe biatko
Zwierzece, ktore jest bardzo cenne i lekko strawne. Biatko zwierzece zawiera tzw. aminokwasy

egzogenne, czyli takie, ktorych organizm nie moze sobie sam wytworzy¢" - dodata.”

O jakie tajemnicze sktadniki chodzi? I jakie produkty — zwierzece i roslinne - porownujemy?
Jesli zestawimy produkty zwierzgce, takie jak mleko, jaja czy migso z owocami i warzywami, to
owszem bedg one zawiera¢ wigcej biatka niz wymienione pokarmy roslinne, ktore jednak
wystepuja zardwno w dietach mieszanych, jak i ro$linnych. Jesli wezmiemy pod uwage suche
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nasiona roslin straczkowych, orzechy, pestki i nasiona, ktore stanowia gtéwne zrodto biatka
w dietach weganskich, ilos¢ tego makrosktadnika bedzie pordwnywalna, a niejednokrotnie kilka
razy wigksza niz w przypadku np. mleka i napojow mlecznych. Biatko zwierzgce zawiera
aminokwasy egzogenne w odpowiedniej ilosci 1 proporcji, ale produkty roslinne takze je
zawieraja, tyle, ze w nieco innych proporcjach, dlatego tak istotne jest zjawisko
komplementarnosci aminokwasow, ktore polega na tym, ze aminokwasy znajdujace si¢
w r6znych produktach ro§linnych wzajemnie si¢ uzupetniaja. Dzigki temu taczac nasiona roslin
stragczkowych ze zbozami, dostarczamy naszemu organizmowi caly komplet aminokwasow,

umozliwiajgc tym samym prawidtowa synteze biatka [9].

Jak pisze dietetyczka Iwona Kibil na blogu wegecentrum.pl strawno$¢ biatek migsa, ryb, mleka
i jego przetwordw oraz jaj osigga okoto 90-95%, a w przypadku wickszosci biatek roslinnych
wynosi ona 80-90% (izolat biatka sojowego nawet 95%) i wynika to glownie z zawartoSci

zwigzkow antyodzywczych w ich skladzie (m.in. kwasu fitynowego, inhibitoréw trypsyny

czy btonnika). Prawdg jest, ze biatka pochodzenia zwierzecego cechuja si¢ lepsza strawnos$cia

niz roslinne, ale jest to r6znica zaledwie kilku procent [8].

[9] Kunachowicz H. i inni Warto$¢ odzywcza wybranych produktéw spozywezych i typowych
potraw 2016 Wyd. Lekarskie PZWL

"Dzieci na diecie weganskiej gorzej sie rozwijajq, sq nizsze, szczuplejsze, czesto niedozywione

i majq nizszq gestos¢ kosci"

W badaniu przekrojowym przeprowadzonym przez Instytut ,,Pomnik-Centrum Zdrowia
Dziecka” w Warszawie, w ktorym wzieto udziat 187 polskich dzieci (63 wegetarian, 52 wegan,
72 dzieci jedzacych tradycyjnie) w wieku 5-10 lat, oceniono parametry antropometryczne,

gestos¢ kosci, dietg oraz wyniki badan.

Wykazano, ze dzieci weganskie (ale nie wegetarianskie) mialy korzystniejsze wartosci dla

niektorych parametrow istotnych w kontekscie ryzyka chorob sercowo-naczyniowych (m.in.
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nizsze stezenie cholesterolu ogétem, frakcji LDL, ale tez HDL, biatka CRP, czy nizszy wskaznik
tkanki ttuszczowej) w poréwnaniu do dzieci jedzacych tradycyjnie, ale takze obnizony wzrost,
obnizong zawarto$¢ mineraldow kostnych i nizszy stan mikrosktadnikéw odzywczych we krwi.
Niski poziom witaminy B12 1 25(OH)D w surowicy wegetarian i wegan mozna skorygowac

poprzez suplementacje [10,12].

Parametry dzieci weganskich wskazujg na to, ze dieta roslinna stosowana juz od najmtodszych
lat mogtaby uchroni¢ je przed wystapieniem w przysztosci chorob dietozaleznych, takich jak

otylo$¢, nadci$nienie tetnicze, chorob uktadu krazenia i innych. Jednak nie nalezy lekcewazy¢

ryzyka nizszej gesto$ci kosci u dzieci weganskich, ktore moze by¢ spowodowane niskim

spozyciem wapnia 1 witaminy D [12].

W badaniu niemieckim (VeChi Diet Study) z udziatem dzieci w wieku 1-3 lata (127 wegetarian,
139 wegan, 164 dzieci jedzacych tradycyjnie) nie odnotowano istotnych réznic w parametrach
antropometrycznych migdzy grupami, wszystkie dzieci rozwijaly si¢ prawidlowo. Nalezy
wspomnie¢, ze 3,6% dzieci weganskich mialo nizszy wzrost i mas¢ ciata w poréwnaniu do
oczekiwanego dla danego wieku oraz 2,4% dzieci wegetarianskich miato nizszy wzrost (biorgc
pod uwage siatki centylowe WHO). W przeciwienstwie do tego, wyzszy odsetek dzieci
jedzacych tradycyjnie (23,2%) niz dzieci wegetarianskich i weganskich (odpowiednio 18,1%
1 18,0%) sklasyfikowano jako z nadwagg lub z mozliwym ryzykiem nadwagi [11,12].

[10] Desmond M. A., Sobiecki J. G., Jaworski M., Pludowski P., Antoniewicz J., Shirley M. K.,
Eaton S., Ksiazyk J., Cortina-Borja M., De Stavola B., Fewtrell M., Wells J. C. K., Growth, body
composition, and cardiovascular and nutritional risk of 5- to 10-y-old children consuming
vegetarian, vegan, or omnivore diets, The American Journal of Clinical Nutrition, Volume 113,
Issue 6, June 2021

[11] Weder S, Hoffmann M, Becker K, Alexy U, Keller M. Energy, Macronutrient Intake, and
Anthropometrics of Vegetarian, Vegan, and Omnivorous Children (173 Years) in Germany
(VeChi Diet Study). Nutrients. 2019 Apr 12;11(4):832. doi: 10.3390/nu11040832. PMID:
31013738; PMCID: PMC65211809.
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[12] https://wegecentrum.pl/2021/12/15/dieta-weganska-u-dzieci/

Na koniec chciatbySmy podkresli¢, ze w kontekscie informacji dotyczacych stosowania

antybiotykow, braku odpowiedniej kontroli czy ostatnich informacji na temat sktadu pasz dla

zwierzat tzw. hodowlanych kwestie szkodliwosci produkcji 1 konsumpcji  produktow

zwierzecych powinny by¢ przedmiotem szerokich, rzetelnie przeprowadzonych badan.

Zespol Green REV Institute i koalicja Future Food 4 Climate
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