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PREDNOSTI I NEDOSTACI VEGETARIJANSKE ISHRANE

ADVANTAGES AND DISADVANTAGES OF VEGETARIAN

NUTRITION

Maja Nikoli¢'?, Milo§ Jovanovi¢!?, Katarina Nikoli¢!
b

SAZETAK

U modernom dobu najvazniji motivi za izbor
vegetarijanstva su eti¢ki, zdravstveni, ekoloski i
hedonisticki. Takode, vaznu ulogu imaju porodica i
kulturoloska tradicija. Ve¢ina radova ukazuje da se kod
vegetarijanaca mnogo rede javljaju kardiovaskularne
i maligne bolesti, kao i dijabetes tip 2, u odnosu na
nevegetarijance. Ovim nac¢inom ishrane dolazi do
redukcije telesne mase, hipertenzije i nivo LDL -
holesterola. Medutim, vegetarijanski nacin ishrane
moze biti povezan sa nedovoljnim unosenjem omega-3
polinezasi¢enih masnih kiselina, proteina, kalcijuma,
cinka, gvozda, vitamina B12 i vitamina D. Zdravstveni
radnici moraju poznavati vegetarijanstvo dovoljno
dobro kako bi pravilno savetovali pacijente kod izbora
ovakvog nacina ishrane. U mnogim smernicama
za pravilno sprovodenje vegetarijanstva, a narocito
veganizma naglasena je potreba za fortifikovanim
namirnicama, a ponekad i dijetetskim suplementima.
Upravo zbog svega navedenog, cilj ovog rada je bio
da se sagledaju prednosti i nedostaci vegetarijanstva.
Kljuéne redi: vegetarijanstvo, veganizam, zdravlje

SUMMARY

In the modern age, the most important motives for
choosing vegetarianism are ethical, health, environmental
and hedonistic. Family and cultural tradition also play an
important role. Most studies indicate that cardiovascular
and malignancies, as well as type 2 diabetes, are much
less likely to occur in vegetarians than non-vegetarians.
This diet leads to reduction of weight, hypertension and
LDL cholesterol levels. However, the vegetarian diet
may be associated with an insufficient intake of omega-3
polyunsaturated fatty acids, protein, calcium, zinc, iron,
vitamin B12 and vitamin D. Health care professionals
need to be familiar with vegetarianism well enough to
properly advise patients on their dietary choices. Many
guidelines for the proper conduct of vegetarianism, and
in particular veganism, emphasize the need for fortified
foods and sometimes dietary supplements. Because of
all of the above, the aim of this paper was to analyse
the advantages and disadvantages of vegetarianism.
Keywords: vegetarian, vegan, health

Uvod

Termin vegetarijanstvo (sastavljen od
dve reci latinskog porekla: vegetus - krepak/
¢io 1 vegetatio - biljke) datira iz sredine
XIX veka (mada se pojavljuje jos u VI veku
pre nove ere), a osmislilo ga je Udruzenje
vegetarijanaca kao nacin ishrane kojim
se izbegavaju sve ili pojedine namirnice
zivotinjskog porekla (1). Vegetarijanski nacin
ishrane podrazumeva delimi¢no ili potpuno ne
konzumiranje namirnica animalnog porekla.
Neradikalni Vegetarljanm od namirnica
zivotinjskog porekla najces¢e konzumiraju
mleko i mle¢ne proizvode, kao 1 jaja, a
vegani, kao najstroza forma vegetarijanstva,
u ishrani isklju¢ivo koriste namirnice biljnog

porekla (2). Najcesce u ishrani vegetarijanaca
dominaraju voce, povrée, integralne Zitarice,
semenke, orasasti plodovi, pasulj, tofu, itd.
Dosadasnja ispitivanja ukazuju da, pored
religijskih razloga, i nereligijski motivi mogu
usloviti takvu ishranu: briga zbog okrutnosti
prema zivotinjama, odvratnost prema mesu,
obicaji, verovanjaiuticaj porodice ili autoriteta
(3-5). Svest da vegetarijanstvo pomaze
oCuvanju zivotne sredine ima psiholosku
dimenziju (6). Jabs (7) je proucavao kako nacin
zivota uti¢e na izbor vegetarijanske ishrane.
Interesantno je da zdravstveni vegetarijanci
postepeno menjaju nacin ishrane, obi¢no iz
zdravstvenih razloga (npr. gubltka telesne
tezine), dok su kod etickih vegetarijanaca
promene u nacinu ishrani iznenadne/nagle
1 smatraju se moralnim imperativom (7,8).
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Upravo zbog svega navedenog, cilj ovog rada
je bio da se sagledaju prednosti i nedostaci
vegetarijanstva.

Vrste vegetarijanstva

Brojna  istrazivanja  ukazuju da
postoje  razliCite vrste vegetarijanstva,
Tabela 1.

a najeS¢e su striktno vegetarijanstvo,
sirovo vegetarijanstvo, frutarijanstvo, ovo
- vegetarijanstvo, lakto - vegetarijanstvo i
pesko-vegetarijanstvo (9). Specifi¢nosti ovih
razli¢itih vrsta vegetarijanstva su opisane u
tabeli 1.

Vrste 1 karakteristike vegetarijanstva (preuzeto iz reference 8) / Types and

characteristics of vegetarianism (taken from reference 8)

Vrsta vegetarijanstva / Types of
vegelarianism

Dozvoljena hrana / Allowed food

Hrana koja se ne koristi / Unused
food

Striktno vegetarijanstvo / Strict
vegetarianism

Povrce, riba / Vegetables, fish

Jaja, mleko, mlecni proizvodi,
med, crni 1 beli luk, praziluk i
druge vrste luka, proizvodi koji
mogu sadrzati Zivotinjske sastojke
koji nisu navedeni na deklaraciji
(Zelatin) 1li se koriste u procesu
pravljenja hrane (smste iz stomaka
zivotinje, pravljenje sira itd.)/
Eggs, milk, dairy products, honey,
onions and garlic, leeks and other
types of onions, products that may
contain animal ingredients not
listed on the declaration (gelatin)
or used in the process of making
Jood (rennet from the animal,
makine cheese, etc. )

Sirovo vegetarijanstvo / Raw
vegelarianism

Sveze i nekuvano voce,

orasi, semenke, povrée / Fresh
and uncooked fruit,

nuts, seeds, vegetables

Jaja, mleko i mleéni proizvodi,
med, kuvana hrana / Eggs, milk
and dairy products, honey, cooked
food

Frutarijanstvo / Frutarianism

Socno voce, orasi, semenke 1
povrée bez oitecenja biljke pri
branju / Juicy fruits, nuts, seeds
and vegetables without damaging
the plant when picked

Jaja, mleko, med, sotno voce,
orasi, semenke 1 ostalo povrée pri
¢1jem branju se ostecuje biljka /
Eggs, milk, honey, juicy fruits,
nuts, seeds and other vegetables
whose picking damages the plant

Lakto-ovo-vegetarijanstvo /

Jaja, mleko 1 mleéni proizvodi /

Meso, riba / Meat, fish

Lacto-ovo-vegetarianism

Eggs, milk and dairy products

Ovo-vegetarijanstvo / Ovo- Jaja / Eggs Mileko 1 mleéni proizvodi / Milk

vegetarianism and dairy products

Lakto-vegetarijanstvo / Lacto- Mleko i mleéni proizvodi / Mifk | Meso, riba, jaja. med, proizvodi

vegetarianism and dairy products napravljeni od koZe 1 mast / Mea!,
Jish, eggs, honey, products made
of leather and fat

Pesko-vegetarijanstvo / Pesco- Riba/ Fish Meso, jaja, med. proizvodi

vegetarianism napravljeni od koZe i mast / Meat,
eggs, honey, products made of
leather and fat

Veganizam (10). Drugim re¢ima zivotinje ne treba

U odnosu na vegetarijanstvo, veganizam
je njegova najstroza forma, koja predstavlja
filozofiju 1 nacin zivota koji nastoji iskljuciti
(koliko je to prakticno moguce) sve oblike
iskoriStavanja 1 okrutnosti prema zivotinjama
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koristiti za ishranu, odecu ili bilo kQ]u dmgu
svrhu. Osim toga veganizam na ovaj nacin $iri
1 promovise upotrebu alternative, a sve u cilju
dobrobiti za Zivotinje, ljude 1 Zivotnu sredinu.
U prehrambenom smislu ona oznacava praksu
izostavljanja svih proizvoda koji su u celini ili
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delimicno zivotinjskog porekla (10).

Prema nekim autorima, postoje tri
osnovne vrste veganizma: konformisticki,
organizovani 1 individualisticki ~ (11).
Konformisti¢ki vegani nisu ¢vrsto uvereni
u veganizam 1 ponekad ga napustaju zbog
nedoslednosti. Medutim, ukoliko ipak postanu
Jo§ ¢vr8¢i u svojim uverenjima, prelaze u
druge oblike veganizma. Organizovani vegani
su duboko uvereni u vegansku ideologiju, a
njihove ideje se odlikuju etickim odnosom
prema zivotinjama, borbom za solidarnost i
slobodnije politicke stavove. Oni veruju da su
ljudi 1 Zivotinje jednaki, te protestuju protiv
mucenja Zivotinja i organizuju javne proteste
1 debate, kao i kampanje protiv pojedinih
kompamja 1 bojkotuju njihove proizvode.
Individualisti¢ki vegani su duboko uvereni
u vegansku ideologiju, ali nemaju potrebu
za ujedinjavanjem i interakcijom sa drugim
veganima. Za njih veganizam nije stil zivota
ve¢ samo nacin ishrane, koji ne namecu
drugim ljudima.

Zdravstveni i eticki vegetarijanci

Motivacija za vegetarijanstvo moZe biti
raznovrsna i nije povezana samo sa stavom
o ishrani, ve¢ i sa identitetom. Li¢ni motivi
za prelazak na vegetarijanstvo mogu biti
zdravstveni ili eticki (6,8,12).

Zdravstveni vegetarijanci prelaze na
ovakav vid ishrane zbog zabrinutosti za
svoje zdravlje 1 u cilju prevencije nastanka
pojedinih bolesti 1 fokusiraju se na poboljSanje
sopstvenog Zdravstvenog stanja. Brinu 1 o
normalnoj telesnOJ masi, Sto predstavlja i
prilagodavanje vaze¢im socualmm normama
zapadne kulture koja promoviSe skladnu
gradu 1 odlicno zdravlje (13). Zdravstveni
vegetarijanci uglavnom postepeno izostavljaju
meso u ishrani i retko prelaze na veganizam.

Za razliku od zdravstvenih, -eticki
vegetarijanci usvajaju ovakav nacin ishrane
zbogmoralnih principakojiukljucujuidobrobit
zivotinja, a neki iz religijskih 1 kulturnih
uverenja. Eticki vegetarijanci naglo prelaze
na ovakav nacin ishrane. Konzumiranje mesa
za njih predstavlja emocionalni stres i uvereni
su da doprinose boljem polozaju Zivotinja.
Oni smatraju vegetarijanstvo filozofskim
problemom (14).

Prednosti vegetarijanstva
Globalno povecéanje broja osoba sa

kardiovaskularnim 1 malignim bolestima,
dijabetesom 1 gojaznoS¢u povezano je sa

starenjem populacije, ubrzanom neplanskom
urbanizacijom i globalnim Sirenjem nezdravih
stilova Zzivota, koji uklju¢uju nepravilnu
ishranu, smanjenu fizicku aktivnost, pusenje,
nezdravo pijenje alkohola, itd. Upravo zbog
zelje ljudi da smanje rizik od svih navedenih
hroni¢nih nezaraznih bolesti, vegetarijanstvo
je, svuda u svetu, steklo sve vecu popularnost
tokom proteklih decenija (9,14).

U brojnim istrazivanjima je uoceno da
je smrtnost od hroni¢nih nezaraznih bolesti,
kao Sto su kardiovaskularne 1 maligne
bolesti i dijabetes tipa 2, znac¢ajno manja kod
vegetarijanaca nego kod nevegetarijanaca
(15-23). Takode, vegetarijanci imaju manji
rizik obolevanja od gojaznosti, hipertenzije,
infarkta ~ miokarda, @ mozdanog udara,
dijabetesa, artritisa, neurodegenerativnih 1
malignih bolesti (posebno od kolorektalnog
raka i raka prostate) (9,17, 21-23).

Vegetarijanstvo 1 veganstvo  su
korisni za poveCanje unosa zaStitnih
materija (dijetnih vlakana, magnezijuma,
folne kiseline, vitamini C 1 E, gvozda) 1
fitohemikalija, kao 1 za smanjlvanje unosa
zasi¢enih masti koje povecavaju ucestalost
nekih hroni¢nih bolesti (16,17). Ishrana kod
vegetarijanstva 1 veganizma bogatija je 1
omega-6 polinezasi¢enim masnim kiselinama,
karotenoidima, flavonoidima, druglm
fitohemikalijama 1 antioksidansima (18-19).

Danas su u mnogim zemljama, posebno
u zemljama wu razvoju, rasprostranjene
visokokaloricne namirnice i one su ujedno
1 jeftinije 1 Sire dostupne u odnosu na
niskokalori¢ne namirnice (18). S tim u vezi,
semivegetarijanstvo koje podrazumeva manji
unos mesa u pokusaju da se kontrolise telesna
masa je korisno u prevenciji gojaznosti koja je
globalni javno-zdravstveni problem (18).

Kod zdravih osoba, vegetarijanska ili
veganska dijeta moze obezbediti adekvatne
koli¢ine svih nutrijenata neophodnih ukoliko
suovakav nacin ishrane dobro isplanira. Stepen
u kome ove dijete mogu imati korisne efekte
zavisi od duZine njihovog sprovodenja, pola,
pusackog statusa, konzumiranja alkohola,
telesne mase, socioekonomskog statusa,
fizicke aktivnosti 1 niza drugih faktora.

Nedostaci vegetarijanstva

Meso 1 proizvodi od mesa ne sadrze
dijetetska vlakna i fitohemikalije, ali sadrze
veliku koli¢inu holesterola i zasi¢enih
masti koje povecavaju nivo koncentracije
LDL-holesterola  (20). Poveéan  unos
crvenog 1 preradenog mesa je povezan sa
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kardiovaskularnim i malignim bolestima, kao 1
sa dijabetes melitusom tlpa 2 (20). Pored toga,
tokom zagrevanja i peCenja mesa stvaraju se
kancerogena jedinjenja, kao Sto su aromati¢ni
ugljovodonici i heterocikli¢ni amini.

Medutim, vegetarijanstvo 1 veganstvo
podrazumevaju, pored manjeg unosa
ukupnih masti i nedovoljan unos omega-3
polinezasi¢ene masnih kiselina, kalcijuma,
joda, cinka, dvovalentnog gvozda, vitamina
B12 i D (24). Pored toga, neke studije su
potvrdile da neuhranjenost i slabija razvijenost
dece, pa cak i smrtni slucajevi, mogu da se
povezu sa veganstvom tako da ono generalno
nije preporucljivo za decu (25-27). Neki autori
su uocili da rast 1 razvoj dece vegana moze
biti u normalnom opsegu (28), dok drugi da
deca vegani imaju usporen rast, koji mogu
nadoknaditi do desete godine Zivota (29).

U nekoliko studija je analizirana
povezanost vegetarijanstva 1 veganstva sa
pojedinacnim bolestima. U nekim ranije
sprovedenim studijama otkriveno je da
vegetarijanci imaju vecu gustinu kostiju u
odnosu na osobe koje jedu meso (30-32), dok
u kasnije sprovedenim studijama ova veza
nije bila potvrdena (33-34). Dyett 1 saradnici,
takode, ukazuje na mogucu povezanost
izmedu vegetarijanstva, niske gustine kostiju,
nizeg unosa kalcijuma i razvoja osteoporoze
(35).

Vegetarij anstvo u cilju smanjenja telesne
mase moZe se povezati sa poremecajem
ponasanja (36 37). U nekim, mada ne svim
Studlj ama, uoceno je da se mentalna anoreksija
cesce Javlja kod vegetarijanaca (36,37).
Vegetarijanstvo nije glavni uzrok poremecaja
ponasanja u ishrani, ali najverovatnije
pomaze odrzavanju ovog poremecaja. Timko
1 saradnici navode da vegani i vegetarijanci
jedu manje obroke, nisu veliki hedonisti i lakSe
prihvataju razli¢ite tipove hrane u odnosu na
semivegetarijance (38).

Neki istrazivaci ukazuju da ovaj nacin
ishrane moze moze dovesti do anemije,
slabljenja vida, umora, slabosti miSica,
izrazenijih menstruacusklh tegoba 1 losue
mentalne performanse.

Zakljucak

Na osnovu dosadasnjih  rezultata
istrazivanja jasno je da postoje odredeni
nedostaci u VegetarljanskOJ ishrani, ali oni
se mogu prevazi¢i pravilnim plamranjem
ishrane vegetarijanaca, odnosno potrebno je
zameniti nedostaju¢e namirnice drugim, koje
obezbeduju zadovoljavajucu koli¢inu sli¢nih
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hranljivih sastojaka. Takode, neophodna su
dalja istrazivanja o prednostima i nedostacima
vegetarijanske ishrane, kao i1 o njenom
uticaju na prevenciju obolevanja od razlicitih
hroni¢nih nezaraznih poremecaja zdravlja.
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