Jak dostarczy¢ odpowiednia ilos¢ wapnia,
stosujac diete weganska

Poniewaz roslinne Zzrodta wapnia maja rozna biodostepno$é, najlepiej spozywac ok. 6
porcjiréznych produktow bogatych w ten sktadnik w ciggu dnia, a w tym - przynajmniej
1 porcje produktow fortyfikowanych (wzbogacanych) w wapn (np. szklanke napoju
roslinnego). Wydaje sie, ze 6 porcji to duzo, ale te produkty i tak musza znalez¢ sie
w diecie réwniez z powodu innych sktadnikow - biatka, zelaza, witaminy C itp. Naleza
do nich przede wszystkim zielone warzywa, nasiona straczkowe i tofu, orzechy i pest-
ki oraz przekaski, takie jak suszone owoce (figi, morele) oraz tahini. Napoje roslinne
z dodatkiem wapnia powinny by¢ przed spozyciem wstrzasniete, gdyz sktadnik ten
moze opadac na dno kartonu.

Dobrym zrodtem wapnia jest rowniez woda. Wysoko zmineralizowana moze go
zawiera¢ nawet 221-299 mg na litr.

Ponizej i na nastepnych stronach przedstawiam przyktady, w jaki sposdb mozna
zaspokoi¢ zapotrzebowanie na wapn (1000 mg), jedzac rézne produkty w ciagu dnia.

Przyktad 1

v napdj roslinny wzbogacony w wapn 1 szklanka (240 ml)
v woda wysoko zmineralizowana 2000 ml

v brokuty 1 szklanka (100 g)

v pomarancza 0,5 sztuki (100 g)

v figi suszone 2 sztuki (30 g)

tahini 1tyzka (12 g)

migdaty 2 tyzki (30 g)

v ciecierzyca (produkt ugotowany) 0,5 szklanki (85 g)

<

<

Przyktad 2

v nasionachia 1tyzka (10 g)

v woda wysoko zmineralizowana 2 000 ml

v orzechy laskowe 2 tyzki (30 g)

v fasola biata (produkt gotowany) 0,5 szklanki (90 g)

v kapusta pekinska 1 szklanka (110 g)

v morele suszone 2 sztuki (20 g)

v napdj roslinny wzbogacony w wapn 1 szklanka (240 g)
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Przyktad 3

v nasiona stonecznika 1 tyzka (10 g)

v napdj roslinny wzbogacony w wapn 1 szklanka (240 g)
v bataty 150 g

v migdaty 1tyzka (15 g)

v jarmuz 2 garscie (50 g)

v tofu naturalne 100 g

v woda wysoko zmineralizowana 2 000 ml

Jedzac positek bogaty w wapn, nie nalezy uzupetnia¢ go suplementem z zelazem.
Zmniejsza on absorpcje wapnia. Trzeba réwniez pamietac o spozyciu odpowiedniej
ilosci witaminy D z suplementéw, aby jego absorpcja byta optymalna. Witamina ta jest
niezbedna w procesie wchtaniania wapnia w jelitach.

Jelazo

Zelazo petni w organizmie wiele funkgji. Jest sktadnikiem niezbednym do budowy
hemu i tworzenia krwinek, przenosi tlen z ptuc do wszystkich komorek ciata, bierze
udziat w budowaniu odpornosci organizmu oraz wchodzi w sktad enzymow.

W zywnosci znajdujg sie dwie formy zelaza: hemowa (Fe,) wystepujgca w migsie
i produktach pochodzenia zwierzecego oraz niehemowa (Fe,) - w roslinach.

Jedyna wartosciowa dla ustroju forma tego pierwiastka jest zelazo hemowe wchta-
niane przez enterocyty w postaci niezmienionej. Proces ten nie zalezy od rodzaju diety
i spozywanych produktow. Biodostepno$¢ Fe, wynosi w przyblizeniu 30%.

W roslinach wystepuje jedynie Zelazo niechemowe, ktore przy udziale kwasnej tresci
zotadkowej redukowane jest do postaci hemowej, a nastepnie wchtaniane w jelicie.
Biodostepnosc Fe, jest mniejsza - wynosi ok. 10%. Dodatkowo ten jego rodzaj zalezny
jest od spozycia innych produktow w naszej diecie, m.in. zwigzkdw antyodzywczych
(patrz rozdz. nastepny), wapnia czy witaminy C.

Wchtanianie Fe,moze byc wigc obnizone przez inne sktadniki z pozywienia (wapn,
substancje antyodzywcze, suplementy) oraz poprawione dzieki witaminie C, lizynie
i kiszonkom zawierajacym kwas mlekowy.
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Zwiazki antyodzywcze majace wptyw na biodostepnos¢ zelaza to m.in.: fityniany,
szczawiany, polifenole iinne. Sa one stabo rozpuszczalne w pH jelit i przez to tworza
wraz z napotkanymiw tym srodowisku sktadnikami mineralnymi (z zelazem, ale rowniez
z cynkiem, wapniem czy magnezem) nierozpuszczalne kompleksy, ktére nastepnie
wydalane sa wraz z katem w niezmienionej postaci.

Zelazo w diecie roslinnej znajdziemy gtéwnie w produktach petnoziarnistych, na-
sionach straczkowych, orzechach oraz zielonych warzywach (tab. @).

Normy dla zelaza znajduja sie w tabeli @,jed nak zapotrzebowanie na ten sktad-
nik dla wegan i wegetarian moze by¢ zwiekszone. W roku 2001 Institute of Medicine
okreslit dla wegetarian zalecane dzienne spozycie jako 0 80% wyzsze w poréwnaniu
z zaleceniami dla niewegetarian. Bazuje to na zatozeniu, ze biodostepnos¢ zelaza
w diecie wegetarianskiej wynosi 10%, a w diecie niewegetarianskiej - 18%. Jednak
wielu ekspertéw uwaza, 7e rekomendacje te sformutowano na podstawie bardzo ogra-
niczonych danych pochodzacych z badan nad wchtanianiem zelaza po pojedynczym
positku, przy czym positki te nie byty typowe dla jadtospisow wiekszosci wegetarian
w krajach zachodnich.

Spozycie zelaza przez wegetarian i wegan

U wegan odnotowuje sie wyzsze spozycie zelaza niz u wegetarian oraz 0sob na diecie
tradycyjnej. Wskazuja na to wyniki badan. W duzym badaniu EPIC-Oxford przepro-
wadzonym wsréd 33 883 oséb na diecie tradycyjnej, 10 110 jedzacych ryby, 18 840
laktoowowegetarian i 2596 wegan w wieku 20-97 lat wykazano, ze weganie (zarowno
kobiety, jak i mezczyzni) spozywaja zelaza wiecej od kazdej innej badanej grupy.
W innym badaniu przeprowadzonym na 71 751 Adwentystéw Dnia Sibdmego réwniez
weganie spozywali najwiecej tego sktadnika.

Mimo ze podaz zelaza jest wieksza, zapasy tego sktadnika w organizmie wegan sa nizsze
w poréwnaniu zosobami na diecie tradycyjnej. Metaanaliza z 2016 roku uwzgledniajaca
27 badan (24 przekrojowych i 3interwencyjnych) wykazata, ze dorosli wegetarianie maja
istotnie nizsze zapasy zelaza w organizmie w porownaniu z grupa kontrolna (osoby je-
dzace mieso). Moze to by¢ pod wieloma wzgledami korzystne — oznacza mniejsze ryzyko
zachorowania na cukrzyce typu 2 i na niektére choroby niezakazne.

Niepokojaca grupa sa jednak wegetariankiw ciazy, ktore wedtug badan odznaczaty
sie sporymi niedoboramizelaza. Spozywaty go ok. 14 mg/dzier przy normie 27 mg (dla
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kobiet jedzacych mieso). Kolejna problematyczna grupa sa dzieci na diecie wegeta-
rianskiej - badania wskazuja, ze wsréd nich niedobory zelaza sa wysokie.

Niedobor zelaza i konsekwencje zdrowotne

Dieta weganska, podobnie jak kazda inna, ktora bedzie niedoborowa, moze prowa-
dzi¢ do anemii z powodu deficytu Zzelaza. Dzieje sie tak, kiedy dieta jest monotonna,
uboga w ten sktadnik (jak réwniez w witamine C, o ktorej przeczytasz w dalszej czesci
ksigzki), ogélnie niskokaloryczna i uboga. Anemia (niedokrwistos$¢) definiowana jest
jako spadek stezenia hemoglobiny <12,0 g/dl w przypadku kobieti<13,0 g/dl - mez-
czyzn. Przyczyny tego stanu moga byc rozne; najczestsza jest jednak niedobor zelaza
- odpowiedzialny za ok. 50% niedokrwistosci.

Objawy, ktore moga wskazywac na niedoboér zelaza:

v Zmiany w $luzowce, takie jak zmniejszenie sie jej grubosci, co z kolei

podwyzsza podatnosé na stany zapalne i choroby.
v Blada skora i brak energii. Jest to skutkiem jasniejszego koloru erytrocy-
toéw (krwinek czerwonych), a poniewaz zelazo przenosi tlen do komorek,
jego deficyt powoduje niedotlenienie i brak energii.

v Stabsza odpornos¢, czeste infekcje. Deficyt zelaza ostabia funkcje zycio-
we limfocytow i neutrofili — komdérek odpornosciowych.

v Zaburzenia w regulacji temperatury ciata i obnizenie sprawnosci fizycz-
nej i psychicznej.

v Zaburzenia ze strony osrodkowego uktadu nerwowego, obnizenie kon-

centracji, koordynacji psychoruchowej i ogélnej wydolnosci organizmu.

Wszystkie powyzsze objawy moga wystapi¢ jednoczesnie, ale nie musza. Nie musza
rowniez wskazywac na niedobor zelaza, bedac skutkiem innych problemodw zdrowotnych.
Dlatego, kiedy podejrzewamy u siebie deficyt tego sktadnika, nalezy udac sie do lekarza
pierwszego kontaktu w celu wykonania badan. Weganie czesto oznaczajg sobie samo-
dzielnie wolne Zelazo we krwi. Nie jest ono jednak specyficznym markerem niedoboréw,
a jego zawartos¢ waha sie w ciggu dnia i zalezy od innych czynnikow.

Najlepszym badaniem, jakie mozna wykonac pod katem niedoboru Zelaza, jest ocena
jego zapasdw w organizmie - stezenie ferrytyny. Norma oscyluje wokot 10-200 pg/L - u ko-
bieti15-300 pg/l - u mezczyzn. Jezeli wynik wynosi < 15-30 pg/|l, mamy niedobor. Trzeba
jednak w tym przypadku zwrdci¢ uwage na to, czy nie ma w organizmie stanu zapalnego,
gdyzferrytynajest biatkiem ostrejfazyijej stezenie wzrasta podczas infekdji, przy chorobach
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nowotworowych i zapaleniach. Moze by¢ ono podwyzszone u 0séb z niewydolnoscia wa-
troby (uwalnianie ferrytyny z uszkodzonych komorek). Ponadto w niedokrwistosci choréb
przewlektych jej stezenie tez jest czesto podwyzszone (chyba ze wystepuje jednoczes$nie
niedobdr zelaza). Dlatego wizyta u lekarza jest najrozsadniejszym rozwiazaniem.

Biodostepnosc¢ zelaza z produktow roslinnych

Przyswajalnosc zelaza z diety w duzej mierze zalezy réwniez od jego zasobdw w orga-
nizmie. Osoby, ktére maja nizszy jego zapas, absorbuja go wiece;j.

W metaanalizie uwzgledniajacej 19 badan z roznych krajow stwierdzono, ze wchtania-
nie zelaza z diety waha sie od 1% do 23% w zaleznosci od zapasow i czynnikéw hamu-
jacych badzZ zwiekszajacych jego przyswajanie, zwigzanych ze sposobem odzywiania.

Najnizsza wchtanialnos¢ zelaza niehemowego (0,7%) zaobserwowano u mezczyzny
na diecie o niskiej biodostepnosci tego sktadnika i z ferrytyna 100 pg/l. Najwyzsza wchta-
nialnos¢ (22,9%) natomiast zaobserwowano u kobiety, ktdra miata ferrytyne na poziomie
6,4 ug/lido kazdego positku dodawata lemoniade z duza zawartoscig witaminy C.

Jednak Zrédta pokarmowe zelaza to nie wszystko. Sktadnik, na ktory trzeba zwrocic
szczegblng uwage, to witamina C (kwas askorbinowy). Jest ona zwiazkiem, ktory
w najwiekszym stopniu wzmaga przyswajalnosc Fe,, dlatego najlepiej taczy¢ w jednym
positku produkty bogate w zelazo z zawierajacymi duze ilosci kwasu askorbinowego.
Badania dowodza, Ze juz 50 mg moze znies¢ negatywny wptyw na dostepnosc zelaza
spowodowany przez zwiazki antyodzywcze. Nalezy jednak pamietac, by te dwa sktad-
niki potaczy¢ w jednym positku. Spozycie 25 mg witaminy réwniez moze zwiekszyc
dostepnosc zelaza z produktdw rodlinnych, jednak przyniesie stabsze efekty.

Potaczenie zelaza i witaminy C w jednym positku nie jest trudne. Trzeba pamietac
jedynie o tym, by do positkdw ,na stono” (jak np. kotlety z fasoli, kanapki zhummusem)
dodawac Swieze warzywa, a do positkow ,na stodko” (np. jaglanka, owsianka) - owoce.
Produkty bedace dobrym Zrodtem witaminy C zawiera tabela .

Warto jeszcze zapamietad, ze witamina C jest bardzo nietrwata. Podczas obrobki
termicznejjej straty siegaja nawet 50%. Podczas duszenia warzyw czy przygotowywa-
nia surowek straty sag mniejsze (20-30%), ale gotowanie ziemniakow moze pozbawic je
kwasu askorbinowego nawet w 75%. Najwiecej zostaje go w warzywach ugotowanych
na parze (710-80%) i gotowanych przez krotki czas w wodzie (55-75%).

Witamina C wrazliwa jest rowniez na pH obojetne oraz alkaliczne i kontakt z tlenem.
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