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Streszczenie

Wstep: Podstawowa zasada diety wegetarianskiej jest unika-
nie produktéw pochodzenia zwierzecego. Klasycznym nega-
tywnym skutkiem tej diety jest niedobdr witaminy B,,. Ocena
ustrojowych zasob6éw tej witaminy jest konieczna w celu
wprowadzenia suplementacji w przypadku stwierdzenia jej
niedoboréw. Wspétczesna dieta wegetariafiska obejmuje po-
daz gotowych pétproduktéw i produktéw.

Cel: Ocena wptywu diety wegetarianskiej na ustrojowe zaso-
by witaminy B,.

Materiat i metody: Badaniami objeto 118 wegetarian (40 we-
gan, 24 laktowegetarian oraz 54 laktoowowegetarian) oraz
90 oséb odzywiajacych sie tradycyjnie. Krécej niz 5 lat pozo-
stawato na diecie 53 wegetarian, natomiast 65 oséb dtuzej
niz 5 lat. U wszystkich badanych oznaczono surowicze steze-
nia witaminy B,.

Wyniki: W grupie wegetarian stosujacych diete dtuzej niz
5 lat stezenia witaminy By, byty istotnie statystycznie nizsze
(Xe, £ SEM 254+10 pg/ml) niz w grupie osob zdrowych
(364+14 pg/ml). Najwyzsze surowicze stezenia witaminy B;,
(336410 pg/ml) zaobserwowano u laktoowowegetarian,
a najnizsze u wegan (28137 pg/ml). Obnizone stezenia wita-
miny By, stwierdzono u 24 (60%) wegan i u 1 osoby (4,2%)
stosujacej diete laktowegetarianska.

Whioski: U wegetarian dochodzi do istotnego obnizenia surowi-
czych stezen witaminy By,. Dla ustrojowych zasobéw witaminy
By, oprocz rodzaju diety, decydujace znaczenie ma takze czas
jej stosowania. Najbardziej restrykcyjna jest dieta wegarnska.
Tym samym jej prowadzenie, a zwtaszcza diety weganskiej, wy-
maga systematycznej kontroli surowiczych steze witaminy B,.

Abstract

Introduction: Avoiding animal products is the basic principle
of a vegetarian diet. Deficiency of vitamin By, is its classic
negative effect. The assessment of vitamin B, resources is
necessary to introduce supplementation in case of deficiency.
A modern vegetarian diet includes the intake of semi-ready
and ready-to-use products.

Aim: Assessment of the influence of a modern vegetarian
diet on vitamin By, resources.

Material and methods: The study comprised 118 vegetarians
(40 vegans, 24 lacto vegetarians and 54 lacto-ovo
vegetarians) and 90 omnivores. 53 vegetarians had been on
the diet for less than 5 years and 65 for more than 5 years.
Serum vitamin B, concentrations were analyzed in all
studied subjects.

Results: Long-term vegetarians had lower vitamin
By, concentrations (X, + SEM: 254+10 pg/ml) than healthy
subjects (364+14 pg/ml). Levels of vitamin B;, were highest in
lacto-ovo vegetarians (336+10 pg/ml) and lowest in vegans
(28137 pg/ml). Vitamin By, deficiency was found in
24 (60%) vegans and in 1 (4.2%) lacto-vegetarian.
Conclusions: In modern vegetarians a significant decrease of
vitamin By, concentration is found. The type of diet and
length of its application has a crucial role for vitamin
B,, body resources. A vegan diet is the most restrictive in this
respect. Thus a vegetarian diet, especially a vegan one,
demands systematic control of serum vitamin By,
concentrations.
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Wstep

Podstawowa zasada wegetarianizmu jest unikanie
produktéw pochodzenia zwierzecego. Istnieja rézne for-
my wegetarianizmu — weganizm, czyli wegetarianizm
Scisty, wykluczajacy z diety jakiekolwiek produkty po-
chodzenia zwierzecego; laktowegetarianizm, ktéry po-
zwala na wiaczenie do diety roslinnej mleka i jego prze-
tworéw, oraz laktoowowegetarianizm, ktéry dodatkowo
przewiduje réwniez spozywanie jaj [1-3].

Wegetarianie stosuja istotnie odmienne diety, dla-
tego konieczne jest rdznicowanie poszczegélnych ich
typéw. Wiele nieporozumieh dotyczacych oceny wpty-
wu diety wegetariahskiej na stan zdrowia moze wyni-
kac z braku takiego réznicowania w prowadzonych ana-
lizach. Najbardziej restrykcyjna forma wegetarianizmu
jest dieta weganska, z ktéra wiaze sie duze ryzyko wy-
stapienia okreslonych niedoboréw zywieniowych.
Mniej restrykcyjne diety wegetarianskie, np. dieta lak-
toowowegetarianska, daja potencjalne mozliwosci za-
pewnienia kompletnego zestawu sktadnikéw odzyw-
czych w dziennej racji pokarmowej. Wykluczenie z diety
wegetariahskiej produktéw pochodzenia zwierzecego
moze wigzaé sie z niedostateczng podaza wielu sub-
stancji odzywczych, w tym wapnia, zelaza, cynku i jodu
oraz pewnych aminokwaséw. Jednakze klasycznym ne-
gatywnym skutkiem diety wegetariafskiej jest niedo-
boér witaminy By, [4]. Pociaga on za soba wzrost steze-
nia homocysteiny i kwasu metylomalonowego we krwi.
W Swietle dotychczas przeprowadzonych badan hiper-
homocysteinemia moze by¢ czynnikiem ryzyka wysta-
pienia choroby sercowo-naczyniowej, szczegélnie
w najbardziej restrykcyjnej diecie weganskiej [5]. Row-
niez ze wzgledu na niedobér witaminy By, Scisty wege-
tarianizm jest szkodliwy dla niemowlat i dzieci oraz
mtodziezy w okresie wzrostu. Niedobér witaminy By,

Tabela I. Podstawowe dane antropometryczne
badanych wegetarian i os6b odzywiajacych sie
tradycyjnie

Table I. Basic anthropometric data in vegeta-
rians and omnivores

Wegetarianie Grupa kontrolna

Xer. £ SEM zakres Xer £ SEM zakres
(mediana) (mediana)
wiek 26,7+0,5 18-49 27+0,5 18-55
(lata) (26,1) (26)
masa 62,5+1,1 44,5-89,2 63,6+1,5  49,2-87,2
ciata (kg) (61,2) (61,8)
wysokos¢  169,7+0,8 158-192 168+1 156-186
ciata (cm) (169) (167)
BMI 21,7+0,3 18-29,4 22,3+0,3 17,8-31,2
(kg/m?) (21,6) (21,9)
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u 0s6b niespozywajacych miesa moze wywotaé niedo-
krwistos¢ makrocytowa [6]. Szczegdlne niebezpieczen-
stwo niesie za sobg okres cigzy i laktacji u weganek.
Wielokrotnie opisywano ciezkie uszkodzenia uktadu
nerwowego oraz wystepowanie niedokrwistosci u po-
tomstwa [7, 8]. Ocena ustrojowych zasobdéw witaminy
B, jest konieczna w celu wprowadzenia suplementacji
w przypadku stwierdzenia jej niedoboréw. Niewatpliwie
nalezy przy tym uwzgledni¢ typ diety wegetarianskiej
oraz czas jej stosowania. Wspbtczesna dieta wegeta-
rianska obejmuje podaz gotowych pétproduktéw i pro-
duktéw wzbogaconych w witamine By,. Dlatego tez wy-
daje sie, ze obecnie moze wystepowaé mniejsze ryzyko
niedoboréw tej witaminy.

Cel pracy

Celem pracy byta ocena surowiczych stezeh witami-
ny By, w duzej grupie wegetarian oraz proba oceny
wptywu typu i czasu stosowania danej diety.

Materiat i metody

W badaniach wzieto udziat 118 wegetarian (44
mezczyzn i 74 kobiety) oraz 90 oséb odzywiajgcych sie
tradycyjnie (30 mezczyzn i 60 kobiet) (tab. I). Diete
weganska stosowato 40 oséb, 24 diete laktowegeta-
riafska, a 54 laktoowowegetarianska. W catej grupie
wegetarian wyodrebniono 53 osoby, ktére odzywiaty
sie zgodnie z zasadami diety wegetarianskiej krocej
niz 5 lat, oraz 65 badanych bedacych wegetarianami
dtuzej niz 5 lat. Minimalny czas stosowania diety wy-
nosit 2 lata.

U wszystkich oséb dokonano oceny zasobéw ustro-
jowych witaminy By,. Jej stezenia w surowicy krwi ozna-
czono metodg chemiluminescencyjna przy uzyciu testu
Immulite-Witamina By, firmy Diagnostic Products Corpo-
ration (USA). Wyniki wyrazono w pg/ml. Zakres referen-
cyjny witaminy By, w osoczu dla testu Immulite-Witami-
na By, wynosi 193-982 pg/ml (od 128 do
648 pmol/l), [pg/ml x 0,7378 = pmol/1] [9].

Badajac wystepowanie réznic wartosci analizowa-
nych parametréw miedzy grupa wegetarian a ochotni-
kéw na diecie tradycyjnej oraz poszczegélnymi grupami
wegetarian, wykonano nieparametryczny test U Manna-
-Whitneya (zmienne niepowigzane). Za istotne staty-
stycznie uznano wartosci p<0,05.

Zakres badan zatwierdzony zostat przez Komisje
Etyczng Uniwersytetu Medycznego im. Karola Marcin-
kowskiego w Poznaniu.

Wyniki
Surowicze stezenia witaminy By, u 0séb odzywia-
jacych sie tradycyjnie oraz u wegetarian stosujacych
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diete krécej i dtuzej niz 5 lat przedstawiono w tab. Il
W grupie wegetarian stosujacych diete dtuzej niz 5
lat stezenia witaminy By, byty istotnie statystycznie
nizsze (p=0,0000001) niz stezenia w grupie kontrol-
nej oraz wegetarian stosujacych diete przez czas
krotszy niz 5 lat (p=0,0011). Wykazano statystycznie
istotne réznice stezen witaminy B, w zaleznosci
od typu i czasu stosowania diety wegetariahskiej
(tab. Il i tab. ). Obnizone stezenia witaminy By,
stwierdzono u 6 (11,3%) oséb stosujgcych diete wege-
tarianska krécej niz 5 lat i u 19 (29,2%) bedacych we-
getarianami dtuzej niz 5 lat. Dodatkowo zaobserwo-
wano, ze stezenia witaminy B;, u wegetarian byty
zalezne od rodzaju stosowanej diety wegetarianskiej
(tab. 11). Najwyzsze surowicze stezenia witaminy By,
odnotowano u o0séb stosujacych diete laktoowowe-
getarianska, a najnizsze u badanych stosujacych die-
te weganhska. Obnizone stezenia witaminy B;, stwier-
dzono u 24 (60%) wegan i u jednej (4,2%) osoby
stosujacej diete laktowegetarianska. U wszystkich
laktoowowegetarian stezenia witaminy By, byty pra-
widtowe. Istotnosci statystyczne réznic miedzy steze-
niami witaminy By, u 0séb na diecie tradycyjnej oraz
stosujacych rézne odmiany diety wegetarianiskiej
przedstawiono w tab. III.

Oméwienie

W pracy dokonano oceny ustrojowych zasoboéw wi-
taminy By, u 0s6b stosujacych rézne rodzaje diety wege-
tariahskiej oraz odzywiajacych sie tradycyjnie. Witamina
B, jest magazynowana w organizmie cztowieka i jej za-
soby wystarczajg na ok. 5-6 lat. Z tego wzgledu w niniej-
szej pracy dodatkowo oceniono wptyw czasu stosowa-
nia diety wegetarianskiej.

Jednoznacznie wykazano, ze rodzaj diety wegeta-
rianskiej istotnie wptywa na stezenia witaminy By,
w surowicy krwi. Najwyzsze stezenia zaobserwowano
u os6b stosujacych diete laktoowowegetarianska,
a najnizsze diete weganska. Pewng zaleznos¢ miedzy
zasobami witaminy By, a rodzajem spozywanej diety
wegetarianskiej odnotowali réwniez Herrmann i wsp.
[10], wskazujac na diete weganska jako najbardziej
sprzyjajaca awitaminozie By,. Z badan Solberg i wsp.
[11] wynika, ze nawet dtugotrwata dieta laktoowowege-
tariafiska nie doprowadza do niedoboréw witaminy B,
a jej surowicze stezenia koreluja z wielkoscig spozycia
w diecie. Hokin i wsp. [12] przeprowadzili badania
w grupie adwentystéw zamieszkujacych tereny Austra-
lii i stosujacych diete wegetarianska dtuzej niz 3 lata. Az
u 73% badanych stwierdzono surowicze stezenia wita-
miny By, ponizej dolnej granicy wartosci prawidtowych
(220 pmol/l). Takze Krajcovicova-Kudlackova i wsp. [13]
udowodnili, ze typ diety wegetarianskiej istotnie wpty-

Tabela Il. Surowicze stezenia witaminy By,
w zaleznoéci od typu diety wegetarianskiej
i czasu jej stosowania

Table Il. Serum vitamin B;, concentrations in re-
lation to type of vegetarian diet and in length

Xer. £ SEM (mediana) Zakres
grupa kontrolna 364+14 (328) 159-723
wegetarianie <5 lat 381430 (324) 119-2158
wegetarianie >5 lat 254+10 (244) 80-506
weganie 281+37 (178) 119-2158
laktowegetarianie 326435 (262) 191-900
laktoowowegetarianie 336+10 (323) 209-582

Tabela IIl. Istotnos¢ statystyczna réznic stezen
witaminy By, u 0s6b odzywiajacych sie tradycyj-
nie i wegetarian

Table Ill. Statistical significance of difference of
vitamin B;, concentration in omnivores

Witamina By,
VEG LV LoV
GK 0,0000001 NS NS
VEG = 0,000058 0,0000001
Lv = = 0,095
VEG - weganie

LV — laktowegetarianie

LOV — laktoowowegetarianie

GK — grupa odzywiajqgca sie tradycyjnie
NS — nieistotne statystycznie

wa na surowicze stezenia kobalaminy (Srednie stezenia
—140,1 pmol/l u wegan, 214,8 pmol/l u laktowegetarian
i laktoowowegetarian oraz 344,7 pmol/l u 0séb na die-
cie tradycyjnej). Czas stosowania diety wegetarianskiej
wynosit 7-8 lat. Przyjmujac za punkt odciecia wartosé
179 pmol/|, obnizone stezenia witaminy B;, stwierdzo-
no u 78% wegan i 26% pozostatych wegetarian oraz
prawidtowe stezenia u wszystkich oséb z grupy kontro-
Inej. Podobne obserwacje poczynili Haddad i wsp. [14].
U 10 sposréd 25 wegan bioracych udziat w tym ekspe-
rymencie stezenia witaminy By, byty nizsze niz 150
pmol/l. Ponadto czas stosowania diety w badanej gru-
pie nie byt dtugi i wynosit 4 lata. Uwaza sie, ze witami-
na Bj, jest punktem krytycznym diety weganskiej lub
zblizonej do niej diety makrobiotycznej. Autorzy pracy
[15] stwierdzili niskie stezenia witaminy By, u dziewczy-
nek i chtopcéw w wieku 9-15 lat odzywiajacych sie
zgodnie z dieta laktoowowegetarianska, ktérzy we
wczesnym dziecinstwie stosowali diete makrobiotyczna
(bardzo podobna do diety weganskiej). Dane te sugeru-
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ja, ze umiarkowane spozycie produktéw zwierzecych
nie jest wystarczajace do przywrécenia prawidtowego
stanu kobalaminy u dzieci z nieodpowiednim jej spozy-
ciem we wczesnych latach Zycia.

Wyniki badah witasnych jednoznacznie sugeruja, ze
zasoby witaminy B;, u wegetarian sg zalezne od czasu
stosowania diety wegetariafiskiej. Pordwnanie stezeh
witaminy By, u 0séb odzywiajacych sie tradycyjnie i we-
getarian stosujacych diete krocej niz 5 lat nie wykazato
wystepowania istotnych réznic. Natomiast u wegetarian
stosujacych diete dtuzej niz 5 lat stwierdzono nizsze su-
rowicze stezenia witaminy By, (254110 pg/ml) niz u oséb
odzywiajacych sie tradycyjnie (364+14 pg/ml).
Odnotowano ponadto statystycznie istotne roznice ste-
zefh witaminy By, (p=0,0011) w zaleznosci od dtuzszego
badz krétszego stosowania diety wegetariafiskiej. Miller
i wsp. [16] takze odnotowali odwrotnie proporcjonalng
zalezno$¢ miedzy stezeniem kobalaminy w surowicy
a czasem trwania diety wegetarianskiej. Podobne obser-
wacje poczynili Waldmann i wsp. [17]. W badaniach
przeprowadzonych u starszych wegetarianek (>55 lat)
w Chinach stosujacych diete dtuzej niz 5 lat wykazano
obnizone stezenia witaminy B;, (<150 pmol/l) z jedno-
czesnym obnizeniem stezenia hemoglobiny (<9 g/dl),
jednak bez wzrostu objetosci erytrocytow [18].

Krytycznym punktem diety wegetariafiskiej jest po-
daz witaminy By,. Jednym z istotnych elementéw kory-
gujacych diete wegetarianska okaza¢ sie moze podaz
wodorostéw Chlorella i Nori. Z badan Watanabe i wsp.
[19] wynika, ze dla $cistych wegan sg one najdoskonal-
szym zrodtem witaminy By,. Jednoczednie niemozliwe
wydaje sie, aby dostarczaty szkodliwej dla zdrowia daw-
ki jodu. Z drugiej strony, pewng opcje moze stanowié po-
daz gotowych potproduktéw i produktéow wzbogaco-
nych w witamine By,. Jednakze jak wykazuja badania
autoréw niniejszej pracy moze by¢ to zrodto niewystar-
czajace. Stwierdzono réwniez, ze prowadzenie diety we-
getarianskiej, zwtaszcza weganskiej, wymaga dtugofalo-
wego monitorowania surowiczych stezen witaminy B,.
Zmiany zasobow witaminy By, wymagaja natomiast dtu-
gotrwajacej zmiany sposobu zywienia. Badania wtasne
pokazuja, iz mimo stosowania pétproduktéw i produk-
tow wzbogaconych witaming Bi,, ze stosowaniem
wspotczesnej diety wegetarianskiej, w szczegblnosci we-
ganskiej, wigze sie wystepowanie niedoboréw witaminy
Bi;. Tym samym nadal niezbedny jest staty nadzér
nad jej stezeniami.

Whioski
U wspdtczesnych wegetarian dochodzi do istotne-
go obnizenia surowiczych stezen witaminy By,. Najbar-

dziej restrykcyjna w tym wzgledzie jest dieta wegan-
ska. Dla ustrojowych zasobéw witaminy B;,, oprocz
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rodzaju diety, decydujace znaczenie ma takze czas jej
stosowania. Tym samym prowadzenie diety wegeta-
rianskiej, a zwtaszcza weganskiej, wymaga systema-
tycznej kontroli surowiczych stezeh witaminy By,
a przede wszystkim profesjonalnej pomocy dietetycz-
nej, ktéra pozwoli zminimalizowa¢ ryzyko wystepowa-
nia jej niedoboréw.

Pismiennictwo

1. Abdulla M, Andersson |, Asp NG i wsp. Nutrient intake and health
status of vegans. Chemical analyses of diets using the duplicate
portion sampling technique. Am J Clin Nutr 1981; 34: 2464-77.

2.Novy MA. Are strict vegetarians at risk of vitamin By,
deficiency? Clin J Med 2000; 67: 87-8.

3. Waldmann A, Koschizke JW, Leitzmann C, Hahn A. Dietary iron
intake and iron status of German vegans: results of the
German vegan study. Ann Nutr Metab 2004; 48: 103-8.

4. Larsson CL, Johansson GK. Young Swedish vegans have
different sources of nutrients than young omnivores. ] Am Diet
Assoc 2005; 105: 1438-41.

5. Misra A, Vikram NK, Pandey RM i wsp. Hyperhomocysteinemia
and low intakes of folic acid and vitamin By, in urban North
India. Eur J Nutr 2002; 41: 68-77.

6. Hronek M, Kudlackova Z. Deficient intake of nutrients and the
resulting health complications in vegetarians in the course of
pregnancy and lactation. Ceska Gynekol 2005; 70: 161-4.

7. Herrmann W, Obeid R, Schorr H i wsp. Functional vitamin By,
deficiency and determination of holotranscobalamin in
populations at risk. Clin Chem Lab Med 2003; 41: 1178-88.

8. Hozyasz K. Zawartos¢ i biodostepnosé witamin i pierwiastkow
sladowych w dietach wegetarianskich. Med Rodz 2000; 1: 8-12.

9. National Committete for Clinical Laboratory Standards.
Procedures for the collection if diagnostic blood specimens
by venipuncture; approved standard. NCCLS Document H3-H4,
1998.

10. Herrmann W, Schorr H, Obeid R, Geisel J. Vitamin By, status,
particulary holotranscobalamin Il and methylmalonic acid
concentrations and hyperhomocysteinemia in vegetarians. Am
J Clin Nutr 2003; 78: 131-6.

11. Solberg EE, Magnus E, Sander J i wsp. Vegetarians and vitamin
By,. A controlled trial of vitamin By status in 63 lactovegetarians.
Tidsskr Nor Laegeforen 1994; 114: 2601-2.

12. Hokin BD, Butler T. Cyanocobalamin (vitamin Bj,) status in
Seventh-day Adventist ministers in Australia. Am J Clin Nutr
1999; 70 (3 Suppl): 5765-8S.

13. Krajcovicova-Kudlackova M, Blazicek P, Kopcova J i wsp.
Homocysteine levels in vegetarians versus omnivores. An Nutr
Metab 2000; 44: 135-8.

14. Haddad EH, Berk LS, Kettering JD i wsp. Dietary intake and
biochemical, hematologic, and immune status of vegans
compared with nonvegetarians. Am J Clin Nutr 1999; 70: 586-93.

15. Bissoli L, Di Francesco V, Ballarin A i wsp. Effect of vegetarian
diet on homocysteine levels. Ann Nutr Metab 2002; 46: 73-9.

16. Miller DR, Specker BL, Ho L, Norman EJ. Vitamin By, status in
a macrobiotic community. Am J Clin Nutr 1991; 53: 524-9.

17. Waldmann A, Koschizke JW, Leitzmann C, Hahn A
Homocysteine and cobalamin status in German vegans. Public
Health Nutr 2004; 7: 467-72.



Typ i czas stosowania diety wegetarianskiej a surowicze stezenie witaminy By,

67

18. Kwok T, Cheng G, Woo J i wsp. Independent effect of vitamin
By, deficiency on hematological status in older Chinese
vegetarian women. Am J Hematol 2002; 70: 186-90.

19. Watanabe F, Takenaka S, Katsura H i wsp. Dried green and
purple lavers (Nori) contain substantial amounts of biologically
active vitamin B(12) but less of dietary iodine relative to other
edible seaweeds. ) Agric Food Chem 1999; 47: 2341-3.

Przeglad Gastroenterologiczny 2008; 3 (2)



