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Веганы бывают 
разные

Вегетарианство широко 
практикуется во многих частях 
мира и не считается специаль-
ной диетой. Многие люди при-
держиваются такого питания 
по религиозным, культурным, 
экономическим, этическим 
или другим причинам.

Многие люди считают веге-
тарианство здоровым, а также 
сохраняющим экологию, спо-
собом питания, и число тех, 
кто к нему присоединяется, 
постоянно увеличивается.

Так называемые «новые 
вегетарианцы» образуют не-
сколько различных групп, от-
личающихся друг от друга тем, 
каких именно пищевых про-
дуктов они избегают. Диеты, 
относящиеся к вегетарианству, 
настолько разнообразны, что 
невозможно сделать обобще-
ние относительно их безопас-
ности и полезности.

С точки зрения питания, ве-
гетарианцы могут быть клас-
сифицированы следующим 
образом: веганы или строгие 
вегетарианцы, которые воз-
держиваются от любых форм 
пищи из животных источни-
ков; лактовегетарианцы, ко-
торые употребляют молочные 
продукты, но отказываются от 
любых других продуктов жи-
вотного происхождения; лак-
тововегетарианцы, которые из 
всех продуктов животного про-
исхождения употребляют толь-

ко молочные продукты и яйца; 
песко вегетарианцы, которые 
употребляют рыбу, но воздер-
живаются от других продуктов 
животного происхождения.

Люди, входящие в каждую 
из этих групп, могут питать-
ся полноценно, особенно если 
принимают разумные меры 
предосторожности для обеспе-
чения адекватного потребле-
ния определенных питатель-
ных веществ, которое может 
быть недостаточным из-за 
скудности рациона, особенно у 
веганов. Однако нельзя не от-
метить и ряд потенциальных 
рисков для здоровья, прису-
щих вегетарианству.

Принципы такого 
питания

Большинство вегетариан-
ских диет, как правило, низ-
кокалорийные, поэтому при 
их применении удовлетворе-
ние потребностей организма в 
энергии, особенно для детей, 
может быть затруднено. В це-
лом, вегетарианцы худее тех, 
кто употребляет пищу живот-
ного происхождения.

В белке любого продукта 
животного происхождения со-
держится сбалансированный 
набор незаменимых аминокис-
лот, необходимых для роста 
организма и поддержания на-
шего здоровья, то есть живот-
ные белки являются полноцен-
ными.

Напротив, в белках из расти-
тельных продуктов не содер-

жится одной или нескольких 
незаменимых аминокислот, 
поэтому их называют непол-
ноценными. Таким образом, 
биологическая ценность рас-
тительных белков снижается 
пропорционально содержанию 
в них незаменимых аминокис-
лот.

Единственным исключением 
является белок, содержащийся 
в соевых бобах, который поч-
ти так же хорош, как белок, 
содержащийся в продуктах 
животного происхождения. 
Адекватное потребление белка 
для людей, придерживающих-
ся вегетарианства, может быть 
достигнуто путем включения 
в диету молочных продуктов, 
яиц или рыбы.

Веганы, однако, заслу-
живают особого внимания, 
особенно если их потреб-
ности в белке высоки, как, 
например, у детей, или у бе-
ременных и кормящих жен-
щин. Для сохранения здо-
ровья наш организм должен 
получать незаменимые ами-
нокислоты при каждом при-
еме пищи. Путем простого 
объединения растительных 
продуктов с разным амино-
кислотным составом (напри-
мер, употребление орехов и 
семян с бобовыми, бобовых 
с зерновыми и зерновых с 
листовыми овощами), мож-
но обеспечить поступление 
в организм всех незамени-
мых аминокислот, то есть, 
фактически, полноценных 
белков, аналогичных тем, 

которые присутствуют в 
продуктах животного проис-
хождения.

Откуда брать 
полезные 
вещества?

Молоко и молочные про-
дукты являются основными 
источниками кальция в боль-
шинстве диет. Веганы и веге-
тарианцы, которые избегают 
молочных продуктов, получа-
ют с пищей меньше кальция. 
К растительным продуктам с 
высоким содержанием кальция 
относятся зеленые листовые 
овощи, бобовые, миндаль и се-
мена кунжута.

Лучшими источниками желе-
за являются продукты живот-
ного происхождения. Гемовая 
форма железа, содержащаяся в 
мясе, лучше усваивается в от-
личие от железа из раститель-
ной пищи. Биодоступность 
железа из растительной пищи 
может быть также снижена 
из-за фитатов, однако относи-
тельно более высокое содер-
жание аскорбиновой кислоты 
в большинстве вегетарианских 
диет способствует лучшему 
усвоению железа. Несмотря на 
это, распространенность желе-
зодефицитной анемии намного 
выше среди веганов, чем среди 
невегетарианцев.

Значительное количество 
цинка присутствует во многих 
растительных продуктах, но 
риск дефицита этого микро-
элемента повышен у веганов, 

поскольку фитаты, присут-
ствующие в растительных про-
дуктах, связывают цинк и сни-
жают его биодоступность.

Витамин D отсутствует в 
растительной пище, но может 
синтезироваться при достаточ-
ном воздействии на кожу сол-
нечного света.

Вегетарианские диеты ха-
рактеризуются низким со-
держанием витамина В2, хотя 
обычно его дефицит выражен 
не настолько сильно, чтобы 
привести к каким-либо клини-
ческим проявлениям. Зеленые 
листовые овощи, бобовые и 
цельнозерновые продукты яв-
ляются довольно хорошими 
источниками витамина В2.

Витамин В12 содержится 
почти исключительно в про-
дуктах животного происхож-
дения. Поэтому веганская дие-
та приводит к недостаточному 
потреблению витамина В12. 
В этом случае его необходимо 
принимать дополнительно, в 
виде соответствующих биоло-
гически активных добавок.

Мало калорий, 
много пользы

Самая важная рекомендация 
для всех вегетарианцев – под-
держивать в своем рационе 
разнообразие. Бобовые богаты 
белком, витаминами группы 
В и железом; нерафинирован-
ное зерно является хорошим 
источником углеводов, белка, 
витамина В1, железа и микро-
элементов; орехи и другие 
семена содержат белок, жир, 
витамины группы В и железо; 
темно-зеленые овощи являют-
ся источниками кальция, рибо-
фавина и каротинов (предше-
ственников витамина А).

А что на счет потенциальной 
пользы для здоровья от веге-
тарианства? Она, несомненно, 
есть. Вегетарианская диета 
обычно низкокалорийная, в 
ней содержится мало насы-
щенных жиров и холестерина, 
и много клетчатки. Поэтому 
считается, что вегетарианцы, 
как правило, не имеют про-
блем с лишним весом, у них 
низкий уровень холестерина 
в крови и они реже сталкива-
ются с заболеваниями толстой 
кишки. Растительная пища 
также содержит больше маг-
ния, фолиевой кислоты, каро-
тиноидов и витаминов E и C, 
а также других биологически 
активных веществ, которые 
могут обладать свойствами, 
полезными для здоровья. Так 
что низкое содержание кало-
рий в вегетарианской диете 
может помочь в поддержании 
оптимальной массы тела; низ-
кое содержание насыщенных 
жиров и холестерина, высокое 
содержание фолиевой кис-
лоты может помочь снизить 
риск сердечных заболеваний, 
высокое содержание калия 
может помочь снизить риск 
гипертонии, высокое содержа-
ние клетчатки помогает спра-
виться с запорами и снижает 
риск развития сердечно-сосу-
дистых заболеваний, высокое 
содержание антиоксидантов 
может помочь снизить риск 
некоторых хронических забо-
леваний.

Таким образом, при разум-
ной осторожности вегетариан-
ский подход к питанию может 
быть сбалансирован с точки 
зрения питательных веществ и 
иметь преимущества для улуч-
шения здоровья.
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Это – особый вид питания, при котором 
используется преимущественно растительная пища

Продуктовая корзина: 
вегетарианство


