Weganie 1 wegetarianie s3
bardziej narazeni na ztamanilia
kosci
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Analizy badan EPIC-Oxford sugeruja, ze weganie, wegetarianie
oraz osoby, ktére z miesa jedzg wytgcznie mieso ryb, sa
bardziej narazeni na ztamania koSci niz osoby jedzace mieso.
Ryzyko takie jest szczegdélnie widoczne w przypadku wegan,
ktédrzy narazeni sg na zwiekszone prawdopodobienstwo ztamania
wszelkich kosci, w tym kosci ndg czy kregostupa. Ponadto
weganie, wegetarianie 1 osoby jedzgce tylko mieso ryb sa
szczegdlnie narazeni na ztamania biodra.

We wszystkich wymienionych przypadkach ryzyko ztaman by%o
mniejsze, gdy uczestnicy badan mieli wiekszg mase ciata i
przyjmowali wiecej wapnia oraz biatka. To sugeruje, ze
zwiekszone ryzyko ztaman w pordéwnaniu z osobami jedzgcymi
mieso jest spowodowane faktem, iz osoby nie jedzgce miesa s3a
zwykle szczuplejsze, zatem ich kosSci nie sa tak dobrze
chronione przez miesnie i t*uszcz, a poza tym przyjmuja mniej
biatka i wapnia, co negatywnie wptywa na wytrzymatos¢ kosci.
Nie zauwazono takze, by osoby nie jedzgce miesa lub jedzgce
tylko ryby byty narazone na wieksze ryzyko ztamanh nadgarstka,
kostki lub ramienia.

Gtdéwna autorka badan, doktor Tammy Tong z Oxford University
méwi: ,To pierwsze tak szeroko zakrojone badania na temat
ryzyka ztaman u oséb stosujgcych rézng diete. Okrylismy, ze w
przypadku wegan ryzyko ztaman kosci jest wyzsze o niemal 20
przypadkéw na 1000 oséb w przeciggu 10 lat w pordwnaniu z
osobami jedzgcymi mieso. Najwyzsze ryzyko wystepuje w
przypadku ztamahn biodra. Tutaj jest ono u wegan 2,3 raza
wyzsze niz u jedzgcych mieso, co odpowiada 15 dodatkowym
przypadkom na 1000 oséb na 10 lat”.
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Badania EPIC-Oxford prowadzone byty w latach 1993-2001 na
niemal 55 000 brytyjskich Kkobiet i mezczyzn. Autorzy
najnowszych badan sledzili losy tych osdéb roku 2016. W tym
czasie doszto do niemal 4000 ztaman kosSci.

0 ile zwiekszenie ryzyka dla catej badanej grupy nie jest zbyt
wysokie, w koncu to okoto 20 dodatkowych przypadkéw na 1000
0s6b w ciggu 10 lat, to szczegdlng uwage nalezatoby zwrdécié na
osoby starsze. Wtedy to ryzyko ztaman rod$nie, a same ztamania
sg bardziej niebezpieczne. Dlatego tego weganie 1 wegetarianie
powinni zwraca¢ szczegdélng uwage na zdrowie kosci. ,Jest ma%to
prawdopodobne, by bez przyjmowania suplementdéw weganie mieli w
diecie odpowiednig ilo$¢ wapnia, mowi doktor Tong. Uczona
zwraca tez uwage, ze obecnie sytuacja wegetarian moze by¢
lepsza, gdyz w latach 1990. producenci mleka rzadziej
wzbogacali go wapniem”.

Heather Russel, dietetyk z brytyjskiego Vegan Society méwi: ,Z
pewnoscig mozliwe jest zadbanie o koSci w dobrze zaplanowanej
weganskiej diecie. Ale ludzie potrzebujg informacji, by
dokonywa¢ odpowiednich wyboréow”.

Szczegdéty badan opublikowano w ,BMC Medicine”.
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