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Analizy badań EPIC-Oxford sugerują, że weganie, wegetarianie
oraz  osoby,  które  z  mięsa  jedzą  wyłącznie  mięso  ryb,  są
bardziej narażeni na złamania kości niż osoby jedzące mięso.
Ryzyko  takie  jest  szczególnie  widoczne  w  przypadku  wegan,
którzy narażeni są na zwiększone prawdopodobieństwo złamania
wszelkich  kości,  w  tym  kości  nóg  czy  kręgosłupa.  Ponadto
weganie,  wegetarianie  i  osoby  jedzące  tylko  mięso  ryb  są
szczególnie narażeni na złamania biodra.

We  wszystkich  wymienionych  przypadkach  ryzyko  złamań  było
mniejsze, gdy uczestnicy badań mieli większą masę ciała i
przyjmowali  więcej  wapnia  oraz  białka.  To  sugeruje,  że
zwiększone  ryzyko  złamań  w  porównaniu  z  osobami  jedzącymi
mięso jest spowodowane faktem, iż osoby nie jedzące mięsa są
zwykle  szczuplejsze,  zatem  ich  kości  nie  są  tak  dobrze
chronione przez mięśnie i tłuszcz, a poza tym przyjmują mniej
białka i wapnia, co negatywnie wpływa na wytrzymałość kości.
Nie zauważono także, by osoby nie jedzące mięsa lub jedzące
tylko ryby były narażone na większe ryzyko złamań nadgarstka,
kostki lub ramienia.

Główna autorka badań, doktor Tammy Tong z Oxford University
mówi: „To pierwsze tak szeroko zakrojone badania na temat
ryzyka złamań u osób stosujących różną dietę. Okryliśmy, że w
przypadku wegan ryzyko złamań kości jest wyższe o niemal 20
przypadków na 1000 osób w przeciągu 10 lat w porównaniu z
osobami  jedzącymi  mięso.  Najwyższe  ryzyko  występuje  w
przypadku  złamań  biodra.  Tutaj  jest  ono  u  wegan  2,3  raza
wyższe  niż  u  jedzących  mięso,  co  odpowiada  15  dodatkowym
przypadkom na 1000 osób na 10 lat”.
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Badania  EPIC-Oxford  prowadzone  były  w  latach  1993–2001  na
niemal  55  000  brytyjskich  kobiet  i  mężczyzn.  Autorzy
najnowszych badań śledzili losy tych osób roku 2016. W tym
czasie doszło do niemal 4000 złamań kości.

O ile zwiększenie ryzyka dla całej badanej grupy nie jest zbyt
wysokie, w końcu to około 20 dodatkowych przypadków na 1000
osób w ciągu 10 lat, to szczególną uwagę należałoby zwrócić na
osoby starsze. Wtedy to ryzyko złamań rośnie, a same złamania
są bardziej niebezpieczne. Dlatego tego weganie i wegetarianie
powinni zwracać szczególną uwagę na zdrowie kości. „Jest mało
prawdopodobne, by bez przyjmowania suplementów weganie mieli w
diecie  odpowiednią  ilość  wapnia,  mówi  doktor  Tong.  Uczona
zwraca też uwagę, że obecnie sytuacja wegetarian może być
lepsza,  gdyż  w  latach  1990.  producenci  mleka  rzadziej
wzbogacali  go  wapniem”.

Heather Russel, dietetyk z brytyjskiego Vegan Society mówi: „Z
pewnością możliwe jest zadbanie o kości w dobrze zaplanowanej
wegańskiej  diecie.  Ale  ludzie  potrzebują  informacji,  by
dokonywać odpowiednich wyborów”.

Szczegóły badań opublikowano w „BMC Medicine”.
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