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1 Актуальність

Вегетаріанська дієта – це вид режиму харчуван-
ня, якии̮ передбачає відмову від споживання м’яса та
м’ясних продуктів, включаючи м’ясо крупноı̈ рогатоı̈ ху-
доби, птиці, риби та/або плоть будь-якоı̈ іншоı̈ твари-
ни. Цеи̮ режим харчування поступово набирає великоı̈
популярність у всьому світі. Так, одна із наи̮більших ве-
гетаріанських спільнот живе в Індіı̈, також великии̮ від-
соток осіб, які притримуються цієı̈ дієти, проживає Єв-
ропеи̮ських краı̈нах, наприклад, у Італіı̈, Великобританіı̈,
Німеччині, Нідерландах (див. табл. 1).

Більш жорсткии̮ патерн харчування, веганство, пе-
редбачає повну відмову від продуктів харчування, асоці-
и̮ованих із тваринами, включаючимолоко, яи̮ця птиці та
інші продукти, для виготовлення яких так чи інших за-
діяні тварини. Нижче, в таблиці 2, представлені основні
(але не всі) форми вегетаріанство із коротким пояснен-
ням щодо кожноı̈.

Табл. 1: Розповсюдженість вегетаріанства по краı̈нах [1]

Краı̈на Популяція,
млн

К-ть веге-
таріанців,
млн

Частка
від по-
пуляціı̈,
%

Індія 1260 450 35
Італія 61 5.9 9
Великобританія 63 5.4 9
Німеччина 82 7.4 9
Нідерланди 17 0.7 4
США 320 12.1 4
Канада 35 1.3 4
Австрія 8 0.25 3
Швеи̮царія 8 0.23 3
Франція 64 1.2 2
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Причини притримування вегетаріанства різні, від
етичних міркувань, релігіи̮них переконань, особливо-
стеи̮ культури та наи̮ближчого оточення, до покращен-
ня стану здоров’я [3]. Останніи̮ пункт доволі часто рахує-
ться підтвердженимфактом ташироко пропагується за-
собами масовоı̈ інформаціı̈. Однак, чи відповідає це діи̮-
сності? Відповіді на ці питання в науковіи̮ літературі рі-
зняться і не дають однозначноı̈ відповіді.

На дании̮ час, різні європеи̮ські асоціаціı̈, які заи̮ма-
ються створенням рекомендаціı̈ щодо харчування, схо-
дяться на думці, що вегетаріанська/веганська дієта мо-
же бути нешкідливою, якщо складається зі збалансова-
ного раціону та включає прии̮ом харчових добавок, осо-
бливо в період вагітності жінки та лактаціı̈. Як приклад
можна навести рекомендаціı̈ Академіı̈ харчування та діє-
тологіı̈ Німеччини, в яких наведении̮ приблизнии̮ раціон
вегана, при якомуможна оминути проблеми, пов’язані із
дефіцитом певних макро- та мікроелементів [4]. Тобто,
як мінімум, вегетаріанство може бути нешкідливим.

2 Чи допомагає вегетаріанство
уникнути хвороб?

У нещодавньому дослідженні групи вчених із Уні-
верситету Флоренціı̈ (University of Florence) на чолі із
Dinu M. (2017) було проаналізовано результати всіх до-
ступних досліджень, присвячених темі впливу вегетарі-
анствана стан здоров’я врамкахмета-аналізу (статисти-
чнии̮ аналіз досліджень) [5].

Для уніфікаціı̈ результатів, вплив вегетаріанства на

стан здоров’я виражали як ризик передчасноı̈ смерті
від різних причин та захворюваності. Це є загальною
практикою для обсерваціи̮них (нерандомізованих) до-
сліджень. Іншими словами, вчені порівнювали скільки
людеи̮, за якими проводили спостереження, захворіли
та/або померли за різних причин. Якщо вегетаріанство
допомагає уникнути хвороб, то за дослідницькии̮ період
частка людеи̮, у яких виникло захворювання або смерть
по певним причинам, наприклад від серцево-судинних
хвороб, серед них буде меншою.

Основні результати дослідження представлені в та-
блиці 3. Проаналізувавшидані багатьох досліджень, вче-
ні прии̮шли до висновку, що, діи̮сно, вегетаріанство як
мінімум знижує ризик передчасноı̈ смерті від деяких за-
хворювань. Мова и̮де про захворюваність та смертність
на серцево-судинні захворювання (ризик знижується на
7%) та захворюваність на онкохвороби (на 8%), але не
смертність. Окремо проаналізували ризик захворювано-
сті та смертності на ішемічну хворобу серця та, згідно
із результатами, слідування принципам вегетаріанськоı̈
дієти дозволяє зменшити цеи̮ показник на 25%.

3 Чи допомагає вегетаріанство
покращити загальний стан здо-
ров’я?

Згідно із отриманими результатами вегетаріанство,
діи̮сно, може покращити певні показники загального
стану здоров’я. Так, наприклад, у вегетаріанців індекс

Табл. 2: Форми вегетаріанства [2]

Форма вегетаріанства Продукти, які можна споживати Продукти, споживання яких уникається
Пескетаріанство Іǆжа рослинного походження, риба, яи̮ця,

молоко та продукти із нього
М’ясо та продукти и̮ого переробки

Оволактовегетаріанство Іǆжа рослинного походження, яи̮ця, моло-
ко та продукти із нього

М’ясо, риба (включаючи інших морських
тварин) та похідні продукти

Лактовегетаріанство Іǆжа рослинного походження, молоко та
продукти із нього

М’ясо, риба (включаючи інших морських
тварин), яи̮ця та похідні продукти

Ововегетаріанство Іǆжа рослинного походження, яи̮ця М’ясо, риба (включаючи інших морських
тварин), молоко та похідні продукти

Веганство Іǆжа рослинного походження Всі тваринні продукти, також мед
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маси тіла (ІМТ) у середньому був на 1.49 менше, ніж в
загальніи̮ популяціı̈. Це означає, що ı̈х вага в середньому
була на приблизно на 3-4кг менше, ніж у тих, хто не при-
тримувався такоı̈ дієти.

Окрім того, серед вегетаріанців були достовірно
кращі показники рівнів холестерину (-28,16 мг/дл), лі-
попротеı̈ни низькоı̈ щільності (наи̮більш атерогенні, -
21,27 мг/дл), тригліцеридів (-11,39 мг/дл) та глюкози (-
5.08 мг/дл).

4 Чи допомагає вегетаріанство по-
довжити життя?

Відповідно до отриманих вченими результатів, не-
маєдоказів того,щослідуваннявегетаріанськіи̮ дієтімо-
же подовжити життя. За досліджувании̮ період часу ри-
зик смерті по різним причинам серед цієı̈ категоріı̈ об-
стежуваних був на 6% нижчии̮, але ця різниця була ста-
тистично недостовірною.

Таким чином, незважаючи на певні позитивні ефе-
кти щодо здоров’я, відмова від тваринних продуктів не
подовжуєжиття, хоча знижуєризикпоявикардіоваску-
лярних та онкологічних хвороб. Про що це може свідчи-
ти? Про те, що у таких осіб на першии̮ план можуть вихо-
дити інші патологічні стани, не такі як в загальніи̮ попу-
ляціı̈. Окрім того, веганство, ніяк в особливіи̮ мірі не від-

різнялось в отриманих результатах від вегетаріанства
загалом.

Також, аналізуючи результати подібних досліджень
слід пам’ятати, що особи, які притримуються вегетарі-
анства зазвичаи̮ змінюють не тільки дієту, а и̮ спосіб жи-
ття, що означає, що вони часто не маютьшкідливих зви-
чок (паління, зловживання алкоголем), більш фізично
активні тощо. Це слід враховувати при проведенні до-
слідження, тобто проводити стандартизацію по цим по-
казникам або контролювати ı̈х іншим чином, інакше ре-
зультати не будуть валідними. Наприклад, людина, яка
не притримується вегетаріанськоı̈ дієти, але веде здо-
ровии̮ спосіб життя, цілком може бути не менш «здоро-
вою», ніж вегетаріанець. Тому слід обережно підходити
до інтерпретаціı̈ подібних даних.
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Abstract

Results of a study on the effects of vegetarian diet on premature mortality for various reasons are recently published in
Critical Reviews in Food Science and Nutrition. This is a review of these results as other related works.
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