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Вегетаріанство — раціон харчування, при якому людина не споживає продуктів 
тваринного походження. Одним із різновидів даної концепції є веганство, що характе-
ризується повною відмовою від продуктів, які стали результатом насильства над твари-
нами та експлуатації тварин задля власних потреб. 

Нещодавні дослідження встановили, що у вегетаріанців ризик померти від іше-
мічної хвороби серця зменшується на 31% (чоловіки) і на 20% (жінки) що пов’язано з 
нижчим рівнем холестерину у їхній крові: на 14% у лактоововегетаріанців та на 35% у 
веганів. Недоліком вегетаріанства вважать неможливість повною мірою забезпечити 
організм людини незамінними амінокислотами, Цинком, Ферумом, Кальцієм і вітамі-
ном В12. У вегетаріанців може виникнути ризик розвитку анемії, гіпо- та авітамінозів. 

Для встановлення рівня задоволеності потреб організму у макронутрієнтах було 
проведено дослідження. Розрахувавши власні енерговитрати за хронометражно-
табличним методом було визначено рівень середньодобових енерговитрат та розрахо-
вано потреби в макронутрієнтах згідно рекомендацій ФАО ВООЗ. 

Враховуючи потреби власного організму, та на основі розрахованих даних, було 
розроблено оптимальний харчовий раціон, з розрахунку на 3 тижні. В таблиці 1 пред-
ставлені розрахунки спожитих макронутрієнтів за 3 найбільш типові дні кожного з 3-х 
тижнів.

Таблиця 1
Задоволення потреб організму в макронутрієнтах
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Проаналізувавши дані, зазначені в таблиці 1, встановлено, що на всіх етапах 
спостерігалось недостатнє задоволення добової потреби у білках, що пов’язано з відсу-
тністю в раціоні продуктів тваринного походження. Кількість спожитих жирів не задо-
вольняла потреби, та потребує коригування за рахунок введення додаткової кількості 
рослинних олій. Вміст вуглеводів в раціоні практично відповідав нормам, адже вони є 
основним макронутрієнтом продуктів рослинного походження. Енергетична цінність 
раціону була задоволена лише на 80-85%, що пояснюється недостатнім надходженням 
білків та жирів. Результатом цього стало зниження ваги на 2 кг, що становить 3,6% від 
початкової маси тіла.

РОЗРОБКА ХАРЧОВОГО РАЦІОНУ ЗГІДНО 
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Дієта Дюкана – це система харчування, заснована на споживанні продуктів з ви-
соким вмістом білка, яка ґрунтується на харчовому термогенезі, адже 25% вивільненої 
енергії витрачається організмом на процеси метаболізму білків. 

Дієта складається з чотирьох послідовних етапів: "Атака", "Чергування", "Закрі-
плення" та "Стабілізація". Недоліком цієї дієти вважається дефіцит вітамінів та мінера-
льних речовин, що може мати негативні наслідки для організму людини.

Розрахувавши власні енерговитрати хронометражно-табличним методом, було 
встановлено потреби організму у макро- та мікронутрієнтах згідно рекомендацій ФАО
ВООЗ. Харчовий раціон було розроблено згідно принципів дієти П. Дюкана для трьох  
етапів («Атака», «Чергування», «Закріплення»). Четвертий етап передбачає дотримання 
звичайного харчового раціону, з обов’язковим виокремленням одного дня на тиждень 
для раціону за правилами етапу «Атака». Так як в цьому разі неможливо було обрати 
середньостатистичний день, розрахунків для четвертого етапу ми не проводили. Трива-
лість досліджень становила 3 тижні.

В таблиці 1 наведена порівняльна задоволення добових потреб організму у мік-
ронутрієнтах у середньостатистичний  день кожного з трьох етапів.

Проаналізувавши дані, зазначені в таблиці 1, встановлено, що на першому етапі 
раціон включав недостатню кількість ретинолу та аскорбінової кислоти, тому потреба в 
цих мікроелементах не була задоволена. Це пояснюється споживанням високобілкових 
продуктів, що переважно мають тваринне походження, та бідні на вищезазначені віта-
міни. Внаслідок додавання овочів та фруктів на другому та третьому етапах, потреби 
організму в мікронутрієнтах практично повністю були задоволена.
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