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ВЕГЕТЕРІАНСЬКІ ДІЄТИ 

Метою роботи є висвітлення ключових аспектів вегетаріанського 

харчування, оцінка його переваг і можливих ризиків, а також аналіз впливу на 

стан здоров’я людини. 

Вегетаріанська дієта – це режим харчування, який передбачає повне або 

часткове виключення з раціону продуктів тваринного походження, в тому числі 

м’яса. Існують різні види вегетаріанства: лакто-ово-вегетаріанство (дозволяє 

вживання молочних продуктів і яєць), лакто-вегетаріанство (тільки молочні 

продукти), веганство (повна відмова від будь-яких продуктів тваринного 

походження) і флекситаріанство (основу дієти становлять рослинні продукти, 

але іноді дозволяється м’ясо). 

Лакто-ово-вегетаріанство — найпоширеніший тип вегетаріанства, що 

включає рослинну їжу, молочні продукти та яйця, але виключає м'ясо, птицю 

та морепродукти.  

Лакто-вегетаріанство — включає рослинну їжу та молочні продукти, але 

виключає яйця, м'ясо, птицю та морепродукти.  

Ово-вегетаріанство — включає рослинну їжу та яйця, але виключає 

молочні продукти, м'ясо, птицю та морепродукти.  

 Веганство — найстрогіша форма вегетаріанства, що виключає всі 

продукти тваринного походження, включаючи мед, желатин та інші побічні 

продукти тваринництва. Часто веганство є не лише системою харчування, а й 

способом життя, що уникає використання будь-яких товарів тваринного 

походження.  
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 Флекситаріанство (або напіввегетаріанство) — гнучкий підхід, що 

передбачає переважно рослинне харчування з нечастим споживанням м'яса та 

риби.  

 Песко-вегетаріанство — дієта, що включає рослинну їжу, молочні 

продукти, яйця та рибу, але виключає м'ясо та птицю.  

Фрукторіанство — специфічний вид вегетаріанства, що обмежує 

харчування переважно фруктами, горіхами та насінням, іноді включаючи деякі 

овочі [6]. 

Правильно збалансована вегетаріанська дієта має багато переваг. Зокрема, 

сприяє зниженню ризику серцево-судинних захворювань, виникнення цукрового 

діабету 2 типу, завдяки високому вмісту клітковини покращує роботу травної 

системи, контролює вагу [1]. Крім того, багато людей обирають цю дієту з 

етичних міркувань, оскільки вона дозволяє їм уникнути експлуатації тварин і 

зменшити негативний вплив на навколишнє середовище [4]. 

У той же час вегетаріанство вимагає ретельного планування через 

потенційний ризик дефіциту важливих поживних речовин, таких як вітамін B12, 

залізо, кальцій, цинк і білок [2].  

Для уникнення ускладнень, перед переходом на вегетаріанську дієту 

рекомендується проконсультуватися з лікарем або дієтологом і стежити за 

різноманітним харчуванням, що включає бобові, горіхи, цільнозернові продукти 

та, за необхідності, використовувати збагачені добавки або вітаміни [3, 5].  

Таким чином, збалансоване вегетаріанське харчування здатне забезпечити 

організм усіма необхідними речовинами і стати основою здорового способу 

життя. 
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