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Streszczenie

Scharakteryzowano zywnos$¢ zaliczang do grupy tzw. zywnosci etnicznej, jak rowniez alternatywne
sposoby odzywiania, cieszgce sie najwiekszg popularnoscig w Polsce. Podano podstawowe zasady diety
koszernej oraz klasyfikacje produktow zaliczanych do zywnosci koszernej. Omoéwiono kuchnig chinska,
integralnie zwigzana z filozofig i medycyng chifska. Przedstawiono podstawowe zatozenia diety Diamon-
dow. Wyszczegdlniono motywy, jakimi kierujg sie ludzie stosujgc odzywianie wegetariarskie oraz omo-
wiono rozne typy diet wegetarianskich i ich wptyw na zdrowie cztowieka.

Wprowadzenie

W Swiecie obserwuje sie znaczny wzrost zainteresowania tzw. zywnoscig et-
niczng, czyli zywnoscig roznych grup narodowosciowych, ale w szerszym rozumieniu
tego pojecia takze zywnoscig grup religijnych i spotecznych. Skiada sie na to kilka
przyczyn. Duze ruchy migracyjne ludnosci, jakie maja miejsce szczeg6lnie w Stanach
Zjednoczonych oraz w krajach Europy Zachodniej powodujg ze poszukuje sie czynni-
kéw majacych wptyw na przystosowanie spoteczne i kulturowe tych grup w nowych
warunkach. Zdaniem Huia [9], jednym z gtéwnych czynnikéw jest odzywianie. Grun-
towne poznanie zwyczajow zywieniowych imigrantdw umozliwia wykorzystanie tej
wiedzy w produkcji zywnosci dla nich przeznaczonej, a to utatwia asymilowanie sie
grup narodowosciowych czy religijnych w nowym spoteczenstwie [10, 23]. Z drugiej
strony, zainteresowanie zywnoscig etniczng jest zwigzane z rozpowszechnianiem pro-
graméw propagujacych zdrowie, w ktérych istotnym elementem jest promowanie
zdrowego odzywiania. W tych programach podkresla sie, konieczno$¢ poznania mo-
tywow, jakimi kierujg sie ludzie przy wyborze zywnosci oraz okolicznosci i zdarzen,
ktére rzadzg nawykami zywieniowymi [26, 28], Ponadto medycyna obserwuje duze
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zréznicowanie w stanie zdrowia populacji, stad badania odzywiania poszczeg6lnych
grup etnicznych pozwalajg na znalezienie czynnikow wpiywajgcych na pojawienie sie
okreslonego schorzenia [23, 28],

Rezultatem gwaltownego rozwoju turystyki zagranicznej oraz komunikacji mie-
dzyludzkiej, poprzez rozw6j Srodkéw masowego przekazu jak radio, telewizja, inter-
net, jest rbwniez wzrost zainteresowania zywnoscig réznych regionéw kuli ziemskiej.
Nastepuje przenikanie do tradycyjnej kuchni naroddw pierwiastkéw z kuchni regional-
nych, a wiec potraw, skfadnikow potraw, przypraw i sposobéw przyrzadzania [25, 26],
Jednoczes$nie obserwuje sie duzy popyt na tzw. zywnos$¢ wygodna, czyli zywnos$¢ pro-
dukowang przemystowo lub oferowang w restauracjach, ktdrg mozna fatwo i szybko
przygotowaé do bezposredniego spozycia w domu [22]. Przemiany jakie nastepujg w
sferze kulturowej niosg duze wyzwanie technologom zywnosci, nie wystarczy bowiem
tylko zrozumieC i poznac preferencje zywieniowe grup etnicznych i spotecznych, ale
takze nalezy zapoznac sie z ich historig i kulturg. Zdaniem Uhl [25, 26], dopiero takie
solistyczne podejscie moze przynies¢ sukces w produkcji zywnosci etnicznej.

Celem przedstawianej pracy jest charakterystyka kuchni cieszacych sie w Polsce
najwiekszym zainteresowaniem, a wiec kuchni zydowskiej, kuchni chinskiej, diety
Diamondéw, makrobiotyki i wegetarianizmu.

Zywnos¢ koszerna

Zywnos¢ koszerna produkowana jest w Polsce na eksport oraz z przeznaczeniem
na rynek wewnetrzny. Prawo koszerne dotyczace zywnos$ci oparte jest na nakazach
opisanych w Piecioksiegu Mojzesza (Ill i V ksiega), czyli tzw. Torze [16]. W Talmu-
dzie natomiast znajdujemy interpretacje i wyjasnienie praw, niekiedy z szerszym ko-
mentarzem rabinicznym [5]. Nalezy zauwazy¢, ze spoteczenstwo zydowskie swoja
wiare opiera na zasadzie, ze cztowiek jest Bozg wasnoscig poniewaz Bdg go stworzyt
i utrzymuje przy zyciu. Biblijne zasady zdrowia to jakby instrukcja, przy uwzglednie-
niu ktérej cztowiek moze liczy¢ na sprawne funkcjonowanie swego organizmu i btogo-
stawienstwo Boga, rozumiane bardzo czesto jako powodzenie w zyciu. Pelnia ptyna-
cych od Boga btogostawienstw dostepnych na Ziemi cztowiekowi wigze sie nie tylko
ze sferg praw duchowych, intelektualnych, ale dotyczy réwniez zagadnien somatycz-
nych, jak zdrowie, brak cierpienia czy gtodu. Przestrzeganie prawa koszemosci ma w
swoim zamierzeniu zwieksza¢ uswiecenie kazdego, ktory je zachowuje. Zasadniczo nie
sg to prawa zdrowotne. Réwniez ich wypetnienie jest niezalezne od wspétczesnych
interpretacji naukowych, dotyczacych dietetyki. Jednak nalezy podkresli¢, ze wiadze
rabiniczne doceniajg warto$¢ badan naukowych i wprowadzajg postep techniczny do
produkcji i nadzoru produkcji wyrob6w koszernych [18].

Stowo koszer wywodzi sie od stow hebrajskich kaszurt i kaszer, ktore na jezyk
polski mozna przettumaczy¢ jako wiasciwy, odpowiedni. W Torze znajduje sie 613
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nakazow, ktore cztowiek w dazeniu do uSwiecenia powinien przestrzegaé, z tego 30
dotyczy praw zwigzanych z jedzeniem [5]. Nalezy zaznaczyé, ze dopiero przestrzega-
nie wszystkich praw dotyczacych diety, higieny codziennego zycia, $wietosci zycia
fizycznego i moralnego decyduje o koszemosci. Dlatego tez, charakteryzujgc zywnos$é
koszerng warto przytoczy¢ niektére z wazniejszych praw z Piecioksiegu Mojzesza
[16], majacych znaczenie w wytwarzaniu zywnosci koszerej, cho¢ bezposrednio nie
zwigzanych z przepisami dietetycznymi. Jednym z podstawowych jest przestrzeganie
$wietosci szabatu. Szabat u Zydéw byt $wietowany od pigtku wieczorem do zachodu
stonca w sobote. Nakazywano powstrzymywanie sie w nim od pracy, gotowania,
sprzatania, nauki. Kazdy kto ztamat szabat byt nieczysty i wszystko zrobione w ten
dzien stawato sie nieczyste. W Torze podanych jest wiele zasad przestrzegania higieny
osobistej. Do tego celu stuzyta woda, najlepiej biezaca, ktdra stosowano m.in. do
zmywania, obmywania, prania szat itp. Wage dbatosci o higiene osobista mozemy
podsumowac pouczeniem z Talmudu [5]: Trzy rzeczy nie wchodzg w ciato, lecz czer-
pie ono z nich korzysci: mycie, namaszczanie i regularne wypréznianie”. Bardzo waz-
nym zagadnieniem byto przestrzeganie zasad czystoSci w mieszkaniu i w otoczeniu
miejsca zamieszkania. Przepisy nakazywaty, aby budynki byly wolne od grzybow,
podawano zasady lokalizowania obiektow ucigzliwych, jak cmentarze, garbarnie itp.

W starozytnym lzraelu, jak wskazuje Talmud [5], na zwykty positek ludzi ubo-
gich sktadat sie chleb i sél. Jesli starczato pieniedzy na dodatkowe jedzenie zalecano
nastepujacy porzadek zakupu: "Kto posiada jeden mana (sto sykli), powinien kupic¢
miarke jarzyn do swego garnka, jeSli ma dziesie¢ mana powinien kupi¢ troche ryb do
swego garnka, jesli ma piecdziesigt mana, powinien kupi¢ troche miesa do swego
garnka, ajesli ma sto mana, moze sobie codziennie je§¢ gotowane mieso”.

Wszystkie pokarmy oraz wyposazenie wykorzystywane do ich przygotowania
podzielone zostaty przez rabindw na cztery kategorie: miesne (jidisz - fleiszig), na-
biatowe (jidisz - milchig), neutralne (hebrajski - parve lub pareve) oraz niedoprzyje-
cia, trefne (jidisz - traif). Do produktéw neutralnych zalicza sie niektére gatunki chle-
ba, ciast i ciasteczek, kasze, jaja, ryby oraz jarzyny i owoce. Nalezy takze podkreslic,
ze produkt byt wtedy koszerny, kiedy wszystkie jego sktadniki byty koszerne [4, 18],

Jesli chodzi o produkty miesne, to Prawo Mojzeszowe podaje Zydom szczeg6to-
wy wykaz zwierzat dozwolonych do spozywania. W Ksiedze Kaptanskiej w rozdz. 11
oraz Ksiedze Powtdrzonego Prawa w rozdz. 14 [16], podany jest podziat na zwierzeta
czyste i nieczyste. Dozwolone jest wiec jedzenie zwierzat parzystokopytnych i prze-
zuwajacych, jak: krowy, owce, samy oraz ryb z ptetwami i tuskami. Niedozwolone jest
spozywanie miesa np. wielbtgda, konia, $wistaka, zajgca, Swini, Slimakow, krewetek,
homaréw, miesa drapieznikow i ptakOw drapieznych. Nie wolno je$¢ miesa zwierzat
padtych od starosci, zarazy lub wypadku. Aby mieso byto koszerne zwierze musi zabié
rytualny rzeznik, koszernym nozem, a miejsce przecigcia tetnicy jest doktadnie opisane
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w Prawie. Po zabiciu szczegétowo bada sie czy zwierze byto zdrowe (przede wszyst-
kim ptuca), zwraca sie takze uwage na anomalie w budowie zwierzecia. Wszelkie od-
stepstwa sq powodem do uznania miesa za nieczyste.

Ponadto Pisma Starego Testamentu zabraniajg spozywania krwi oraz tluszczu
zwierzecego, nawet gdyby pochodzity ze zwierzat czystych, jak rdwniez padliny. Nie
wolno takze miesza¢ potraw mlecznych i miesnych. Jeden z wazniejszych nakazow
okresla, ze po jedzeniu migsa przez 3-6 godz. nie nalezy jes¢ produktow mlecznych. Po
mlecznych mieso mozna spozywaé po 1 godz. Takze gospodyni domowa powinna
mieé¢ osobne naczynia do przyrzadzania potraw mlecznych, a osobne do miesnych.

Obecnie nad przemystowg produkcjg zywnosci koszernej nadz6r powinien spra-
wowacé uprawniony rabin. Rabin klasyfikuje zywnos$¢ do jednej z czterech kategorii
oraz kontroluje czy proces produkcji jest zgodny z ustalonymi zasadami. W wielu kra-
jach zywnos$¢ koszerna jest oznaczona stowem ,kosher” lub literg ,k”. W Stanach
Zjednoczonych zywno$¢é koszerna stata sie obszernym dziatem rynku. Ocenia sie, ze
30% artykutéw znajdujacych sie w typowym supermarkecie jest opatrzona napisem
zywnos$¢ koszerna. Jednoczesnie stwierdzono, ze tradycyjni koszerni konsumenci sta-
nowig tylko 25-30% ogo6tu. Odbiorcami tej zywnosci sg takze muzutmanie, wyznawcy
kosciota Adwentystow Dnia Siédmego, wegetarianie, ludzie nietolerujacy laktozy, ale
takze inni konsumenci, ktérzy oznaczenie koszemosci traktujg jako znak, ze produkty
sg oceniane, a ich wytwarzanie jest dodatkowo nadzorowane [18, 19].

Kuchnia chinska

Dla Chinczykéw odzywianie jest podstawowym elementem decydujacym o za-
chowaniu zdrowia. Medycyna chifiska, w przeciwieAstwie do zachodniej, nie wyrdznia
jednostek chorobowych lecz traktuje cztowieka catosciowo [6], Choroba jest wiec za-
ktéceniem réwnowagi w organizmie i moze byé wywotana brakiem pewnych sktadni-
koéw lub energii lub tez niewtasciwym jej obiegiem. Kazdy cztowiek obdarzony jest
energig zyciowa tzw. Czi, ktérg czerpie z powietrza, pokarmu i tzw. zapasu przeduro-
dzeniowego. Bogate w energie Czi sg dojrzate na storicu owoce i warzywa pochodzace
z upraw organicznych, hodowane tradycyjnie zwierzeta i otrzymane z nich produkty
oraz naturalna woda Zrédlana.

Kuchnia chiinska, podobnie jak cata chinska filozofia opiera sie na koncepcjach
pieciu elementéw, przemian, czyli drewna, ognia, ziemi, metalu i wody oraz dwdch
pierwiastkow jin ijang [6], Produkty spozywcze oraz ziota zostaty sklasyfikowane pod
wzgledu smaku na: kwasne (zywiot drewna, zwigzany z watrobg i pecherzykiem z6t-
ciowym), gorzkie (zywiot ognia, zwigzany z sercem, jelitem cienkim, systemem kraze-
nia krwi), stodkie (zywiot ziemi, zwigzany z zotgdkiem i $ledziong), ostre (zywiot me-
talu, zwigzany z ptucami ijelitem grubym), stone (zywiot wody, zwigzany z nerkami i
pecherzem moczowym). Natomiast ze wzgledu na oddziatywanie energetyczne pro-
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dukty spozywcze podzielono na: gorgce (np. kora cynamonu), ciepte i rozgrzewajgce
(np. marchew, rodzynki), neutralne (np. ziemniaki, sezam), ochtadzajace i od$wiezaja-
ce (np. biata rzodkiew, pomidor, baktazan, ogorek, cytryna, gruszki, jogurt) oraz zimne
(np. korzen rabarbaru, wodorosty, sol). Przy czym pozywienie gorace i ciepte zwigzane
jest z aspektem jang, a ochtadzajgce i zimne z jin. Z powyzszg klasyfikacjg wigze sie
podziat wszystkich chor6b na choroby gorgce i choroby chtodne. W zaleznosci od
rodzaju choroby zaleca sie odpowiedni rodzaj pozywienia i odpowiednig terapie.

W kuchni chifskiej istotny jest réwniez sposéb przygotowania potraw [6], W
przypadku, gdy przygotowywany positek ma znaczng przewage ktérego$ z pierwiast-
kéw, to mozemy zastosowaé jingizowanie potraw z przewaga pierwiastka jang, np.
poprzez skrapianie potrawy cytryng, lub jangizowanie w przypadku przewagi pier-
wiastkajin, dodajgc potrawom ognia, czyli energii, a wiec najczesciej przez gotowanie.
Ponadto warto podkresli¢, ze w kuchni chiriskiej kazda pora roku ma charakterystycz-
ny sposob przyrzadzania i gotowania jedzenia. Nie bez znaczenia jest takze metoda
krojenia, rodzaj naczynia czy sztu¢cOw uzywanych przy przygotowaniu potraw.

Tradycja chinska sprawy odzywiania traktuje bardzo indywidualnie. Kazdy bo-
wiem organizm ma wtasciwg mu budowe, konstrukcje, przebyt inne zywioty i ma cha-
rakterystyczna rownowage jin ijang oraz pieciu zywiotow. Ponadto sposéb odzywia-
nia zalezy od pory roku, dnia, zmian pogody itd.

Dieta Diamondoéw

Nazwa diety Diamondéw pochodzi od nazwiska jej tworcow, matzenstwa
Harveya i Marilyn Diamondow. Malzenstwo to poszukiwato sposobdw skutecznego
zrzucenia nadwagi, cho¢ opracowana przez nich dieta z zatozenia przeznaczona jest nie
tylko dla os6b odchudzajacych sie, ale dla kazdego, kto cierpi na chroniczny brak
energii i rozne schorzenia [1]. W opracowaniu metody odzywiania korzystali z do-
Swiadczen lekarzy amerykanskich miedzy innymi dr Williama Howarda Haya oraz dr
Normana Walkera. Hay w zaproponowanym przez siebie programie odzywiania kfadt
nacisk na spozywanie prawidtowo zestawionych positkéw, zachowanie réwnowagi
kwasowo-zasadowej w organizmie oraz zapewnienie efektywnej eliminacji resztek
pokarmowych [24], Natomiast Walker podkreslat znaczenie spozywania naturalnego
pokarmu, w ktérym nie zostaty unieczynnione enzymy, a za taki uznawat Swieze owo-
ce i warzywa oraz $wiezo wycisniete z nich soki [27], W diecie Diamonddw nie jest
zasadg ile jesz, lecz kiedy i w jakim zestawieniu [1], Obserwacje wskazujg, Ze orga-
nizm dazy do petnego zdrowia i 0sigga je poprzez nieustajgcy proces oczyszczania.
Organizmowi w tym procesie trzeba pomdc nie zaktdcajgc naturalnych cykli. Stad tez
dobe podzielono na 3 cykle, w ktérych dominuja procesy: pobierania pokarmu, asy-
milacji i wydalania. Kolejna wazna zasada to zasada wasciwego komponowania posit-
kéw. W celu utatwienia trawienia nie zaleca sie mieszania dwdéch skoncentrowanych
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produktéw w jeden positek, szczegdlnie pokarmow biatkowych (np. miesa i sera, mie-
sa i mleka).

Diamondowie wskazywali na konieczno$¢ zapewnienia organizmowi wystarcza-
jacej, dobrej jakosciowo wody [1], W diecie powinno by¢ 70% owocow i jarzyn, a
tylko 30% produktow skoncentrowanych, takich jak: chleb, kasze, miesa, produkty
mleczne, gotowane jarzyny.

Dieta Diamondo6w cieszyta sie i cieszy wielka popularnoscig nie tylko w Ameryce
ale réwniez w Europie, w tym Polsce. Jednak niektorzy jg stosujacy zwracali uwage na
pewng sztywnos$¢ zasad. Dlatego Marilyn Diamond opracowata kilka lat temu bardziej
liberalny program pod nazwg FITONICS® [2]. FITONICS® to nie tylko sposéb odzy-
wiania, ale to styl zycia, podkreslajacy, ze obok diety w zachowaniu zdrowia duzgrole
odgrywaja regularne ¢wiczenia fizyczne i pozytywne myslenie.

Zasady programu FITONICS® mozna za Btaszczyszyn [2] streSci¢ w nastepuja-
cych punktach:

1. Utrzymuj czystos¢ jelita grubego poprzez jedzenie surowych owocOw, warzyw i
produktéw wysokobtonnikowych.

2. Utrzymuj zasoby enzymatyczne i wysoki poziom energii poprzez jedzenie jednego
surowego positku dziennie, sktadajgcego sie z owocow i warzyw.

3. Usprawniaj trawienie, poprzez zazywanie tabletek z enzymami podczas positkdw
gotowanych.

4. Unikaj tgczenia biatka zwierzecego ze skrobia, aby schudngé¢ i podnies¢ poziom

energii.

Rob dzien suréwkowy, aby utrzymac zdrowy alkaliczny odczyn w organizmie.

Unikaj cukru, stodyczy i chemicznych stodzikow.

Kazdego ranka ustaw pozytywne myslenie na caty dzien.

Codziennie przez 12-20 min. wykonuj éwiczenia gimnastyczne.

o N o O

Wegetarianizm

Wegetarianizm w potocznym rozumieniu to bezmiesny sposéb odzywiania [20],
Termin wegetarianizm pochodzi od facifiskiego stowa vegetabilis - roslinny [29]. Przy
czym nalezy podkresli¢, ze wegetarianizm to nie tylko okre$lony spos6b odzywiania,
lecz moze przede wszystkim przyjecie odmiennej filozofii zycia obejmujacej proble-
matyke zdrowia fizycznego i psychicznego, zagadnienia ekonomiczne, ekologiczne,
moralne i kulturowe. Wegetarianizm to takze zmiana stylu zycia, kierunku aspiracji i
sprzeciw przeciwko stereotypom obyczajowym i najog6lniej mowigc tradycji [7, 20].

Wspditczesny wegetarianizm jest niejednorodny [7, 14], Ludzie réznych kultur,
Srodowisk, religii, o roznym statusie spotecznym i ekonomicznym przechodzg na we-
getarianizm, kierujgc sie roznymi motywami. Wsérdd tych motywow nalezy wymienic:
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* Wzgledy religijne, istotne dla ludzi zainspirowanych kulturami wschodu np. bud-
dyzmem, wyznawcow Kosciota Adwentystow Dnia Sidédmego.

» Obrone Swiata zwierzat przed drapieznosciag cztowieka. Wegetaranie swojg posta-
wa chcg ulzy¢ doli istot zyjacych, zwroci¢é uwage na cierpienie zwierzat i bezsens
ich egzystencji. Niektorzy traktujg zwierzeta jako swoich mniejszych braci i sio-
stry.

» Wozgledy ekologiczne, w ktérych dominujgcym zagadnieniem jest zwrdcenie uwa-
gi na obrone $wiata przyrody przed rabunkowg gospodarka cztowieka. Podaje sie
przyktady niepotrzebnego niszczenia laséw w dorzeczu Amazonki czy stepow w
Australii i Afryce w celu pozyskania ziemi do hodowli zwierzat na skale przemy-
stowa.

e Wrazliwo$¢ cztowieka w stosunku do innych ludzi. Podkre$la sie, ze w krajach
Trzeciego Swiata panuje gtod, gdy tymczasem zwierzeta hodowlane zjadajg wiecej
zboza, soi i innych produktéw roslinnych niz ludzie. Przytaczane sg dane liczbowe,
wedtug ktérych z 80% wyprodukowanego na $wiecie biatka zwierzecego korzysta
tylko 25% ludnosci $wiata, ajednoczesnie 15% ludzi umiera z gtodu za$ 35% cier-
pi na znaczne niedobory pokarmowe.

* Wzgledy zdrowotne, to motywy ktdre najbardziej przemawiajg w krajach wysoko
uprzemystowionych. Zmiana diety na wegetarianskg ma chroni¢ przed zagroze-
niami chorobami, w tym w szczeg6lnosci przed chorobami cywilizacyjnymi.

Ostatnio coraz wiecej badan poswieca sie wptywowi réznych form wegetariani-
zmu na zdrowie cztowieka oraz na wydolno$¢ psychofizyczng w réznych okresach
zycia i odmiennych warunkach bytowania cztowieka [3, 11, 12, 13, 20, 29], Stwier-
dzono, ze dieta wegetarianska: wydtuza zycie, chroni przed otytoscig, zmniejsza ryzy-
ko choroby wieficowej serca, zmniejsza cisnienie tetnicze krwi, zmniejsza ryzyko za-
padalnosci na nowotwory, zmniejsza ryzyko powstania cukrzycy insulinozaleznej,
obniza zawarto$¢ cholesterolu catkowitego w surowicy krwi, jest bogata w antyoksy-
danty. Jednocze$nie wykazano takze niekorzystne oddziatywanie diet wegetarianskich

na organizm cztowieka. Moga one m in. wywotywa¢ niedobory witamin z grupy B,

szczegOlnie witaminy B 12, powodowac¢ niedobory wapnia i witaminy D (co jest przy-

czyng zwiekszonego zachorowania na osteomalacje), oraz zelaza i cynku [17, 20, 29],

Ro6znorodnos¢é motywow jakimi kierujg sie ludzie bedacy na diecie wegetarian-
skiej, powoduje, ze istniejg r6zne formy wegetarianizmu [7, 14], Wegetarianizm Scisty
czyli weganizm, nie uwzglednia w racji pokarmowej jakichkolwiek produktéw pocho-
dzenia zwierzecego. W ramach weganizmu mozna wyszczeg6lni¢: witarianizm czyli
zywienie samymi surowymi owocami i warzywami, frutarianizm czyli zywienie sa-
mymi surowymi owocami oraz sprutarianizm czyli zywienie przede wszystkim kiet-
kami roslin i ich mtodymi pedami. Kolejnymi odmianami wegetarianizmu jest lakto-
wegetarianizm, wigczajacy do diety obok produktéw roslinnych mleko ijego przetwo-
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ry oraz laktoowowegetarianizm, czyli dieta laktowegetariafiska wzbogacona w jaja. W
Polsce popularna jest makrobiotyka [15]. Podstawa pozywienia makrobiotykéw sg
nieoczyszczone ziarna réznych zbh6z, ktdrych zalecany udziat w diecie powinien wyno-
si¢ okoto 70%. Ponadto positki uzupetnia sie warzywami (do 30%), surébwkami i owo-
cami (do 15%) oraz zupami (do 10%) i deserami (do 5%). W tym systemie produktéw
zwierzecych raczej sie nie zaleca, ale w okreslonych przypadkach mogg by¢ obecne w
diecie.

Na podstawie przeprowadzonych badan porownawczych stanu zdrowia réznych
grup wegetarian, jak i niewegetarian naukowcy doszli do wniosku, ze najodpowied-
niejszg dietg jest laktowegetarianizm, laktoowowegetarianizm i semiwegetarianizm [3,
12]. Pomimo tego, ze wielu lekarzy zwraca uwage na zagrozenia dla zdrowia diety
wegetarianskiej, a szczegolnie weganskiej, nalezy podkresli¢, ze jest to jeden z najbar-
dziej dynamicznie rozwijajacych sie kierunkéw odzywiania. Na poczatku lat 90. sza-
cowano, ze w Wielkiej Brytani jest okoto 3,5 miliona wegetarian [20] lub wedtug in-
nych zrddet nawet 7 milionéw [8], Natomiast w Stanach Zjednoczonych do wegetaria-
nizmu przyznaje sie 12,4 miliona osdb, czyli prawie 7% populacji [21]. W Polsce na
przestrzeni ostatnich lat daje sie zauwazy¢ coraz wigksze zainteresowanie wegetariani-
zmem, jednak w dostepnej literaturze brak jest nawet szacunkowych danych o ilosci
wegetarian.

Podsumowanie

Na Zachodzie Europy i w Stanach Zjednoczonych doktadnie bada sie tendencje
rynku, skale zainteresowania i popytu, po to aby zaspokoi¢ potrzeby potencjalnego
klienta. Jest to o tyle wazne zagadnienie, ze badania marketingowe wskazujg, ze kon-
sumenci tzw. zywnosci etnicznej sg najczesciej dobrze wyksztatceni, posiadajg duzg
site nabywczg oraz poszukujg zywnosci wysokiej jakosci [25], Ponadto nalezy zazna-
czy¢, ze w krajach wysokouprzemystowionych, gdzie jest duze nasycenie rynku trady-
cyjnymi produktami spozywczymi, producenci poszukujg nisz rynkowych. W Polsce,
cho¢ w niewielkim nasileniu, takze obserwuje sie to zjawisko, poniewaz w sklepach,
szczegOlnie duzych miast, pojawia sie coraz wiecej produktow, ktére mozna zaliczy¢
do zywnosci etnicznej.
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CHARACTERISTIC OF FOODS FOR ETHNIC RELIGIONS AND SOCIAL GROUPS

Summary

The paper concerns the characteristic of so called ,,ethnic food” also of alternative ways of nutrition,
which are the most popular in Poland. The basic concepts of kosher diet and classification of kosher food
products are presented. The paper describes Chinese cuisine which is integrally bounded with philosophy
and Chinese medicine. It discussed the basic ideas of Diamond's diet. Also motives of people choosing

vegetarian life style are listed and different vegetarian diets and their effects on human health are pre-
sented.



