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Rezumat. Obiectivul cercetării reprezintă conștientizarea și prezentarea actualității stilului de viață 
vegan. Veganismul este mai mult decât o dietă, este o filozofie și un stil de viață care încearcă să 
excludă toate formele de exploatare și persecuție a animalelor pentru hrană, îmbrăcăminte sau orice 
alt scop. Pozițiile oficiale ale experților în nutriție și dietică susțin și confirmă beneficiile dietei 
vegane, deoarece atunci când sunt sănătoase și adecvate din punct de vedere nutritiv pot aduce 
beneficii sănătății, de asemenea prevenind și tratând anumite boli. În acest context, venim cu 
reprezentarea beneficiilor și contraindicațiilor acestui mod de a trăi fără a consuma și a utiliza 
produse de origine animală. 
 
Cuvinte cheie: vegan, stil de viață, sănătate, beneficii nutritive, alimentație vegetală 

 
Introducere 
Termenul de „vegan” a apărut în anul 1944, când Donald Watson – împreună cu alţi 5 vegani 

a pus bazele „Societăţii Vegane” – „The Vegan Society”, ce s-a caracterizat prin următoarea poziţie: 
„Veganismul este un stil de viaţă ce caută să excludă, pe cât posibil și practicabil, toate formele de 
exploatare și cruzime faţă de animalele folosite pentru mâncare, îmbrăcăminte și oricare alt scop. 
Veganismul susține și promovează dezvoltarea și uzul alternativelor, în beneficiul oamenilor, al 
animalelor și al mediului înconjurător. În ceea ce privește regimul alimentar, termenul denotă evitarea 
tuturor produselor de origine animală” [1]. 

Persoana care urmează acest stil de viață este numit vegan. Dieta vegană este reprezentată de 
o alimentaţie bazată pe consumul de fructe, legume, leguminoase, verdeţuri, cereale, nuci și seminţe, 
cu excluderea tuturor alimentelor de origine animală (Fig. 1). 

 
Figura 1. Piramida alimentară a veganilor 

Sursa: veganfoodpyramid.com 
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Motivele pentru care din ce în ce mai mulţi oameni aderă la alimentaţia vegană sunt diverse. 
Unii aleg alimentaţia vegană din considerente etice, unii din considerente religioase sau de poluare, 
dar foarte mulţi aleg dieta vegană din considerente de sănătate. Până nu demult, alimentaţia vegană 
era văzută ca un moft, iar veganii erau consideraţi extremi de ciudaţi și anemici, iar referirile mass-
media asupra dietei vegane erau, în marea lor majoritate, negative. Datorită numărului tot mai mare 
de dovezi care susţin și promovează beneficiile dietei vegane asupra stării de sănătate, astăzi, 
atitudinea faţă de aceasta s-a schimbat.  

Principala diferență dintre un vegan și un vegetarian este că veganul elimină din dieta sa toate 
alimentele de origine animală. Persoanele care nu consumă carne sunt considerate vegetariane, 
inclusiv veganii, lacto-vegetarienii, ovo-vegetarienii și lacto-ovo vegetarienii. O dietă vegetariană 
este numită dietă fără carne [2-4]. 

 
Recunoaștere pe plan mondial 
Pe măsură ce dietele vegetariene au crescut în popularitate, veganismul a câștigat 

recunoașterea ca o alegere alimentară sănătoasă și potențial terapeutică [2]. Un sondaj recent care a 
folosit un chestionar privind frecvența alimentelor de la 1475 de participanți, inclusiv 104 vegani, a 
constatat că o dietă vegană a primit cel mai înalt scor de calitate al dietei, măsurat de indexul de 
alimentație sănătoasă 2010 și Scorul de dieta mediteraneană, în timp ce omnivorii au primit cel mai 
scăzut scor [3]. Dietele vegane au câștigat acceptarea ca strategie alimentară pentru menținerea 
sănătății bune și gestionarea bolilor, de la boli cardiovasculare la cancer [2]. Dietele vegane se pot 
dovedi utile ca terapie nutrițională medicală în tratarea afecțiunilor sindromului metabolic, inclusiv 
obezitatea, diabetul și riscul cardiovascular [5-6] și pot conferi protecție împotriva afecțiunilor 
inflamatorii, cum ar fi artrita reumatoidă [7]. Acest studiu prezintă dacă există dovezi că dietele 
vegane stricte conferă beneficii de protecție, dincolo de cele ale dietelor vegetariene sau ale 
alimentației sănătoase în general. În plus, un avantaj pentru sănătate, să fii vegan este asociat cu un 
profil unic de microbiotă intestinală care va fi explorată ca un mecanism prin care o dietă vegană ar 
putea fi protectoare împotriva stărilor de boli metabolice și inflamatorii. 

 
Tabelul 1. 

Părerea dietologilor din Canada și Australia despre dieta vegană [8] 
Asociația Dieteticienilor din Canada Asociația Dieteticienilor din Australia 

“O dietă vegană sănătoasă aduce organismului 
multe beneficii sănătăţii, inclusiv o scădere a 
incidenţei obezităţii, HTA, bolilor de inimă, a 
hipercolesterolemiei, a diabetului de tip 2 și a 
anumitor tipuri de cancer. O dietă vegană sănătoasă 
poate asigura toate substanţele nutritive în orice 
stadiu al vieţii, inclusiv în sarcină, lactaţie, în 
perioada de adolescenţă, în perioada de adult sau 
vârstnic.” 

“În ciuda restricţiilor prin excluderea 
alimentelor de origine animală, cu o bună 
planificare, este posibil să se obţină toate 
substanţele nutritive necesare menţinerii 
sănătăţii, în cadrul unei diete vegane.” 

 
Contrar tuturor miturilor legate de conţinutul sărac în proteine și fier al alimentelor de origine 

vegetală, s-a demonstrat că dietele vegane, bine planificate, conţin și asigură toţi nutrienţii de care 
avem nevoie pentru a ne menţine puternici și sănătoși. Indivizii care au o dietă vegană consumă 
cantităţi mai mari de fructe și legume, bogate în fibre și nutrienţi și sărace în grăsimi saturate, având 
o rezistenţă crescută la efort și posibilitatea să își recupereze forţele mai ușor și mai rapid.  

Alimentaţia vegană a explodat în popularitate și datorită faptului că beneficiile sale sunt din 
ce în ce mai bine documentate, prin numărul impresionant de studii și cercetări făcute în relaţia 
acesteia cu bolile cronice, cum ar fi diabetul, bolile cardio-vasculare, obezitatea și cancerul [9]. 

Dietele vegane au fost asociate cu scăderea mortalităţii de cauză ischemică [10], cu susţinerea 
unui management durabil al greutăţii [11], cu reducerea necesarului de medicamente [12-14], cu 
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scăderea riscului pentru majoritatea bolilor cronice [15-16], cu scăderea incidenţei și severităţii 
condiţiilor cu risc înalt cum sunt: obezitatea [17], hipertensiunea [18], hiperlipidemia și hiperglicemia 
[19] și chiar cu tratarea bolilor coronariene [20-22] și a diabetului de tip 2 [15].  

Câștigul în ansamblu al dietei vegane este dublu: prin beneficiile inerente oferite de consumul 
unei mari varietăţi de alimente ce promovează sănătatea și prin eliminarea consumului de compuși 
nocivi care se regăsesc în produsele de origine animală. 

Pentru potențarea efectelor pozitive ale unei diete vegane, s-a realizat un studiu în care s-a 
evaluat prevalența diabetului de tip 2 la persoanele care urmează o dietă vegană, vegetariană și 
obișnuită. 

Indicele masei corporale (IMC) a fost cel mai scăzut la vegani și treptat la ovo-lacto-
vegetarieni, pesco-vegetarieni, semivegetarieni și persoanele care urmează o dietă obișnuită. 
Prevalența diabetului de tip 2 a crescut de la 2,9% la vegani la 7,6% la nevegetarieni [18]. 

 
Predispoziții și contraindicații pentru o dietă vegană 
Știința nutriției afirmă că dieta vegană poate fi urmată atât de adulți și copii,cât și de sportivi 

,de asemenea și de către femeile gravide sau cele care alăptează, atât timp cât este urmată corect și 
echilibrat. Există însă și careva contraindicații. 

Acest regim nu este categoric contraindicat, decât cu anumite excepții: atunci când o persoană 
are intoleranțe, alergii sau maladii din care motive nu poate să consume toate grupele de alimente 
vegetale. De exemplu, este cunoscut faptul că sunt persoane cu intoleranță la gluten. Acestea nu pot 
consuma nimic din cereale care conțin gluten și dacă nu consumă nici carne, atunci regimul devine 
foarte restrictiv și le va fi greu să-și asigure organismul cu toți nutrienții necesari. De asemenea, sunt 
persoane alergice la nuci. În asemenea cazuri veganismul ar putea fi o problemă, dat fiind că veganii 
consumă multe nuci, alune, migdale, etc. Dar, atunci când regimul alimentar este aplicat în combinații 
corecte și sănătoase, organismul este asigurat cu toate grupurile de nutrienți, vitaminele și 
microelementele necesare, atunci nu ar trebui să fie contraindicații. 

Meniurile vegane trebuie pregătite corespunzător și echilibrat, pentru a satisface nevoile 
nutriționale. Pentru a compensa lipsa unor vitamine și minerale care se conțin în produsele animale, 
veganii sunt încurajați să ia suplimente alimentare. Sunt unele substanțe, precum aminoacizii 
esențiali, pe care organismul nu le poate produce singur. Mai mult de atât, nu toate persoanele pot 
absorbi cu succes vitamina B12 sau fierul din plante. În aceste cazuri oamenii trebuie să ia o decizie, 
vor întrebuința suplimente alimentare sau trec la produse de origine animală. 

Însă, nu există o rețetă unică pentru toți. Fiecare persoană care alege să treacă la veganism 
trebuie să-și analizeze starea sănătății, preferințele gastronomice, stilul de viață dar și cum să obțină 
toți nutrienții necesari pentru sănătate și doar atunci să decidă dacă pot urma acest regim sau nu. Cel 
mai important lucru, ca să devii vegan trebuie să începi să-ţi obişnuieşti treptat organismul cu hrana 
strict vegetală. De obicei, veganii sunt foşti vegetarieni [24]. 

Pe de altă parte, există infinite beneficii atribuite multitudinii nutrienţilor care se regăsesc în 
alimentele vegetale. Fitochimicalele și fibrele sunt, probabil, cei mai utili compuși în promovarea 
sănătăţii și în combaterea bolilor și plantele reprezintă singura sursă a acestora.  

Plantele conţin mii de fitochimicale, cum sunt carotenoizii, glucozinolaţii și flavonoidele, cu 
numeroase funcţii benefice: antioxidare și neutralizarea radicalilor liberi; efect antiinflamator; 
reducerea activităţii tumorale prin diferite mecanisme: inhibarea creșterii tumorale, detoxifierea 
carcinogenilor și prevenirea formării tumorale; optimizarea valorilor colesterolului seric; stimularea 
imunităţii; rol de protecţie împotriva unor boli precum: unele forme de cancer, osteoporoza, 
degenerescenţa maculară, cataractă sau boli cardio-vasculare [25-27]. 

Numeroase studii epidemiologice și intervenţionale au indicat în mod repetat faptul că 
majoritatea bolilor cronice (boli cardio-vasculare, diabet de tip 2 și unele tipuri de cancer) sunt 
rezultatele stilului de viaţă greșit, asociat cu o nutriţie proastă și inactivitate fizică [27].  
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Prin urmare, este destul de avantajos ca medicii să recomande și să sprijine alimentaţia vegană 
în vederea obţinerii unor rezultate benefice și sănatoase la pacienţii lor, reducând nevoia de medicaţie, 
tratamente și proceduri [28]. 

În cele din urmă, a avea la îndemână și a folosi dieta vegană ca instrument în prevenţia și 
tratarea bolilor este o situație de “win-win”, atât pentru pacienţi, cât și pentru medici. Tratamentele 
medicamentoase sunt unelte importante aflate la îndemâna medicilor, utilitatea lor fiind 
incontestabilă, mai ales în bolile acute, dar schimbarea stilului greșit de viaţă, cum poate fi schimbarea 
dietei, poate reprezenta un instrument important în gestionarea și tratarea bolilor cronice. 

 
Concluzii 
În urma studiului efectuat privind veganismul ca fiind o noua paradigmă alimentară 

evidențiem faptul că câștigul în ansamblu al dietei vegane este dublu: prin beneficiile inerente oferite 
de consumul unei mari varietăţi de alimente ce promovează sănătatea și prin eliminarea consumului 
de compuși nocivi care se regăsesc în produsele de origine animală.  

S-a constatat că o dietă vegană în comparație cu alimentația omnivoriilor a primit cel mai înalt 
scor de calitate al dietei, măsurat de indexul de alimentație sănătoasă 2020. Dacă nu sunt 
contraindicații cum ar fi careva maladii, alergii sau intoleranțe – atunci dieta vegană poate deveni un 
instrument nou în îmbunătățirea calității vieții populației și tratarea bolilor cronice. 
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