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ВЕГЕТАРІАНСТВО В УКРАЇНІ: ТИПОЛОГІЯ ТА БАР'ЄРИ 

Метою дослідження, результати якого представлені в цій статті, було вивчення явища веге­
таріанства в Україні, причин та мотивацій, що зумовили перехід на вегетаріанське харчування, 
перепон на шляху вегетаріанця та досвіду їх подолання; визначення типів і груп вегетаріанців, 
з'ясування структури явища, формулювання гіпотез, визначення напрямів та методів подальших 
досліджень явища. 

Вступ 

Серед причин смерті в Україні сумне перше 
місце посідають серцево-судинні хвороби та но­
воутворення. Як відомо, істотно знизити ризик 
їх виникнення можливо за умови здорового спо­
собу життя. Одним із важливих показників здо­
рового способу життя є здорове харчування. До¬ 
слідження у багатьох країнах світу переконливо 
довели ефективність обмеження або відмови від 
м'ясних продуктів і збільшення частки фруктів, 
овочів, горіхів та злаків у боротьбі та профілак¬ 
тиці цих та інших захворювань. Хоча частина 
людей у нашій країні дотримується вегетаріан¬ 
ського типу харчування і помічає зміни у пози¬ 
тивний бік у різних сферах свого життя, ґрунтов¬ 
них досліджень з питань вегетаріанства у нас не 
проводилося. 

У статті представлено результати досліджен¬ 
ня, присвяченого вивченню такого явища, як ве­
гетаріанство в Україні. Предметом дослідження 
були типи вегетаріанців за класифікацією, прий¬ 
нятою у світі, групи вегетаріанців за причинами, 
перешкоди та досвід їх подолання, мотивація, 
причини переходу на вегетаріанський тип харчу¬ 
вання. Завданням дослідження було визначити 
групи вегетаріанців в Україні за типами обме¬ 
жень у їжі, за причинами невживання певних 
продуктів та основні характеристики цих груп 
(показники способу життя, статево-вікові та со­
ціально-економічні характеристики тощо); вив¬ 
чити досвід вегетаріанців в Україні, причини 
переходу на вегетаріанський тип харчування, 
а також можливі проблеми та незручності, з яки¬ 
ми довелося зіткнутися вегетаріанцям, та досвід 
їх вирішення. 

Переваги вегетаріанства: світовий досвід 

Як свідчать результати тривалих досліджень 
великих груп людей, проведених у різних краї¬ 
нах світу, рослинна дієта (фрукти, овочі, горі¬ 
хи, зерна, бобові) асоціюється з істотно нижчим 
рівнем серцево-судинних захворювань. Важливо 
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зазначити, що така дієта не мусить бути низько-
жировою, навпаки, вона вирізняється великою 
кількістю ненасичених рослинних жирів (рос¬ 
линних олій та горіхів), овочів та фруктів, вжи¬ 
ванням цільного зерна як основного джерела 
вуглеводів та достатньою кількістю омега-3 
жирних кислот [1]. 

Дослідженнями, у яких взяли участь близько 
76 тисяч учасників у Сполучених Штатах та Ка¬ 
наді, було доведено, що у вегетаріанців ризик 
померти від ішемічної хвороби серця змен¬ 
шується на 31 % (чоловіки) і на 20 % (жінки) 
порівняно з невегетаріанцями. Зменшення за¬ 
хворюваності на серцево-судинні хвороби серед 
вегетаріанців пояснюється нижчим, ніж у неве-
гетаріанців, рівнем холестерину у їхній крові: 
на 14 % у лактоововегетаріанців (тих, хто спожи­
ває молочні продукти, яйця та овочі) та на 35 % 
у веганів (тих, хто споживає лише овочі) [2]. 

Подібні результати отримали й британські 
вчені, вивчаючи 6000 вегетаріанців та 5000 неве-
гетаріанців у 1980-1984 рр. У вегетаріанців іс¬ 
тотно нижчий рівень холестерину порівняно з 
людьми, що вживають м'ясо [3]. 

Маючи в середньому нижчий кров'яний тиск 
порівняно з невегетаріанцями, вегетаріанці ма¬ 
ють також менший ризик розвитку гіпертонії, 
яка є передумовою безлічі хвороб та передчас¬ 
ної смерті. Перехід на вегетаріанську дієту спри¬ 
яє зниженню кров'яного тиску до норми [2]. 

Невживання м'яса зменшує ризик захворю¬ 
вання коронарних артерій. Зокрема, вживання 
яловичини більше, ніж тричі на тиждень, збіль¬ 
шує ризик смертельного захворювання коронар¬ 
них артерій у два рази, порівняно з невживанням 
яловичини [4]. За результатами оксфордського 
тривалого дослідження, смертність від ішеміч¬ 
ної хвороби серця прямо залежить від вживан¬ 
ня насиченого тваринного жиру та рівня хо¬ 
лестерину у крові [3; 5]. Оптимальною дієтою 
для запобігання серцевого нападу є фрукти, ово¬ 
чі, цільне зерно, бобові культури та рослинні 
олії [6]. 
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Після аналізу харчових уподобань понад 4300 
осіб було встановлено, що вживання рослинної 
їжі зменшує ризик виникнення гіпертонії. Вжи¬ 
вання молочних продуктів не викликає підви¬ 
щення тиску. А от вживання м'яса прямо асо¬ 
ціюється з підвищеним тиском, крім того, ризик 
захворювання вищий при збільшенні кількості 
прийому м'ясних продуктів. Вживання цільного 
зерна, фруктів, овочів та молока є потужним 
фактором захисту від підвищеного тиску [7]. 

Що стосується онкологічних хвороб, то се¬ 
ред вегетаріанців захворюваність на рак в ціло¬ 
му нижча, ніж у невегетаріанців. Особливо не¬ 
вживання м'яса зменшує ризик захворювання на 
рак простати, кишковика і прямої кишки. Важ¬ 
ливо, що фактором ризику захворювання на рак 
кишковика є вживання як червоного, так і білого 
м'яса [2]. 

Деякі дослідження показали, що вегетаріанці 
мають нижчий рівень естрогенів, вплив яких 
протягом життя, як відомо, підвищує ризик ви¬ 
никнення раку молочних залоз. Мікрофлора 
кишковика вражаюче відрізняється у вегетаріан¬ 
ців та невегетаріанців: вегетаріанці мають нижчу 
концентрацію канцерогенних жовчних кислот та 
меншу кількість кишкових бактерій, які перетво¬ 
рюють первинні жовчні кислоти у канцерогенні 
вторинні жовчні кислоти. Для вегетаріанців ха¬ 
рактерний вищий рівень ензимів, що виводять 
канцерогенні сполуки, які містяться у кишкови-
ку. До того ж, більшість досліджень засвідчують 
істотно нижчий рівень фекальних мутагенів у ве¬ 
гетаріанців. Нарешті, вегетаріанці вживають 
більше фітосполук, які мають захисну дію [2]. 

Смертність від усіх видів раку серед адвен¬ 
тистів Сьомого дня (які є вегетаріанцями) нижча 
на 50 % - у чоловіків і на 30 % - у жінок, ніж 
серед населення США в цілому. Особливо суттє¬ 
во нижча захворюваність на рак легень та рак 
кишковика. В багатьох країнах виявлено відчут¬ 
ний зв'язок між споживанням м'яса та раком 
простати [4]. 

При порівнянні людей віком від 45 до 59 ро¬ 
ків було виявлено, що вегетаріанці на 50 % рід¬ 
ше мають дивертикули, ніж невегетаріанці. 
Жовчнокам'яна хвороба на 50 % частіше вражує 
невегетаріанців [2]. За даними оксфордського 
дослідження, у вегетаріанців на 50 % рідше 
спостерігається апендицит, що потребує опера¬ 
тивного втручання, порівняно з невегетаріанця-
ми [3]. 

Люди, що вживають м'ясо, мають майже удві¬ 
чі більший ризик захворіти на слабоумство, ніж 
ті, що не вживають м'яса. Люди, що вживають 
м'ясо протягом багатьох років, ризикують утри¬ 
чі більше. Харчування, в якому переважають 
природні антиоксиданти (вегетаріанство), за¬ 
хищає і підвищує розумові здібності. Нижчий 
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рівень кров'яного тиску та холестерину також є 
своєрідною профілактикою слабоумства [2]. 

У державах СНД вплив вегетаріанської дієти 
на здоров'я досліджується в істотно меншій 
кількості та масштабах. Результати проведених 
досліджень свідчать про те, що вегетаріанський 
спосіб харчування всебічно позитивно впливає 
на здоров'я населення держав СНД і є важли¬ 
вим чинником профілактики та лікування серце¬ 
во-судинних захворювань [8]. 

Російськими вченими було розроблено і запа¬ 
тентовано лактоововегетаріанський раціон хар¬ 
чування цільового призначення, спрямований 
на профілактику та лікування захворювань, по-
в'язаних із порушенням ліпідного обміну (ате¬ 
росклероз, ішемічна хвороба серця, гіпертонічна 
хвороба). Проведені дослідження показали, що 
правильно побудований, збалансований, науко¬ 
во-обґрунтований лактоововегетаріанський ра¬ 
ціон може успішно замінити медикаментозне 
лікування і при цьому матиме низку переваг [9]. 

Таким чином, досвід як західних, так і пост¬ 
радянських країн доводить, що вегетаріанський 
тип харчування корисніший для підтримання 
здоров'я та лікування хвороб порівняно зі змі¬ 
шаним типом харчування. Найбільш вагому роль 
вегетаріанський тип харчування відіграє у про¬ 
філактиці та лікуванні серцево-судинних захво¬ 
рювань і раку, а також порушень шлунково-киш¬ 
кового тракту та психічних розладів. 

Методи дослідження 

Оскільки вегетаріанство в Україні не дуже 
поширене і малодосліджене явище, а також (за 
результатами досліджень в інших країнах) ха¬ 
рактеризується багатоманітністю форм, то для 
отримання даних доцільно застосовувати такі 
методи збору даних, як глибинне та напівструк-
туроване інтерв'ю. Нами була використана роз¬ 
відувальна (пошукова) модель дослідження. 

Критеріями відбору респондентів було: пос¬ 
тійне проживання на території України, вік стар¬ 
ше 17 років та вегетаріанство будь-якого різно¬ 
виду. В дослідженні взяли участь мешканці Киє¬ 
ва та області, Дніпропетровська та області, 
Запоріжжя, Маріуполя, Одеси, Сум, Полтави, 
Житомира та області, Львова, Івано-Франківська 
та області. Вибірка формувалась за принципом 
зручності та «снігової кулі». 

У тих учасників, хто мав можливість зустрі¬ 
тися особисто, брали глибинне неструктуроване 
інтерв'ю. З вегетаріанцями з інших міст України 
проводили on-line опитування за допомогою пе¬ 
реважно електронної пошти або через програму-
комунікатор (ICQ і Skype). У випадку усного 
інтерв'ю відбувалося подальше транскрибуван¬ 
ня відповідей. 
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Продукти Кількість відповідей 

М'ясо 15 

М'ясо та риба 13 
(у т. ч. морепродукти) 

М'ясо, риба, яйця 18 

М'ясо, риба, яйця, молоко 4 

Причини переходу на вегетаріанський тип 
харчування, за визначенням респондентів, в ці¬ 
лому можна поділити на такі групи: 1) мораль¬ 
но-етичні, 2) приклад іншої людини, 3) релігійні, 
філософські, 4) здоров'я, 5) «просто так». Зазна¬ 
чимо, що далеко не всі вегетаріанці виразно ус¬ 
відомлюють і можуть сформулювати причину 
відмови від вживання м'яса. Часто людина не 
вживає певні продукти з комплексу причин, і час¬ 
то цей комплекс формувався поступово, в про¬ 
цесі особистісного розвитку та при збагачен¬ 
ні життєвого і вегетаріанського досвіду. І тоді 
виявляється, що людина стала вегетаріанцем 
через стан здоров'я, але нині в неї домінують 
морально-етичні настанови. Також є підстави 
розрізняти в деяких випадках причини та привід 
(поштовх): такі формулювання яскраво демон¬ 
струють, що людина може довго роздумувати, 
накопичувати інформацію, їсти м'ясо лише за 
звичкою, а потім якась ситуація слугує остаточ¬ 
ним поштовхом щось змінити. Отже, «мораль¬ 
но-етичні» причини назвало 34 з 50 опитаних. 
На другому місці за поширеністю причини пере¬ 
ходу на вегетаріанство є здоров'я, її вказало 
19 з 50 опитаних. Потрібно зазначити, що лю¬ 
дям, які повідомили про цю причину як єдину, 
притаманні менші обмеження в харчуванні -
вони споживають рибу та морепродукти. Досить 
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багато опитаних називали цю причину в комп¬ 
лексі з іншими: «Етичні обставини, а також 
піклування про власне здоров'я, але це вже як 
бонус». 

Для 11 опитаних значущими є філософські та 
релігійні причини. Для цієї групи опитаних ха¬ 
рактерна відмова від тих продуктів, які рекомен¬ 
дує їхня духовна чи філософська традиція. Це не 
надто суворі обмеження, проте ці респонденти 
дотримуються їх досить ретельно. 

Інші 11 респондентів при відповіді на це за¬ 
питання не зазначили жодної з вищезгаданих 
причин. Вони часто говорили про суто внутріш¬ 
ні стимули, про небажання їсти м'ясо, а також 
про експеримент. В їхніх висловах часто трапля¬ 
лося слово «просто», тому їх було об'єднано в 
окрему групу. 

І нарешті 8 опитаних стимулом до свого пе¬ 
реходу на вегетаріанство називають приклад ін¬ 
ших людей. Потрібно наголосити, що визначен¬ 
ня «приклад особи» базувалось на досить різному 
досвіді: це або позитивний приклад знайомої 
людини - вегетаріанця, або видатних людей - ве¬ 
гетаріанців, або безпосереднє знайомство з відо¬ 
мою особистістю - вегетаріанцем. 

На початку дослідження висувалась гіпотеза, 
що частина вегетаріанців не їсть м'яса через еко¬ 
номічні причини. Проте жоден із них не назвав 
скрутне економічне становище причиною не¬ 
вживання м'яса. 

Джерела інформації 

Більшість респондентів (29 із 50) джерелом 
інформації про вегетаріанство назвали Інтернет, 
звідки вони отримують найрізноманітніші відо¬ 
мості, наприклад обґрунтування доцільності ве¬ 
гетаріанства, перелік продуктів та побудову пов¬ 
ноцінного й збалансованого раціону, небезпеки 
на цьому шляху, досвід відомих людей - веге¬ 
таріанців, а також конкретні рецепти страв. До¬ 
мінування Інтернету як джерела інформації мож¬ 
на пояснити тим, що респонденти, які мешкають 
не в Києві, відповідали на питання в електрон¬ 
ному вигляді, отже, всі вони мають доступ до 
Інтернету і використовують його як джерело ін¬ 
формації. 

Також частина опитаних (трохи більше по¬ 
ловини) зазначала, що використовувала різно¬ 
манітну літературу, як-от: книги зі здорового 
харчування, систем оздоровлення, лікування та 
профілактики захворювань, в яких наведено ре¬ 
комендації щодо харчування, вмісту поживних 
речовин у продуктах та впливу продуктів на ор¬ 
ганізм, статті в періодичних виданнях (наукових 
та публіцистичних), а також книги і статті філо¬ 
софського та духовного спрямування, які висвіт¬ 
люють питання харчування. 

Для аналізу даних застосовували якісні мето¬ 
ди, серед яких передусім контент-аналіз відпові¬ 
дей. Оскільки вегетаріанців в Україні досліджу¬ 
вали вперше, то, не маючи гіпотез і початкових 
даних про досліджувану групу, усі питання в 
інтерв'ю були відкритими. Це давало респон¬ 
дентам можливість визначити найбільш важливі 
для них аспекти цієї теми. 

Типи вегетаріанців 

Єдиний продукт, який не вживають усі опита­
ні респонденти дослідження, - це м'ясо (табл.1). 
Щодо інших продуктів, то не існує спільної дум¬ 
ки, що відповідає відомостям про вегетаріанців 
у світі, адже вегетаріанство характеризується 
широким різноманіттям практик та критеріїв 
визначення, що вживати в їжу. Відносно частіше 
за інше респонденти не вживають м'ясо, рибу та 
яйця (18 із 50) та тільки м'ясо (15 із 50). 

Таблиця 1. Продукти, які не вживають вегетаріанці -

учасники дослідження (N = 50) 
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Істотна частка людей (14 з 50) посилалася на 
власний досвід та інтуїцію при відповіді на це 
питання. З одного боку, це не можна вважати 
джерелом інформації в повному розумінні слова 
і, тим більше, не можна це вважати достовірним 
джерелом інформації. З другого - така відповідь 
майже третини людей вказує на недоступність 
інформації про харчування взагалі і про здорове 
харчування зокрема. 

Також майже чверть опитаних джерелом ін¬ 
формації про харчування вважає друзів та зна¬ 
йомих, передусім вегетаріанців, які є більш обі¬ 
знаними і можуть поділитися своїм досвідом. 
Насамперед, у знайомих вони отримують інфор¬ 
мацію практичного спрямування: рецепти, вра¬ 
ження про той чи інший продукт, способи при¬ 
готування, пророщування зерен, місця продажу 
продуктів тощо. Це свідчить як про досить розви¬ 
нену комунікацію між вегетаріанцями, так і про 
недостатність інформації. 

Невелика частка респондентів (двоє з 50) на¬ 
звала ідеї та переконання в сім'ї джерелом ін¬ 
формації про харчування. Необов' язково всі чле¬ 
ни цих сімей вегетаріанці, але певні ідеї щодо 
здорового харчування в них наявні. Такий низь¬ 
кий відсоток яскраво засвідчує недостатню по¬ 
ширеність ідей та навичок здорового харчування 
в Україні. 

Показовим є те, що жоден респондент не на¬ 
звав джерелом інформації про харчування під¬ 
ручники або уроки в школі, чи лекції в інститу¬ 
ті, хоча більшість із них мають вищу освіту або 
здобувають її нині. Це вказує на те, що в нашій 
країні в школах та інших навчальних закладах 
недостатня увага приділяється прищепленню 
знань та навичок здорового харчування. 

Також серед джерел інформації не згадували 
ЗМІ: телебачення, популярні журнали, газети, 
радіо. Частково це можна пояснити тим, що час¬ 
тина респондентів, наприклад, не дивляться те¬ 
левізор і не читають популярних газет. Можли¬ 
во, респонденти не вважають ЗМІ серйозним 
джерелом інформації, особливо з огляду на су¬ 
перечливість і необ'єктивність розміщеної у них 
рекламної інформації щодо певних продуктів. 

Проблеми при відмові від деяких 
продуктів харчування 

Лише 11 з 50 осіб заявили, що вони не мали 
жодних проблем при переході на вегетаріанство. 
Більшість опитаних згадували ситуації, що ві¬ 
дображають неготовність нашого суспільства до 
вегетаріанства, меншість мали якісь особисті 
проблеми. Найчастіше респонденти вказували 
на малий вибір вегетаріанських страв у закладах 
громадського харчування (27 з 50 опитаних). Ос¬ 
кільки для вегетаріанця важливо, щоб у його 
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тарілці не було м'яса зовсім, то іноді він не їсть 
у закладі громадського харчування навіть веге¬ 
таріанські страви, оскільки вони змішуються з 
м'ясними під час накладання. Організму веге¬ 
таріанця більше, ніж м'ясоїдові, потрібні страви 
з бобових. Якщо йдеться про «заміну» м'яса, то 
насамперед згадуються різні бобові культури, 
такі як квасоля, горох, сочевиця, нут, соя. Ос¬ 
кільки бобові, на відміну від горіхів, фруктів та 
сиру, перед вживанням у їжу треба варити, то ті 
вегетаріанці, які не мають часу на готування вдо¬ 
ма, відсутність страв із бобових у пунктах гро¬ 
мадського харчування відзначають як істотну 
незручність. 

Дуже дошкуляє вегетаріанцям (друге місце 
серед названих негативних факторів) реакція 
оточуючих людей, яка виражається у намаган¬ 
нях силою чи хитрістю змусити їсти м'ясо. 

На питання про досвід подолання проблем 
відповіли 40 з 50 осіб, оскільки решта осіб 
стверджували, що не мали жодних проблем чи 
незручностей будь-якого плану при переході на 
вегетаріанство. Найбільш поширеними були 
такі відповіді: «готую сам(а)», «беру їжу з со¬ 
бою», «уточнюю склад продукту», «їм те, в чо¬ 
му впевнений(а)», «ходжу голодний(а)», «не 
афішую, що я вегетаріанець(ка)». Найбільша 
кількість вегетаріанців (приблизно половина) 
повідомили, що їдять у кафе, в гостях чи в точ¬ 
ках продажу лише тоді, коли впевнені у відсут¬ 
ності у страві небажаних складових. Це, однак, 
не означає, що решта можуть випадково поїсти 
невегетаріанське. Так, 20 з 50 опитаних готу -
ють собі самі. Як кажуть ці досвідчені веге¬ 
таріанці, готувати самостійно або їсти приго¬ 
товлене людиною, якій ти довіряєш, - єдиний 
спосіб бути впевненим, що їжа справді веге¬ 
таріанська. Це свідчить, по-перше, про недо¬ 
статність вегетаріанських страв у закладах гро¬ 
мадського харчування, по-друге, про нерозумін¬ 
ня вегетаріанців їх близькими (відмова готувати 
для них вегетаріанське). 20 з 50 опитаних часто 
беруть їжу з собою на роботу, в навчальний за¬ 
клад або на прогулянку, в тому числі і ті, хто го¬ 
тує самостійно. Проте значна частина респон¬ 
дентів не робила б цього, якби мала змогу десь 
купити повноцінні, ситні вегетаріанські страви. 
Досить поширеною є відповідь «уточнюю склад 
продукту» (8 з 50). П'ятеро з 50 опитаних веге¬ 
таріанців мали досвід ситуації, коли їм дово¬ 
дилося терпіти голод тривалий час через недо¬ 
ступність вегетаріанських продуктів. 

Таким чином, результати дослідження свід¬ 
чать про те, що розвиток мереж громадського 
харчування в Україні і особливо в Києві не від¬ 
повідає усім потребам споживачів, не досягає 
рівня європейських країн. До того ж, брак знань 
про принципи здорового харчування і про веге-
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таріанство серед населення призвели до того, що 
чимало людей ставиться до вегетаріанства нега­
тивно, як і до всього незнайомого. В українсько­
му суспільстві домінує думка про м'ясо як неза­
мінний продукт, причому жодних доказів неза­
мінності або практичних прикладів неможли­
вості повноцінного вегетаріанського харчування 
не знаходиться. 

Висновки та напрями 
подальших досліджень 

Як і в світі, в Україні існує досить багато 
видів вегетаріанства за ознакою невживання в 
їжу тих чи інших продуктів: від повної відмови 
від усіх продуктів тваринного походження до 
відмови лише від м'яса. У нашій країні, за дани¬ 
ми дослідження, більше лакто- та лактоововеге-
таріанців і багато умовно вегетаріанців, які не 
вживають м'яса, а рибу і морепродукти вжива¬ 
ють. Отже, навіть якщо припустити абсолютну 
необхідність і незамінність продуктів тваринно¬ 
го походження для людини, переважна біль¬ 
шість українських вегетаріанців їх отримує в 
повній мірі. 

Більшість закладів громадського харчування 
не мають повноцінних вегетаріанських страв, 
що створює незручності для вегетаріанців та 
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VEGETARIANISM IN UKRAINE: TYPOLOGY AND OBSTACLES 

The research was aimed to study the phenomenon of vegetarianism in Ukraine, reasons and motivations 
that have caused the switching over the vegetarian nutrition, obstacles at the vegetarian's way, and the ways 
of overcoming them, defining types and groups of vegetarians, phenomenon structure ascertaining, hypo­
thesis formulation, defining the directions and methods of further research of the phenomenon. 
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