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By Reed Mangels, PhD, RD 
 
QUESTION: What do you think will happen with regard to vegan nutrition 
in the next 40 years? 
 
ANSWER: This is an exciting question! I'd like to think that most people 
will be eating environmentally friendly, health-promoting vegan diets. That 
may seem like a stretch, but when I think about how few people even 
knew how to pronounce “vegan” 40 years ago and how many more people 
are following a vegan diet today, it doesn't seem so impossible. 
 
 
Additionally, with widespread concern about the environmental effects of 
our food choices and the increasing awareness of the inherent cruelty of 
animal agriculture, vegan diets are getting a lot of positive attention. 
 
 
 
With more people eating vegan diets, scientists who study nutrition and 
health will be better able to assess the effects of long-term vegan diets on 
diseases like diabetes, hypertension, cancer, and heart disease. We'll 
know more about the nutritional needs of vegans through the life cycle, 
and we will have a better sense of which nutrition recommendations will 
change if they are predicated on use of a vegan diet. For example, are 
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ЗАПИТАННЯ: Як ви думаєте, які результати може дати вивчення 
веганського харчуванням у наступні 40 років? 
 
ВІДПОВІДЬ: Це хвилююче питання! Я хотіла би думати, що більшість 
людей харчуватимуться екологічно чистою, корисною для здоров’я 
веганською їжею. Це може здатися притягнутим за вуха фантазіями, 
але коли я думаю про те, як мало людей навіть знали, як вимовляти 
«веган» 40 років тому, і скільки людей сьогодні дотримуються 
веганського харчування, це не здається таким неможливим.  
 
Крім того, через широке занепокоєння щодо впливу нашого вибору їжі 
на навколишнє середовище та зростання обізнаності про жорстокість 
тваринництва, що завжди супроводжує виробництво м’яса, молока 
тощо, веганське харчування отримує багато уваги в позитивному 
сенсі. 
 
З більшою кількістю людей, які дотримуються веганського харчування, 
вчені, які вивчають харчування та здоров’я, зможуть краще оцінити 
вплив багаторічного веганства на такі захворювання, як діабет, 
гіпертонія, рак і хвороби серця. Ми дізнаємося більше про потреби 
веганів у харчуванні протягом усього життєвого циклу людини, і ми 
матимемо краще уявлення про те, які рекомендації щодо харчування 
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omega-3 fats (EPA and DHA) needed to reduce the risk of heart disease if 
someone is eating a whole-foods vegan diet and getting plenty of 
alpha-linolenic acid (another omega-3 that can be used by our bodies to 
make EPA and DHA)? 
 
 
 
 
Phytates and oxalates are two substances that are found in plant foods 
and interfere with our absorption of minerals such as iron, zinc, and 
calcium. Selective breeding and changes in processing techniques are 
being studied as ways to reduce the effect of a substance like phytate on 
mineral absorption.1,2 If successful, widespread use of these techniques 
could make it even simpler to meet nutritional requirements with vegan 
diets. 
 
Although staples of a vegan diet like beans/legumes, grains, vegetables, 
fruits, nuts, and seeds have long been available, the past 40 years have 
seen an upsurge in vegan convenience foods that appeal to those looking 
for variety and a quick meal or snack. Growth in vegan prepared foods 
over the past few years has been amazing and is expected to continue. 
As someone committed to healthy eating, I hope that manufacturers will 
work to make these foods healthier than their non-vegan counterparts with 
attention to saturated fat, added sugar and sodium, and appropriate 
fortification with vitamins and minerals. 
 
 
 
 
I cannot ignore the environmental impacts of human food choices. I hope 
that lots of attention will be paid to the effects of agriculture and food 
production on the environment and that there will be a great deal more 
emphasis on the development and use of sustainable practices. 
 

зміняться, якщо вони передбачуватимуть застосування веганського 
харчування як бажаної основи. Наприклад, чи потрібні омега-3 жири 
ЕПК та ДГК (англ.: EPA та DHA) для зниження ризику серцевих 
захворювань, якщо людина дотримується веганського харчування на 
основі цільних рослинних продуктів та отримує багато 
альфа-ліноленової кислоти (ще одна омега-3, яку організм може 
потенційно використовувати для перетворення на EPA і DHA)? 
 
Фітати та оксалати – це дві речовини, які містяться в рослинній їжі та 
перешкоджають засвоєнню таких мінералів, як залізо, цинк і кальцій. 
Селекція рослин та зміни в техніці обробки рослинних продуктів 
вивчаються як шляхи зменшення впливу таких речовин, як фітат, на 
засвоєння мінералів.1,2 У разі успіху широке використання цих методів 
може спростити дотримання норм харчування на веганському та 
рослинному харчуванні. 
 
Хоча основні продукти веганського раціону, такі як квасоля/бобові, 
зернові, овочі, фрукти, горіхи та насіння, використовуються вже давно, 
за останні 40 років спостерігалося зростання кількості веганських 
напівфабрикатів, які подобаються тим, хто шукає різноманітності чи 
цінує швидкість приготування страв. Зростання кількості пропозицій 
веганських готових страв в упаковці за останні кілька років було 
неймовірним і, як очікується, цей тренд продовжиться. Як людина, яка 
є прихильницею здорового харчування, я сподіваюся, що виробники 
працюватимуть над тим, щоб зробити ці продукти здоровішими, ніж 
їхні невеганські аналоги, звертаючи увагу на кількість насиченого 
жиру, доданого цукру і натрію (тобто солі), а також належне додаткове 
збагачення вітамінами та мінералами. 
 
Я не можу ігнорувати вплив на навколишнє середовище способу 
харчування людей. Я сподіваюся, що багато уваги буде приділено 
впливу сільського господарства на навколишнє середовище, і 
зокрема, виробництва харчових продуктів, і що значно більше уваги 
буде приділено розвитку та використанню стійких (sustainable) 
практик у сільському господарстві. 
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