AZ AMERIKAI TAPLALKOZAS]:UDQMANYI szg")VETSEG ES A KANADAI DIETASPECIALISTAK
ALLASFOGLALASA (nyersforditds)

American Dietetic Association and Dietitians of Canada

Ez az Amerikai Taplalkozastudomanyi Szévetség és a Kanadai Diétaspecialistak allasfoglalasa arrol, hogy a megfeleléen
tervezett vegetaridanus tdpldlkozds egészséges, megfelelo tapértékii és egészségiigyileg hasznos kiilonb6zo betegségek
megelGzésében és kezelésében. Az Egyesiilt Allamokban a felnéttek koriilbeliil 2,5%-a, a kanadai felndttek 4%-a vegetaridnus
taplalkozast kovet.

A vegetarianus taplalkozas alatt olyan étrendet értiink, mely nem tartalmaz hust, halat vagy baromfit. A vegetarianizmus
iranti érdeklédés novekedést mutat, és mar megszokott, hogy vegetarianus ételeket kinal sok étterem és kollégiumi
ételszolgaltatas. Jelent6s novekedés tortént a vegetarianusok altal preferalt élelmiszerek értékesitésében, és ezek az
¢lelmiszerek megjelentek sok szupermarketben is. Ez az allasfoglalas attekintést ad a vegetarianusok szamara kulcsfontossagii
tapanyagokra vonatkozo jelenlegi tudomanyos adatokrdl, beleértve a proteint, vasat, cinket, kalciumot, D-vitamint, a
riboflavint, a B12-vitamint, az A-vitamint, az n-3 zsirsavakat, és a jodot. A vegetarianus és vegan taplalkozas meg tud felelni
jelenlegi ajanlasainknak, ezen tapanyagok mindegyikével kapcsolatban. Néhany esetben, vitaminnal dusitott élelmiszerek vagy
taplalék kiegészitok hasznalata hasznos lehet az egyes tapanyagokra vonatkozo ajanlasaink biztositasahoz. Jol tervezett vegan
vagy mas vegetarianus tipusu taplalkozas megfelelé barmely €letszakaszban: terhesség alatt éppugy, mint szoptatas idején
vagy csecsemOkorban, gyermekkorban vagy serdiilékorban.

A vegetarianus taplalkozas szamos taplalkozasi elényt biztosit, mivel alacsonyabb szintii a telitett zsirok, a koleszterin és az
allati fehérjék bevitele, és magasabb a szénhidratok, rostok, magnézium, kalium, folsav és antioxiddnsok, mint a C-és E-
vitaminok és fitokemikalidk bevitele. A vegetaridnusokkal kapcsolatban arrdl szdmoltak be, hogy alacsonyabb a testtomeg
indexiik, mint a nem vegetaridnusoknak, ahogy alacsonyabb a haladlozasi aranyuk az iszkémias szivbetegségben is; a
vegetarianusoknak alacsonyabb a vér koleszterin szintje; alacsonyabb a vérnyomasa; és alacsonyabb a hypertonia, a 2-es tipusu
cukorbetegség, a prosztata- és vastagbélrak aranya.

Habar szamos szdvetségi finanszirozas €s intézményes élelmezési program igazodni tud a vegetaridnusokhoz, jelenleg
kevés rendelkezik a veganoknak is ajanlhato élelmiszerrel. Mivel a vegetarianusok kozott eltérd taplalkozasi szokasok
tapasztalhatok, egyéni vegetarianus tapanyagfelvételi beallitas sziikséges. A dietetikus szakemberek felelossége, hogy
tamogassak ¢és batoritsdk azokat, akik kifejezésre juttatjdk, hogy vegetarianus étrendet szeretnének kovetni. Kulcsszerepet
toltenek be a vegetarianus tligyfelek oktatasdban, ami az egyes tdpanyagok élelmiszer forrdsaival, élelmiszer beszerzéssel és
készitéssel és barmilyen taplalkozasi szokas modositasaval kapcsolatos, amit esetleg az egyéni igények sziikségessé tesznek.

A vegetarianusok menii tervezése leegyszeriisodhet az élelmiszer tablazatok hasznalatdval, melyek megadjak az élelmiszer
csoportokat és az adagolast. ] Am Diet Assoc. 2003;103:748-765.

ALLASFOGLALAS NYILATKOZAT

Ez Az AMERIKAT TAPLALKOZASTUDOMANYI SZOVETSEG £S A KANADAI DIETASPECIALISTAK ALLASFOGLALASA ARROL, HOGY A MEGFELELOEN
TERVEZETT VEGETARIANUS TAPLALKOZAS EGESZSEGES, MEGFELELO TAPERTEKU ES EGESZSEGUGYILEG HASZNOS KULONBOZO BETEGSEGEK
MEGELOZESEBEN ES KEZELESEBEN.

Vegetaridanizmus a jovében

A vegetarianus az a személy, aki nem eszik hust, halat, szarnyast vagy ezeket tartalmazo élelmiszert. A vegetarianusok evési
szokasai jelentdsen eltérhetnek egymastol.

Egy lakto-ovo vegetaridnus étkezési szokdsainak alapja a gabona, a zdldségek, gylimdlesok, hiivelyesek, magok, did,
tejtermékek és tojas, de nem tartalmaz hust, halat és szarnyast. A lakto-vegetarianus a htison, halon €s szarnyason kiviil, nem
eszik még tojast sem. A vegan vagy teljes vegetarianus étkezési szokasai hasonldoak a lakto-vegetarianuséhoz, azzal a
kivétellel, hogy nem fogyaszt tejterméket és mas allati terméket sem. Még e szokasokon belill is, jelentds kiilonbségek
lehetnek, hogy mely allati termékek fogyasztasat keriilik.

Azokat az embereket, akik makrobiotikus étrendet valasztanak, gyakran vegetarianus taplalkozast kovetoknek tekintik. A
makrobiotikus étrend nagyrészt a gabonan, hiivelyeseken és zoldségeken alapul. Gyiimolcsoket, magokat és diot kisebb
mértékben hasznalnak. Néhany makrobiotikus étrendet kdvetd ember nem igazan vegetarianus, hiszen kismértékben halat is
fogyaszt. Néhany, magat vegetaridnusnak tekintd személy, aki nem igazdn az, halat, csirkét s6t még hust is eszik (1,2). Néhany
kutatdsi tanulmany ezeket a magukat vegetaridnusnak nevezdket szemi-vegetaridnusoknak mindsiti és azokat is, akik
alkalmanként esznek ugyan hust, de nagyrészt vegetarianus taplalkozast kdvetnek (3) és azokat is, akik halat és baromfit
esznek, de hetente kevesebb, mint egyszer (4). Hogy pontosan felbecsiiljiik egy vegetarianus vagy egy magat annak nevezd
személy étrendjének taplalkozasi mindségét, egyénenkénti becslés sziikséges.

A vegetarianus étrendet valasztok korében gyakori okok: az egészségiligyi megfontolasok, kornyezetvédelmi vonatkozasok,
és allatvédelmi tényezok (5,6). Az étkezési szokas megvalasztasa okaul a vegetarianusok gyakran hivatkoznak gazdasagi
okokra, etikai megfontolasokra, vilagélelmezési hatasokra és vallasi meggy6z6désre.

Fogyasztoi trendek



2000-ben az Egyesiilt Allamokbeli felnétt népesség koriilbeliil 2,5%-a (4,8 millid ember) kovetkezetesen vegetarianus
étkezést kovetett és megerdsitette, hogy sosem eszik hust, halat és szarnyast (7). A megkérdezettek kicsit kevesebb, mint 1%-a
vegan volt (7). E felmérés szerint, a vegetarianusok leginkabb a keleti vagy a nyugati parton, nagy varosokban élnek és
tobbségében ndk. Az Egyesiilt Allamokban a 6-17 éves gyermekek ¢és kamaszok kb. 2%-a vegetarianus, és e korosztaly kb.
0,5%-a vegan (8).

Egy 2002-es vizsgalat (9) szerint, a kanadai felndtt lakossadg 4%-a vegetaridnus; ez kb. 900.000 embert jelent. Azon
tényezOk kozott, melyek hatassal lehetnek az Egyesiilt Allamokbeli és kanadai vegetarianusok jovobeli szamaéra, ott van a
vegetarianizmus iranti érdeklodés novekedése, és az olyan orszagokbol érkezd bevandorlok, ahol a vegetarianizmus
megszokott gyakorlat (10). Az, hogy az Egyesiilt Allamokban a felnéttek 20-25%-a azt mondja, hogy heti négyszer vagy
tobbszor husnélkiili ételt fogyaszt, vagy "tdbbnyire vagy ritkan vegetarianus étrendet kovet", jelzi a vegetarianizmus iranti
érdeklodést (11).

Tovabbi bizonyitéka a vegetarianizmus iranti érdeklédés novekedésének a foiskolai és egyetemi allati jogi/etikai kurzusok; a
vegetarianizmussal kapcsolatos web site-ok, magazinok, ujsagok és szakacskonyvek szaporodasa; ¢s az emberek arra hajlo
attitidje, hogy ha nem otthon esznek, vegetaridnus ételt rendeljenek. Az 1999-ben vizsgalt személyek tobb, mint 5%-a
nyilatkozta, hogy ha nem otthon eszik, mindig vegetarianus ételt rendel; kozel 60%-uk pedig "néha, gyakran vagy mindig"
vegetarianus ételt rendel az étteremben (12).

Az éttermek reagaltak a vegetarianizmus iranti ilyen érdeklédésre. A National Restaurant Association (Orszagos Ettermi
Szovetség) jelentése szerint, az Egyesiilt Allamokban tizbél nyolc étterem az asztalos kiszolgalasban vegetarianus fogasokat
ajanl (13). A gyors-éttermek kezdenek ajanlani salatakat, veggie burgereket, és mas vegetarianus lehetdségeket. Sok foiskolai
hallgaté tekinti magat vegetaridnusnak. Valaszul erre, a legtobb egyetemi ételszolgaltatd vegetarianus lehetdségeket is kinal
(14).

A vegetarianus ¢élelmezés iranti szakmai érdeklddés is novekedést mutat; a tudomanyos irodalomban a vegetarianizmussal
kapcsolatos publikaciok szama a késé 1960-as évek évi 10-r6l, az 1990-es években évi 76-ra nétt (15). Tovabba, a publikaciok
fo témaja is valtozik. 25 vagy tobb évvel ezeldtt, a cikkek elsddlegesen a vegetarianus étrend taplalkozasi helyességének
kérdésérdl szoltak. Napjaink témadja: a vegetarianus étrendek hasznalata a betegségek megel6zésében és kezelésében. Tobb
publikécio 6 témaja jarvanytani tanulmany és kevesebb az esettanulmany és a levelek a szerkesztohoz (15).

Novekvod megbecsiilés dvezi a ndvényi alapu étrendek eldnyeit, mely novényi eredetii tdpanyagokban bovelkedik és
korlatozott mennyiségli allati tdpanyagot tartalmaz. Az American Institute for Cancer Research (Amerikai Intézmény a
Rakkutatasért) és a World Cancer Research Fund (Vilag Rakkutatasi Alapitvanya) sziikségesnek latja a ndvényi alapu étrend
tulstlyat, mely kiilonbozd zoldségekben és gyiimolesokben, hiivelyesekben és minimalisan feldolgozott, keményitében dus
nyersanyagokban gazdag és a vOros hus fogyasztas korlatozasat, ha egyaltalan voros hust fogyasztanak (16). Az American
Cancer Society (Amerikai Rak Tarsasag) a foleg novényi eredetii alapanyagokbol késziilt ételek fogyasztasat ajanlja (17). Az
American Heart Association (Amerikai Sziv Szovetség) egy kiegyensulyozott étrendet ajanl, melyben a zoldségeken, gabonan
és gyliimdlesokon van a hangsuly (18), és a Heart and Stroke Foundation of Canada (Kanadai Sziv és Stroke Alapitvany) a
gabona ¢és zoldségek hasznalatat javasolja a hus helyett, mint az étkezés koronaja (19).

Az American Cancer Society, az American Heart Association és a National Institutes of Health és az American Academy of
Paediatrics (Amerikai Gyermekgyogyaszati Akadémia) altal kidolgozott Egységes Etrendi Irdnyelvek valtozatos novényi alapa
étrendet kovetel meg, mely gabona termékeket, zoldségeket ¢€s gyiimolcsot tartalmaz a fobb kronikus betegségek kockazatanak
csokkentése érdekében (20).

Az elérheto uj termékek

Az Egyesiilt Allamokbeli vegetarianus élelmiszerek piaca (hiishelyettesitGk, nem tejalapu tejek és vegetarianus fogasok,
melyek kozvetleniil kivaltjak a hist és mas allati eredetli termékeket), 2002-ben elérte a 1,5 milliard dollart, az 1996-0s 310
millié dollarrél (21). Varhatéan ez a piac 2006-ra megduplazodik, 2,8 milliard dollarra né (21). A hus helyettesitdk kanadai
értékesitése 1997 és 2001 kozott tobb, mint megharomszorozodott (22).

A felhasznalasra kész 0j termékek, mint A-vitaminnal dusitott élelmiszerek és komfort-ételek, még elfogadasra varnak, hogy
észrevehetden beilleszkedjenek a vegetarianusok tapanyag felvételébe. A-vitaminnal dusitott élelmiszereket, mint a szojatejek,
huspo6tlok, juice-ok és reggeli gabonafélék, alapjaban véve hozzavehetjiikk a vegetarianusok kalcium, vas, cink, B12-vitamin,
D-vitamin és riboflavin tapanyagfelvételéhez.

A vegetarianus komfort-ételek, mint a veggie burger-ek és veggie dog-ok, fagyasztott fogasok, poharas élelmiszerek és a
szo6jatej, a multhoz képest, napjainkban sokkal egyszer(ibbé teszik a vegetaridnus 1étet. A vegetaridnus ételek készen is
hozzaférheték mind a szupermarketekben, mind a bio-lizletekben. A vegetaridnus ételek tomegének felét a szupermarketekben
adjak el és kb. a felét a bio-lizletekben (21). A szdjatej értékesitések haromnegyede a szupermarketekben torténik (21).

A vegetarianizmus egészségiigyi jelentdsége

A vegetarianus étrendeknek szamos eldnye van, példaul a telitett zsirok, a koleszterin és az allati fehérje alacsony szintje,
illetve a szénhidratok, rostndvények, magnézium, bor, folsav, C és E-vitaminok és mas antioxidansok és fitokemikaliak
magasabb szintje (27-30). Néhany vegannak alacsonyabb a felvétele az ajanlottnal B-12 és D-vitaminbol, kalciumbél, cinkbdl
és ritkan riboflavinbol (27,29,31).



A vegetarianizmus taplilkozastani fontossaga

Fehérje

A novényi fehérje megfelelhet az elvarasoknak, amikor kiillonb6z6 ndvényi élelmiszerek fogyasztisa és az energia
sziikséglet talalkozik. A kutatdsok jelzik, hogy a ndvényi ¢lelmiszerféleségek napi sziikséglet folotti elfogyasztasa
gondoskodhat az 0sszes fontos aminosavrdl és biztosithatja a megfeleld nitrogén egyenstlyt és felhasznalast az egészséges
felnéttek esetében, igy kiegészitd fehérjéket sem sziikséges fogyasztani ugyanazon étkezéskor (32).

A veganok fehérje sziikségletének becslése valtozo, mert bizonyos fokig az étrendvalasztastol fiigg (33). A legujabb nitrogén
egyensuly vizsgalati tanulmanyok tgy talaljak, hogy az étrendforrastdl fiiggden nincs jelentds kiilonbség a fehérje sziikséglet
terén (34,35). Elsésorban a novényi fehérjék alacsonyabb emészthetdségét figyelembe véve, mas csoportok azt javasoljak,
hogy a vegéanok, fehérjefelvételiiket noveljék meg 30-35%-al 2 éves korig, 20-30%-al 2 és 6 év kozotti gyerekeknél, és
15-20%-al a 6 év folotticknél, a nemvegetarianusokéhoz viszonyitva (36).

A novényi fehérjék mindsége valtozo. A fehérje emészthetdséget figyelembe vevé modositott aminosav tablazat (PDCAAS),
mely a fehérje mindség meghatirozds szabvanyos moddszere, az izolalt szdja fehérje megfelel a fehérje sziikségletnek és
éppolyan hatékony, mint az allati fehérje, ugyanakkor a buza fehérje 6nmagaban fogyasztva példaul, 50%-al kevésbé
felhasznalhato lehet, mint az allati fehérje (37). A taplalkozassal foglalkozo szakembereknek tudniuk kell, hogy azon
vegetarianusok esetében, akiknél az étrendi fehérjeforrasok f6leg kevésbé jol emészthetdk, mint a gabonak és hiivelyesek, a
fehérje sziikséglet magasabb lehet, mint az ajanlott napi adag (RDA).

A gabonaknak néha alacsony a lizin tartalmuk, ami egy alapvet6 aminosav. Ez akkor lehet 1ényeges, amikor olyan egyének
étrendjét kalkulaljuk, akik nem fogyasztanak allati fehérjeforrasokat €s étrendjiik relative fehérje-szegény (35). Az étrend
tartalmazzon tobb bab és szdja terméket mas, lizinben szegény fehérjeforrasok helyett, vagy ndvekedjen meg az étrendi fehérje
minden forrasbol, mely biztositani tudja a elegendd lizinbevitelt.

Noha néhany vegan nének nagyon kevés a fehérje bevitele, a lakto-ovo vegetarianusok és a veganok tipikus fehérje bevitele
ugy tlnik kielégiti és eléri a kovetelményeket (29). Az atlétak szintén kielégithetik fehérjesziikségletiiket ndvényi alapu
fehérjékbol (38,39).

Vas

A novényi élelmiszerek csak nem-hemkotési vasat tartalmaznak, mely a hemkotésii vasnal érzékenyebb a vasfelszivodas
gatloira, és elésegitdire egyarant. A vasfelszivodas gatloja példaul a fitat; kalcium; teak, beleértve néhany gyogyteat is; kavé;
kakad; néhany fliszer; és rostok (40). A C-vitamin és mas, gyiimdlcsokben és zoldségekben levd szerves sav eldsegiti a
vasfelszivodast ¢és elGsegitheti a fitat hatasainak csokkentését (41-43). Tanulmanyok mutatjak be, hogy a vasfelszivodas
nagymértékben csokken, ha az étrend gatlokban bdvelkedik és eldsegitokben szegény. A vegetaridnusok szamara ajanlott
vasfelvétel a nemvegetarianusokénak 1,8-szerese, mert a vegetaridnus étrendben alacsonyabb a vas bio-felhasznalhatdsagi foka
(44).

A vegetarianus étrendben a vasfelszivodas {6 gatloja a fitat. Mivel a vasfelvétel tigy n6, ahogy a fitat-felvétel nd, hatasa a
vas statuszra valamivel kevesebb, mint varhatd. A rostos ndvényeknek kis hatasa van a vasfelvételre (45,46). A C-vitamin, a
vasforrassal egyiitt fogyasztva, eldsegitheti a fitat gatld hatasanak csokkentését (42,43), és néhany kutatas kapcsolatot lat a
magas C-vitamin bevitel és a vas statusz javulasa kozott (47,48). Ugyanez igaz a gyiimdlcsokben és zoldségekben levd szerves
savakra is (41).

A vegetaridnusok magasabb C-vitamin, zoldség és gyiimolcs bevitele kedvezden hat a vasfelszivodasra (2). Néhany
¢lelmiszerkészitési technika, mint példaul a babok, gabonak és magok bedztatasa és csirdztatasa, hidrolizalja a fitatot (49-51)
¢és noveli a vasfelszivodast (42,51,52). A kenyér kelesztése hidrolizalja a fitatot és elésegiti a vasfelszivodast (49-51,53,54).
Egyéb erjesztési eljarasok, mint ahogy a szoja ételeket felhasznaljak (pl. miso, tempeh), szintén noveli a vas
felhasznalhatosagat (55), habar ezt nem minden kutatds tamasztja ald. Bar sok vasfelszivodassal kapcsolatos tanulmany
rovidtava, ugyanakkor bizonyitott, hogy a hozzaszokas az alacsony bevitelhez hosszabb ideig tart és magaval hozza a
felszivodas novekedését és a stly csokkenését (56,57). Szamitani lehet arra, hogy a vassziikséglet az egész étrend
Osszeallitasatol fiigg és egyes vegetarianusok szamara jelentésen alacsonyabb, mint masok szamara.

A tanulmanyok jellemzden azt mutatjak be, hogy a vegdnok vasfelvétele magasabb, mint a lakto-ovo vegetarianusoké €s a
nemvegetarianusoké, €s sok tanulmany mutatja hogy a lakto-ovo vegetarianusok vasfelvétele magasabb, mint a
nemvegetarianusoké (29). Az alabbi tablazatban a vasforrasokat mutatjuk be.

Tablazat a tapanyagok vegetarianus élelmiszer forrasairol

Tapanyag Mennyiség adagonként
Vas --mg --

Szojabab, fétt, 1/2 ¢ (125 mL) 4.4

Szojabab, szarazon porkolt, (szdja did), 1/4 ¢ (60 mL) 1.7
Szojatej 1/2 ¢ (125 mL) 0.4-1.0

Tempeh, 1/2 ¢ (83 g) 2.2

Tofu, kemény, 1/2 ¢ (126 g) 6.6

Veggie "meats," vitaminnal dusitott, 1 oz (28 g) 0.5-1.9
Hiivelyesek (f6tt, 1/2 ¢/125 mL)

Adzuki bab 2.3
Szarazbab, konzerv, vegetarianus 1.7
Fekete bab 1.8
Csicseriborsd, garbanzo bab 24
Nagy északi bab 1.9



Kidney bab 2.6

Lencse 33

Lima bab 22

Navy bab 23

Pinto bab 2.2

Di6, foldimogyord, magok és bel6liik késziilt vajak
Mandula, 1/4 ¢ (60 mL) 1.5

Kesu did, 1/4 ¢ (60 mL) 2.1
Mogyorovaj, 2 evékanal (30 mL) 0.6
Foldimogyor6, porkolt, 1/4 ¢ (60 mL) 0.8
Siitétok and squash seeds, szaritott, 1/4 ¢ (60 mL) 5.2
Szezam tahini, 2 evékanal (30 mL) 2.7
Napraforgd mag, piritott, 1/4 ¢ (60 mL) 23
Breads, Gabona, and grains

Arpa, gyongyérpa, fott, 1/2 ¢ (125 mL) 1.0
Gabona, azonnal fogyaszthato, vitaminnal dusitott, 1 oz (28 g) 2.1-18
Cream of Wheat, fott, 1/2 ¢ (125 mL) 5.1

Oatmeal, instant, vitaminnal dusitott, fétt, 1/2 ¢ (125 mL) 4.2
Oatmeal, regular, quick or instant, fott, 1/2 ¢ (125mL) 1.6
Quinoa, fott, 1/2 ¢ (125 mL) 2.1
Buzacsira, 2 evékanal (14 g) 0.9

Teljes kidrlésii vagy fehér, vitaminozott kenyér, 1 szelet (28 g) 0.9
Gyiimolesok (aszalt, 1/4 ¢/60 mL)

Sargabarack 1.5

Ribizli 1.2

Fiige

Aszalt szilva 1.1

Mazsola 1.1

Zoldségfelék (f6tt, 1/2 ¢/125 mL, ha nincs masképp megadva)
Bok choy (Chinese kaposzta, pak choi) 0.9

Brokkoli 0.7

Z61d vagy sarga bab 0.8

Kel 0.6

Mung bab csira 0.8

Gomba 1.4

Burgonya, héjaban siilt, 1 kozepes (173 g) 2.3
Paradicsom juice 0.7

Turnip greens 0.6

Egyéb ételek

Blackstrap molasses, 1 evokanal (15 mL) 3.5

Cink

Szoja termékek

Szojabab, fétt, 1/2 ¢ (125 mL) 1.0
Szojabab, dry siilt, 1/2 ¢ (60 mL) 2.1
Szojatej, 1/2 ¢ (125 mL) 0.3
Szojatej, vitaminnal dusitott, 1/2 ¢ (125 mL) 0.5-1.0
Tempeh, 1/2 ¢ (83 g) 0.9

Tofu, kemény, 1/2 ¢ (126 g) 1.0
Veggie "meats," vitaminnal dusitott, 1 oz (28 g)1.2-2.3
Hiivelyesek (fott, 1/2 ¢/125 mL) --mg --
Adzuki bab 2.0

Szarazbab, konzerv, vegetarianus 1.8
Fekete bab 1.0
Csicseriborso, garbanzo bab 1.3

Nagy északi bab 0.8

Kidney bab 0.9

Lima bab 0.9

Lencse 1.2

Navy bab 2.3

Dio, foldimogyord, magok és beléliik késziilt vajak
Mandula, 1/4 ¢ (60 mL) 1.2
Kesudio, 1/4 ¢ (60 mL) 1.9
Mogyoré6vaj, 2 evékanal (30 mL) 0.9
Foldimogyord, porkolt, 1/4 ¢ (60 mL) 1.2
Siitétok és squash seeds, szaritott, 1/4 ¢ (60 mL) 2.6
Szezam pastétom (tahini), 2 evokanal (30 mL) 1.4
Napraforgd mag, piritott, 1/4 ¢ (60 mL) 1.8
Kenyérfélék, gabona

Arpa, gyongyarpa, f6tt, 1/2 ¢ (125 mL) 0.6
Gabona, azonnal fogyaszthato, vitaminnal dusitott, 1 oz (28 g) 0.7-15
Quinoa, f6tt, 1/2 ¢ (125 mL) 0.8
Buzacsira, 2 evokanal (14 g) 1.8
Teljes kidrlésti kenyér, 1 szelet (28 g) 0.5
Zoldségféle (fott, 1/2 cup/125 mL)

Gomba 0.7

Borso 1.0

Tejtermékek és Tojas

Tehén tej, 1/2 ¢ (125 mL) 0.5



Cheddar sajt, 3/4 oz (21 g) 0.7

Tojas, nagy, 1 (50 g) 0.5
Joghurt, 1/2 ¢ (125 mL) 0.8-1.1
Kalcium

Szoja termékek

Cultured szdja joghurt, vitaminnal dusitott, 1/2 ¢ (125 mL) 367
Szojabab, fétt, 1/2 ¢ (125 mL) 88

Szojabab, szarazon porkolt, (szdja did), 1/4 ¢ (60 mL) 60
Szojabab, z6ld, 1/2 ¢ (125 mL) 130

Szojatej, vitaminnal dusitott, 1/2 ¢ (125 mL) 100-159
Tofu, kemény, kalciumozott, 1/2 ¢ (126 g) 120-430
Tempeh, 1/2 ¢ (83 g) 92

Hiivelyesek (f6tt, 1/2 ¢/125 mL)

Fekete bab 46

Csicseriborso, garbanzo bab 40

Nagy északi vagy navy bab 60-64

Pinto bab 41

vegetarianus szarazbab fézelék 64

Nuts, seeds and their butters

Mandula, 1/4 ¢ (60 mL) 88

Mandula vaj, 2 ev6kanal (30 mL) 86

Sesame tahini, 2 evokanal (30 mL) 128

Breads, Gabona, and grains

Gabona, azonnal fogyaszthato, vitaminnal dusitott, 1 oz (28 g) 55-315

Gylimdlesok
Fiige, aszalt, 5 137
Narancs, 1 nagy 74

Narancs juice, vitaminnal ddsitott, 1/2 ¢ (125 mL) 150
Zoldségféle (fott, 1 ¢/250 mL)

Bok choy (Chinese cabbage, pak choi) 167-188

Brokkoli 79

Collard greens 239

Kel 99

Kel, Skot 181

Mustard greens 109

Okra 107

Turnip greens 208

Other foods --mg --

Blackstrap molasses, 1 evékanal (15 mL) 172

Tejiizemi termékek

Tehéntej, 1/2 ¢ (125 mL) 137-158

Cheddar sajt, 3/4 0z (21 g) 153

Joghurt, plain, 1/2 ¢ (125 mL) 137-230

D-vitamin -mcg -

Gabona, azonnal fogyaszthato, vitaminnal dusitott, 1 oz (28 g) 0.5-1
Tojas yolk, nagy, 1 (17 g) 0.6

Tehén tej, vitaminnal dusitott, 1/2 ¢ (125 mL) 1.2-1.3

Szojatej or other nondairy milk, vitaminnal dusitott, 1/2 ¢ (125 mL) 0.5-1.5

Riboflavin - mg --

Mandula, 1/4 ¢ (60 mL) 0.3

Gabona, azonnal fogyaszthato, vitaminnal dusitott, 1 oz (28 g) 0.2-1.7
Tehéntej, teljes, 2% vagy 616zott, 1/2 ¢ (125 mL)0.2

Joghurt, 1/2 ¢ (125 mL) 0.3
Tojas, nagy, 1 (50 g) 0.6
Gomba, f6tt, 1/2 ¢ (125 mL) 0.2

Nutritional yeast miniflakes, 1 evékanal (3 g) 1.9
Szojatej, vitaminnal dusitott, 1/2 ¢ (125 mL) 0.2

BI12-vitamin -mcg -

Gabona, azonnal fogyaszthato, vitaminnal dusitott, 1 oz (28 g) 0.6-6.0
Tehén tej, 1/2 ¢ (125 mL) 0.4-0.5

Tojas, nagy, 1 (50 g) 0.5

Nutritional yeast (Red Star vegetarianus Support Formula), miniflakes, 1 evékanal (3 g) 1.5
Szodjatej vagy mas nem tehéntej, vitaminnal dusitott, 1/2 ¢ (125 mL) 0.4-1.6
Veggie "meats", vitaminnal dusitott, 1 oz (28 g) 0.5-1.2

Linolenic zsirsav -g-

Repce olaj, 1 evékanal (15 mL) 1.3-1.6
Lenmag, 6rolt, 1 evékanal (15 mL) 1.9-2.2
Lenmagolaj, 1 teaskanal (5 mL) 2.7
Szojabab olaj, 1 evékanal (15 mL) 0.9
Szojabab, fétt, 1/2 ¢ (125 mL) 1.0

Tofu, 1/2 ¢ (126 g) 0.7

Di6, 1/4 ¢ (60 mL) 2.7



Di6 olaj, 1 evékanal (15 mL) 1.4-1.7

Megjegyzés. Forrasok: Package information and data from US Department of Agriculture, Agricultural Research Service, 2002; USDA Nutrient Database
for Standard Reference, Release 15; Nutrient Data Laboratory Home Page, http://www.nal.usda.gov/fnic/foodcomp; Bhatty RS. Nutrient composition of whole
flaxseed and flaxseed meal. In: Cunnane SC, Thompson LU, eds. Flaxseed and Human Nutrition. Champaign, IL: AOCS Press; 1995:22-42.

A vegetarianusok kozotti vashianyos anémia elterjedése hasonld a nemvegetarianusokéhoz (29,31,58). Habar a vegetarianus
felnéttekben alacsonyabb az elraktarozott vas, mint a nemvegetarianusokban, szérum ferritin szintjiik rendszerint a normalis
tartomanyon beliil van (58-62).

Cink

Mivel a fitat lekoti a cinket és az allati fehérjérél ugy hissziik, hogy eldsegiti a cink felszivodast, a teljes cink bio-
felhasznalhatosag alacsonyabb a vegetarianus étrendben (63). Néhany vegetarianusnak ezen kiviil olyan étrendje van, amiben
jelentésen alacsonyabb a cink felvétel az ajanlottnal (27,29,64,65). Noha nyilvanvald, hogy a cink hiany nincs jelen a nyugati
vegetarianusok korében, a csekély bevitel hatasait még nemigen ismerjiik (66). Azon vegetarianusok, akiknek étrendjében
magas a fitat, cink sziikséglete elérheti a napi ajanlott mennyiséget (RDA) (44). A cink forrasokat a tablazat mutatja.

Kompenzalé mechanizmusok segithetnek a vegetarianusoknak alkalmazkodni az alacsonyabb cink bevitelhez (65,67).
Néhany élelmiszerkészitési technika, mint példdul a babok, gabondk és magok bedztatdsa és csiraztatdsa, ahogy a kenyér
kelesztése is, csokkenti a cink fitat altali lekotését és noveli a cink bio-felhasznalhatdsagat (49,50,68).

Kalcium

A kalcium sok novényi €s vitaminnal ddsitott élelmiszerben jelen van (lasd a Téblazatban).

Az alacsony oxalat-tartalma zoldségek (bok choy, brokkoli, Kinai/Napa kaposzta, amerikai kelkaposzta, kelkaposzta,
gombo, fehérrépa félék) sok bio-felhasznalhatd kalciumot tartalmaznak (49-61%), Gsszehasonlitva a a kalciumozott tofuval,
vitaminozott gylimolcslevekkel, és tehéntejjel (bio-felhasznalhatosdguk 31-32% koriil van) és a vitamonozott szdjatejjel,
szezdmmaggal, mandulaval, és voros vagy fehérbabbal (bio-felhasznalhatdsdguk 21-24% koriil van) (69-71). A fiige és a szdja
¢élelmiszerek, mint a szdjabab, sz6ja mogyoro és tempeh hozzaadott kalciumot tartalmaznak.

A kalciummal dasitott élelmiszerek kozott vannak a gyiimoleslevek, paradicsomlé és a reggeli gabonapelyhek. fgy a
kiilonb6z6 élelmiszer csoportok hozzajarulnak a napi kalcium adaghoz (72,73). Néhany élelmiszerben jelenlévo oxalatok
nagymértékben csokkentik a kalcium felszivodast, igy azok a zoldségek, melyeknek ez az dsszetevdje magas, mint a spenot, a
répafélék, a svajci fehérrépa, a felhasznalhatd kalcium szempontjabdl, magas kalcium tartalmuk ellenére sem jo forrasok. A
fitat szintén gatolja a kalcium felszivodast. Azonban azon élelmiszerek, melyeknek egyarant magas a fitat és oxalat-tartalma,
mint a szdja élelmiszerek, mégis jol-abszorbedlt kalciumot biztositanak (71). A kalcium felszivodast segitd tényez6k kozott
van a megfelelé D-vitamin és fehérje. A lakto-vegetaridnusok kalcium bevitele kdzel azonos vagy magasabb, mint a
nemvegetarianusoké (74,75), ugyanakkor a veganok bevitele alacsonyabbnak tinik, mint a masik két csoporté és gyakran
alacsonyabb az ajanlottnal (27,31,71,75).

Kéntartalmi aminosavakban gazdag étrend novelheti a kalcium csokkenést a csontokbol. A tojas, his, hal, szarnyasok,
tejtermékek, diok, és sok gabona azon élelmiszerek kozé tartoznak, melyek a fehérjéhez viszonyitva viszonylag magas
aranyban tartalmaznak kéntartalmi aminosavakat. Bizonyiték van arra, hogy a kéntartalmi aminosavak hatdsa csak alacsony
kalcium bevitel esetén fontos. A tulzott natrium bevitel is eldsegitheti a kalcium veszteséget. Tovabba, néhany tanulmany
bemutatja, hogy az étrendi kalcium fehérjéhez viszonyitott ardnya jobban hat a csont egészségi allapotara, mint 6nmagaban a
kalcium bevitel. Jellegzetesen, ez az arany magas a lakto-ovo vegetarianus étrendben és kedvez a csont egészségi allapotanak,
mig a veganok kalcium-fehérje aranya hasonlé vagy alacsonyabb, mint a nemvegetarianusoké (71,76).

Minden vegetaridnus biztosithatja az ajanlott kalcium bevitelt, melyet a korcsoportnak megfeleldéen az Institute of Medicine
allitott 6ssze (77). Ezt biztositani tudja egy nem terhes, nem szoptatos feln6tt, ha napi 8 adag élelmiszert elfogyaszt mely
10-15%-a a kalcium Megfelelé Bevitelének (AI), ahogy a vegetarianus Elelmiszer Kalauz Piramis és a vegetarianus Elelmiszer
Kalauz Szivarvany mutatja (72,73). Mas életszakaszokra vonatkoz6 ajanlasok is hozzaférhetdk (72,73). Sok vegan
megfigyelheti, hogy kdnnyebb biztositani a sziikségleteket, ha A-vitaminozott élelmiszereket vagy kiegészitdket is fogyaszt
(69-71,78).

D-vitamin

A D-vitamin statusz fiigg a napfény megvilagitottsagtdl, a D-vitaminnal dusitott élelmiszerektdl és kiegészitdktol. Nyaron az
arcot, kezeket és az alkart éré napi 5-15 perces napsugarzas a 42. foldrajzi szélességi fokon (Boston) ugy hissziik elegendd
mennyiségii D-vitamint eredményez a vilagos borii embereknél (79). A sotét borlieknél hosszabb megvilagitottsag sziikséges
(79). A napsugarzas elégtelen lehet a Kanadéban és az Egyesiilt Allamok északabbi teriiletein é16k szamara, kiilonosen a téli
hénapokban, a szmogos teriileteken él6k szamara és korlatozott napfényben ¢16k szamara. Raadasul a csecsemdk, gyerekek és
iddsebb felndttek D-vitamin szintézise kevésbé hatékony (77,79,80).

A naperny6 megakadalyozhatja a D-vitamin szintézist, habar a jelentések ellentmondoak és fiigg a naperny6 alkalmazéasanak
mennyiségétol (79,81,82). Az északabbi teriileteken €16, és kiegészitOket vagy vitaminozott élelmiszereket nem fogyasztd
vegan népesség egy részénél megfigyeltek alacsony D-vitamin szintet és csokkent csont tdmeget, féleg a makrobiotikus
étrendet kovetd gyermekeknél és azsiai vegetarianus felnotteknél (29,83-85).

A D-vitaminnal dusitott élelmiszerek kozé tartozik a tehéntej, néhany szoja- és rizstej fajta és néhany reggeli gabonapehely
és margarin (lasd a Tablazatot). A D3-vitamin (cholecalciferol) allati eredetii, mig a D2-vitamin (ergocalciferol) a veganok
szamara is elfogadhato formaban all rendelkezésre. A D2-vitamin lehet, hogy kevésbé bio-elérhetd, mint a D3-vitamin, ami
megnovelheti azon vegetarianusok sziikségletét, akiknél a D2 potloktdl fiigg, hogy biztositsdk D-vitamin sziikségletiiket (86).



Ha a napsiités és A-vitaminozott élelmiszerek bevitele nem elegendd, akkor D-vitamin potlas ajanlott.

Riboflavin (B2-vitamin)

Néhany tanulmany kimutatta, hogy a veganoknak alacsonyabb riboflavin bevitele van, mint a nemvegetaridnusoknak; igaz,
klinikai riboflavin hianyt nem lehetett kimutatni (27,29,31). A tablazatban jelzett élelmiszereken kiviil, az adagonkénti 1mg
koriili riboflavin tartalmu élelmiszerek a kdvetkezok: sparga, banan, bab, brokkoli, fiige, kel, lencse, borsok, magok, szezdm
pastétom (tahini), édes burgonya, tofu, tempeh, buzacsira, és A-vitaminos kenyér (87).

B12-vitamin

A nem allati eredetli B12-vitamin forrasok kozé tartoznak a B12-vitaminnal dusitott élelmiszerek (mint bizonyos fajta
szojatej, reggeli gabonapehely, és étkezési élesztd) vagy kiegészitdk (lasd a tablazatot). Vitaminozas nélkiil nincs olyan
novényi eredetli élelmiszer, mely jelentés mennyiségli aktiv B12-vitamint tartalmazna. A tengeri ndvények és a spirulina
tartalmazhat B12-vitamin helyettesitOket; sem ezeket, sem a fermentalt szoja termékeket nem tartjak az aktiv B12-vitamin
megfeleld forrasainak (29,88). A lakto-ovo vegetarianusok megfelelé mennyiségii B12-vitamint a tejtermékekbdl és a tojasbol
szerezhetnek, ha ezeket az élelmiszereket rendszeresen fogyasztjak.

A vegetarianus étrendnek tipikusan magas a folsav tartalma, mely elrejtheti a B-12 hiany hematologiai tiineteit. Eppen ezért
néhany esetben a hidnyt nem lehet észlelni, amig neurologiai tiinetek nem jelentkeznek (89). Ha foglalkoznak a B12-vitamin
statusszal, szérum homociszteint, methylmalonic savat, és a holotranscobalamin II-t kell mérni (90).

A B-12 altalanos forrasa kritikus a terhes és szoptatos asszonyok és a szoptatott csecsemok szamara, ha az anya étrendje nem
tartalmaz kiegészit6ket. Olyan vegdn anyanak, akinek az étrendjében kevés van ebbdl A-vitaminbol, csecsemdje szdmara
kiiléonosen nagy kockazata van a hianynak. Az anyai B12-vitamin felvételnek és beépiilésnek a terhesség idején jelentdsebb
hatasa van a csecsemd B-12 statuszara, mint az anyai B12-vitamin készleteknek (91). Mivel az 50 év folottieck 10-30%-a a
kovetett étrendtdl fiiggetlentl is veszit a tojasban, tejben és mas allati termékben levd vitamin fehérjéhez kapcsolt formulainak
megemésztési képességébdl, minden 50 év folotti embernek Bl2-vitamin kiegészitét vagy vitaminozott élelmiszert kéne
hasznalnia (92).

A tanulmanyok jelzik, hogy néhany vegan vagy mas vegetarianus altalaban nem fogyaszt megfeleld mennyiségii B12-
vitamin forrast és hogy ez a megfelelonél alacsonyabb B12-vitamin stituszban tiikr6zédik (27,29,88,89,93-95). Lényeges,
hogy minden vegetarianus hasznaljon kiegészitdket, vitaminozott élelmiszert, tejtermékeket vagy tojast, hogy a B12-vitamin
ajanlott napi felvételét biztositsa (lasd Tablazat).

A felszivodas hatékonyabb, amikor kis mennyiségli B12-vitamint gyakori idokozonként fogyasztunk. Ezt vitaminozott
¢lelmiszerek hasznalataval lehet biztositani. Amikor 5 I'g-nél kevesebb B12-vitamin kristalyt fogyasztunk egyszerre, koriilbeliil
60%-a felszivodik, mig egy 500 I'g-os vagy nagyobb B12-vitamin adagnak csak 1%-a szivddik fel (92).

A-vitamin/béta-karotin

Mivel a feldolgozott A-vitamin csak allati élelmiszerekben taldlhatd, a veganok az egész A-vitamin sziikségletiiket
novényi élelmiszerekbdl szarmazd béta-karotin felszivodasa kevésbé hatékony, mint ahogy korabban hitték (44,96). Ez azt
javasolja, hogy a veganok A-vitamin bevitele kb. fele annak, amit a kordbbi tanulmanyok javasoltak, és a lakto-ovo
vegetarianusok bevitele meg lehet, hogy 25%-kal alacsonyabb, mint azt kordbban bemutattdk. Ennek ellenére, a
vegetarianusoknal azt tapasztaltak, hogy magasabb szérum karotinoid szintjiik van, mint a nemvegetarianusoknak (29).

Az A-vitamin sziikségletet el lehet érni nap haromszori adagolasban sotétsarga vagy narancssarga zoldségekbol, leveles
z061dségekbdl vagy olyan gylimolesokbol, melyek gazdagok béta-karotinban (8szibarack, kantalup-dinnye, mango, siitétok). A
f6z¢és is elésegiti a béta-karotin felszivodasat, ahogyan azt egy kis plusz zsir teszi a husok esetében (97). A zoldségek
feldarabolasa és pépesitése is noveli a bio-felhasznalhatosagot (98,99).

N-3 zsirsavak

Igaz, hogy a vegetaridnus étrend altalaban gazdag n-6 zsirsavakban (kiilondsen linoleic savban), de lehet, hogy nem
bévelkednek n-3 zsirsavakban, ami kiegyensulyozatlansagot eredményez, mely meggatolhatja a fiziologiailag aktiv hossza n-3
zsirsav lanc eloallitasat, eicosapentaenoic sav (EPA), és docosahexaenoic sav (DHA) el6allitasat. A halat, tojast és boséges
tengeri z6ldségeket nem tartalmazo étrend altalaban alacsony a kdzvetlen EPA és DHA forrasokban.

Mostanaban a mikroalgabdl késziild vegan DHA forras nem-zselatin kapszulakban, kiegészit6ként hozzaférhets. A DHA
alga forrds a retrokonverzio altal pozitivan hat a vér DHA ¢és EPA szintjére (100). A legtdbb tanulméany szerint a
vegetarianusoknak, és kiilondsképpen a veganoknak alacsonyabb a vér EPA és DHA szintje, mint a nemvegetarianusoké
(101-104). Az Gj Elelmezési Referencia Bevitelek (Dietary Reference Intakes) 1,6 linolenic sav bevitelét ajanlja naponta a
férfiaknak és 1,1 grammot a ndknek. Ezek inkabb Al-ként, mint RDA-ként vannak jelolve. Ezek az ajanlasok feltételeznek
némi hosszilanch n-3 zsirsav bevitelt és lehet, hogy nem optimalisak azon vegetarianusok szamara, akik kevés DHA-t és EPA-
t fogyasztanak, ha egyaltalan fogyasztanak (35).

Az Egyesitett Egészségiigyi Vilagszervezet/Elelmezési és Mezégazdasagi Szervezet (WHO/FAO) Szaktanicskozas a
Taplalkozasrol, Elelmezésrdl és a Kronikus Betegségek Megel6zésérél (105) azt ajanlja, hogy a kaloridk 5-8%-at n-6
zsirsavakbol és 1-2%-at n-3 zsirsavakbol fedezziik. Napi 2000 kcal energiabevitelt alapul véve, napi 2,2-4,4 gramm n-3 zsirsav
bevitelét javasolja. Azok, akik nem jutnak feldolgozott EPA és DHA forrasokhoz, az n-3 zsirsav bevitelt ndvelniiik sziikséges.
Az ajanlott n-6 : n-3 zsirsav arany a 2:1-4:1 tartoméanyban van (106-109).
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Ajénlatos, hogy a vegetaridnusok illesszenek étrendjiikbe jo linolensav forrasokat (106,110). Ezek kozott van a lenmag és
lenmagolaj (lasd a Tablazatot). Azoknak, akiknek megndvekedett sziikséglete van (pl.: terhes és szoptatés nék vagy azok,
akiknek az alacsony nélkiilozhetetlen zsirsav statusszal kapcsolatos betegsége van) vagy akiknél az alacsony konverzionak
kockazatai vannak (pl.: a cukorbetegeknél), a hosszu lancu n-3 zsirsavak kozvetlen forrasai ajanlottak, mint a DHA-dus
mikroalga (100,106,111).

Jod

Néhany tanulmany emliti, hogy azon veganoknal, akik nem fogyasztanak jodozott sét, a jodhidny kockazata 4ll fenn; ennek
megjelenése kiilondsen igaz azokra, akik jodszegény kornyezetben élnek (29,112,113). A kenyér lehet egy jod forras, mert
néhany liszt stabilizator jodot tartalmaz. Az Egyesiilt Allamokban az altalanos népesség kb. 50%-a jodozott s6t hasznal, mig
Kanadaban minden asztali s6 joddal van dusitva. A tengeri so és a koser so altalaban nincs jodozva, sem a sos fliszerek, mint a
tamari. Nyugtalanito azzal a vegetarianus étrenddel kapcsolatban, mely szdjababot, keresztes viragu zoldségeket és édes
burgonyat tartalmaz, hogy természetes golyvaképzot tartalmaz.

Habéar ezek az ¢élelmiszerek nincsenek kapcsolatban a pajzsmirigy elégtelenséggel azon egészséges emberek korében, akik
megfeleld mennyiségli jodot visznek be. A felnbttek szdmara ajanlott napi adag (RDA) jod konnyen biztosithatd napi fél
teaskanal jodozott soval (44). Néhany vegetaridnus esetében a tengeri novények bevitele nagyon magas jod bevitelt jelenthet.



Vegetarianizmus a kiilonb6z6 életszakaszokban

A jol tervezett vegan, lakto-vegetarianus, és lakto-ovo vegetarianus étrend megfeleld barmely életszakaszban, ideértve a
terhességet, szoptatast is. Megfeleléen tervezett vegan, lakto-vegetaridnus, és lakto-ovo vegetarianus étrend kielégiti a
csecsemoOk, gyermekek és kamaszok tapanyagsziikségletét és segiti a normalis novekedést (36,114,115).

A vegetarianus étrend gyermekkorban és serdiildkorban segitheti az egész életre szold egészséges taplalkozasi szokasok
megalapozasat és szamos fontos taplalkozasi elénnyel jar. A vegetarianus gyerckeknek ¢és kamaszoknak alacsonyabb a
koleszterin, telitett zsir és teljes zsir bevitele ¢és magasabb a gyiimdlcs, zoldség és rostok bevitele, mint a
nemvegetarianusoknak (2,116-118). A vegetaridnus gyerekekrdl azt mondjak, hogy sovanyabbak és alacsonyabb a szérum
koleszterin szintjiikk (119-121).

Csecsemdk

Amikor a vegetarianus csecsemék megkapjak a megfelelé mennyiségli anyatejet vagy az eldirt, forgalomban 1év6 csecsemd-
tapszert ¢és étrendjiik jO energia- és tapanyagforrasokat tartalmaz, mint pl.: vasat, B12- és D-vitamint, csecsemdkori
novekedésiik normalis. A tilzottan szigoru étrend, mint a csak gyiimolcsot és nyersételt tartalmazé étrend, kapcsolatba hozhatd
a gyenge novekedéssel és ezért nem ajanlhat6 csecsemdknek és gyerekeknek (29).

Sok vegetarianus nd szoptatja csecsemdjét (122), és erre a gyakorlatra buzditunk és ezt tamogatjuk. A vegetaridnus nék
anyateje hasonlo Osszetételll, mint a nemvegetarianusoké €s tapérték szempontjabol megfeleld. Az eldirt, forgalomban levd
csecsemo-tapszert akkor kéne csak hasznalni, ha a csecsemdk nem kapnak anyatejet vagy 1 éves koruk el6tt el kell valasztani
Oket. A nem szoptatott vegan csecsemOk szamara az egyetlen lehetség a szdja tapszer.

A szdjatejet, rizs tejet, hazi tapszereket, tehén tejet és a kecske tejet nem kéne hasznalni az anyatej vagy az eldirt,
forgalomban levd csecsemd-tapszer helyettesitésére az elsé év folyaman, mert ezek az élelmiszerek nem tartalmaznak
megfeleld aranyban makrotapanyagot, de mikrotapanyag szintjiik sem megfeleld a fiatal csecsemdk szamara.

A szilard taplalékok bevezetésére vonatkozo itmutatdsok azonosak a vegetaridnus €s a nemvegetarianus csecsemok szamara
(115). Amikor itt az ideje a fehérje-gazdag élelmiszerek bevezetésének, a vegetarianus csecsemdknek lehet adni 6sszetort vagy
pépesitett tofut, hiivelyeseket (pépesitve €s lesziirve, ha sziikséges), szojat vagy tehéntejbol késziilt joghurtot, fétt tojassargajat
¢s friss tehéntarot. Késobb elkezdhetjiik olyan ételek adasat, mint a tofu kockak, sajt vagy szdja sajt és a falatonként adott szoja
burger. Kereskedelmi, teljes-zsiros, vitaminozott szojatejet vagy tehéntejet, mint elsddleges italt, 1 éves kort vagy ennél
idésebb gyerekeknél lehet elkezdeni, akik normalisan ndvekedtek és mar kiilonféle ételeket esznek (115). Energidban ¢és
tapértékben gazdag élelmiszereket, mint a hiivelyes ételeket, tofut, és Osszetort avokadot csak elvalasztas utdn szabadna
hasznalni. Elelmezési zsir 2 éves kor alatti gyermek szamara tiltott.

Azok a szoptatott csecsemOk, akiknek édesanyja nem fogyaszt tehenészeti termékeket, Bl2-vitaminnal dusitott
¢lelmiszereket vagy B12 helyettesitoket, altalaban sziiksége van B12 kiegészitdkre (115). A vegetarianus csecsemok esetében
a vas és D-vitamin hasznalatara vonatkoz6 itmutatasok nem kiilénbdznek a nemvegetarianus csecsemokétdl. Cink kiegészitok
rendszeresen nem ajanlottak a vegetaridnus csecsemok szdmara, mivel a cink hidny kitlinden lathaté (123). Egyénileg kell
meghatarozni a cink bevitelt és a cink kiegészitoket vagy cinkkel dusitott élelmiszerek hasznalatat, amikor a kiegészit6 ételeket
mar elkezdték, ha az étrend alacsony cinkben vagy féleg alacsony cink bio-elérhetdségii ételekbdl all (124,125).

Gyermekek

A lakto-ovo vegetaridnus gyermekek hasonld ndvekedést mutatnak, mint nemvegetarianus tarsaik (114,119,126). Van némi
informacionk a nem-makrobiotikus vegan gyerekek novekedésérdl, habar bizonyos ténymegallapitasok azt mondjak, hogy a
gyermekek sulyban és magassagban valamelyest kisebbek, de még az iranyado tartomanyon beliil (114,122).

A gyermekek gyenge novekedését elsésorban azoknal észlelték, akik nagyon szigoru étrendet kdvetnek (127).

A gyakori étkezések és csemegézés és néhany finomitott ¢lelmiszer hasznalata (mint A-vitaminozott reggeli gabonapelyhek,
kenyerek és tészta) és a telitetlen zsirokban gazdag ételek elésegithetik, hogy a vegetarianus gyermekek biztositsak a szamukra
sziikséges energia és tapanyag sziikségletet. A (lakto-ovo, vegan, és makrobiotikus) vegetaridanus gyerekek atlagos fehérje
bevitele altalaban eléri vagy meghaladja az ajanlasokat, bar kevesebb fehérjét fogyaszthatnak, mint a nemvegetarianus
gyerekek (116,128). A vegan gyerekek fehérje sziikséglete kissé magasabb, mint a nem-vegan gyerekeké a fehérje
emészthetdség €s a ndvényi eredetli fehérjék aminosav Osszetételének kiilonb6zdsége miatt (36,129), de ezek a fehérje
sziikségletek altalaban teljesiilnek, amikor az étrend megfeleld energiatartalmu és valtozatos ndvényi ételt tartalmaz (35). A jo
kalcium, vas és cink forrasok éppugy fontosak a vegetarianus gyerekek szamara, mint az olyan étkezési szokasok, melyek
elésegitik a cink és a vas felszivodasat a novényi ételekbdl. A B12-vitamin megbizhato forrasa a vegan gyerekek szamara
fontos. Ha aggodni kell a korlatozott napfény megvilagitasnak, a bor szinnek, évszaknak vagy napellenzé hasznalatanak
koszonhetd D-vitamin szintézis miatt, akkor D-vitamin kiegészitoket vagy vitaminozott élelmiszereket kell hasznalni. A
Tablazatban informaciok talalhatok a tapanyagok élelmiszer forrasair6l. 4 év alatti vegetarianus gyerekekre (36,130) és
iddsebb gyerekekre (72,73) vonatkoz6 étkezési itmutatokat is kiadtak valahol.

Kamaszok

Korlatozott adat all rendelkezésre a vegetarianus kamaszok ndvekedésével kapcsolatban, bar a tanulmanyok azt mondjak,
hogy csak kis kiilonbség van a vegetaridnusok ¢és a nemvegetaridnusok kozott (131). Nyugaton a vegetarianus lanyok kicsit
iddsebb korukban érik el az elsd menstruaciot, mint a nemvegetarianusok (132,133), habar nem minden kutatas tamasztja ala
ezt a megallapitast (134,135). Ha egy kicsit késéi az elsé menstrudcid, annak egészségiigyi eldényei lehetnek, a mellrak
kialakulasanak és az elhizas alacsonyabb kockazata miatt (136,137). Ugy tiinik, a vegetarianus étrend néhany taplalkozasi
elénnyel jar a kamaszoknak. A vegetarianus kamaszok tobb rostot, vasat, folsavat, A-vitamint, és C-vitamint fogyasztanak,
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mint a nemvegetarianusok (2,60). A vegetarianus kamaszok tobb gyiimolcsot és zoldséget és kevesebb édességet, gyorsételt és
sos ragcesalnivalokat fogyasztanak a nemvegetarianus serdiilékhoz viszonyitva (2,118). A kamasz vegetaridnusok szédmara
kulcs tapanyag a kalcium, D-vitamin, vas, cink és a B12-vitamin.

A kamaszok kozott a vegetarianus étrendek valahogy jobban parosulnak evészavarokkal, mint altalaban a serdiilé
népességnél; éppen ezért a dietetikus szakembereknek tudniuk kell azon fiatal pacienseikrél, akik nagyon korlatozzak
ételvélasztékukat és akiken az evészavar szimptémai megjelennek (138,139). Igaz, hogy a legfrissebb adatok szerint, a
vegetarianus étrend elfogaddsa nem vezet evészavarhoz, sokkal inkdbb a vegetarianus étrendeket lehet Gigy megvalasztani,
hogy élcazzon egy létezé evészavart (27,140,141). Etkezés tervezési utmutatassal a vegetarianus étrend megfeleld és
egészséges alternativa a kamaszok szamara.

Terhes és szoptatds asszonyok

A lakto-ovo vegetarianus és vegan étrend eleget tesz a terhes nék tapanyag és energia sziikségletének. A vegetarianus anyak
csecsemoOinek sziiletési sulya altalaban hasonld, mint a nemvegetarianus anyatdl sziiletetteké és a sziiletési suly normakhoz
(122,142,143). A terhes és szoptatds veganok étrendjének naponta tartalmaznia kell megfelelé B12-vitamin forrasokat. Ha a
korlatozott napsugarzas, a bérszin, az évszak vagy a napellenz6 hasznalata miatt aggddni kell a megfelelé D-vitamin
szintézissel kapcsolatban, akkor a terhes és szoptatdos ndknek D-vitamin kiegészitoket vagy vitaminozott ételeket kell
fogyasztani. Vas kiegészitdkre is sziikség lehet, hogy megeldzzék vagy kezeljék a vashidnyos anémiat, mely a terhesség soran
rendszerint tapasztalhatd. Azok a ndk akik teherbe kivannak esni vagy csaladtervezési periddusban vannak, azt tanacsoljuk,
hogy fogyasszanak naponta 400 I'g folsavat kiegészitékbol, vitaminozott élelmiszerekb6l, vagy mindkettdbol, ezen kiviil
fogyasszanak ¢élelmezési folsavat valtozatos étrendbdl (92).

A vegetarianus anyak csecsemdinek alacsonyabb a koldokzsinor és plazma DHA-ja, mint a nemvegetarianusok
csecsemdinek, habadr ennek gyakorlati jelentésége nem ismert (104,143). Az anyatej DHA szintje a vegan és lakto-ovo
vegetarianus nékben alacsonyabbnak tiinik, mint a nemvegetarianusokban (144). Mivel gy tinik, hogy a DHA szerepet
jatszik az agy- és szem kifejlodésében és mivel a DHA étrendi adagolasa fontos lehet a méhmagzat és az 0jsziilott szamara, a
terhes és szoptatos veganok és vegetarianusok (kivéve ha tojast is esznek rendszeresen) étrendjének tartalmaznia kellene DHA
prekurzor forras linolensavat (6rolt lenmagot, lenmagolajat, repceolajat, szdjababolajat) vagy hasznalniuk kéne vegetarianus
DHA kiegészitot (mikroalgabol). Linolensavat tartalmazo élelmiszerek (kukorica, porsafrany és napraforgd olaj) €s a transz
zsirsavakat (fézémargarin, hidrogenizalt zsirokat tartalmazoé élelmiszerek) korlatozni kell, mert ezek a zsirsavak gatolhatjak a
linolensavbol torténé DHA eléallitast (145).

Idjsebb felnottek

A tanulmanyok jelzik, hogy a legtobb idés vegetaridnusnak hasonld az étrendi bevitele, mint a nemvegetarianusoké
(146,147). Az oregedéssel az enegriasziikséglet csokken, de a kiilonb6z6 tapanyagokra, a kalciumra, D-, B6-vitaminokra, és a
lehetséges fehérjékre vonatkozo ajanlasok magasabbak. A napsugarzas gyakran korlatozott és a D-vitamin szintézis csokken az
iddsebb felndttekben, igy a D-vitamin étrendi vagy kiegészitd forrasai kiilondsen fontosak.

Az idésebb felndtteknél mar nehezebb a B12 felszivodasa az ételekbdl, igy a B12-vel vitaminozott élelmiszereket és
kiegészitoket kellene hasznalniuk, mivel A-vitaminozott élelmiszerekben és kiegészitdkben levé B12-vitamin rendszerint jol
felszivodnak (92). Az id6sebb felndttek fehérje sziikséglete vitatott. A jelenlegi étrendi ajanldsok nem javasolnak plusz fehérje
bevitelt (35). A nitrogén egyensuly meta-analizis tanulmanyok megallapitottak, hogy nincs elegend6 bizonyiték az eltérd
fehérje bevitel ajanldsdhoz, de ramutatnak, hogy az adatok korlatozottak és ellentmondodak (34). Masokban az all, hogy az
iddsebbek fehérje sziikséglete 1-1,25 g lehet testsuly kg-onként (148,149).

Az iddsebb felnéttek konnyedén biztosithatjak fehérje sziikségletiiket vegetarianus étrenden, ha fehérjében gazdag novényi
taplalékokat fogyasztanak naponta, hiivelyeseket és szoja termékeket. A rostban gazdag vegetarianus étrendek elénydsek
lehetnek a székrekedéses id6sebb felndtteknek. Iddsebb vegetarianusoknak hasznos a kdnnyen raghatd, minimalis elkészitést
igénylo és a terapiahoz igazodo élelmiszerekre vonatkozo taplalkozasi javaslat.

Sportolok

A vegetarianus étrendek a versenysportolok sziikségleteinek is megfelelhetnek. A vegetarianus sportolokra vonatkozo
tapanyag-ajanlasokat mind a vegetarianizmus, mind az edzésre gyakorolt hatdsuk figyelembevételével fogalmazzak meg. Az
Amerikai Téplalkozasi Szovetség és a Kanadai Diétaspecialistak tapanyagokkal és a sportteljesitménnyel kapcsolatos
allasfoglalasa (39) megfelel6 taplalkozasi javaslatokat tartalmaz a sportolok szamara, bar némi modositas sziikséges lehet a
vegetarianusok sziikségletei szempontjabol. Az endurance sportolokra vonatkozé fehérje ajanlas 1,2-1,4 g teststly kg-onként,
mig a resistance és strength-trained sportolok sziikséglete 1,6-1,7 g is lehet teststly kg-onként (39). A sportolok nem minden
csoportjanak van megndvekedett fehérje sziikséglete (35). Az energia sziikségletnek megfeleld és valtozatos névényi eredetii
fehérje élelmiszert is tartalmazé vegetarianus étrend, mint a szdja termékek, mas hiivelyesek, gabona, dié és magok, specialis
ételek és kiegészitok nélkiil is megfeleld fehérjét biztositanak (150). A serdiilé sportolokat kiilondsen figyelmeztetni kell, hogy
biztositsak energia-, fehérje-, kalcium- és vas-sziikségletiiket. A menstruacio kimaradasa lehet, hogy gyakori a vegetarianusok,
mint a nemvegetarianus sportolok korében, habar nem minden kutatds tamasztja ezt ala (151,152). A néi vegetarianus
sportoloknak hasznos az olyan étrend, mely elegendd energiat, magasabb zsirszintet €s nagy mennyiségl kalciumot és vasat
tartalmaz.



A vegetarianus étrend és a kronikus betegségek

Elhizottsag

A Hetednapi Adventistak (SDA) kozott, akiknek 40%-a husnélkiili étrendet kovet, a vegetarianus étkezési szokas
alacsonyabb testtomeg index-el parosul (BMI). Az Adventista Egészségiigyi Tanulmany szerint, mely Gsszehasonlitja a
vegetarianusokat ¢s nemvegetaridnusokat az Adventista népességen beliil, mind a férfiaknal, mind a néknél, a BMI ugy nd,
ahogy a husfogyasztdas né (4). Az Oxford vegetarianus Tanulmany szerint, a BMI értékek magasabbak voltak a
nemvegetarianusok korében, mint a nemvegetarianusok korében az 6sszes korcsoportban, mind a férfiak, mind a nék kozott
(112).

4.000 angliai férfin és nén elvégzett vizsgalat, mely dsszehasonlitja a hiisfogyasztas és az elhizottsag kapcsolatat a husevok,
halevdk, lakto-ovo vegetarianusok ¢és veganok korében, azt jelzi, hogy a BMI a husevoknél volt a legmagasabb és a
veganoknal a legalacsonyabb (153). A BMI azoknal a lakto-ovo vegetarianusoknal és veganoknal volt a legalacsonyabb, akik 5
vagy annal tobb éve ragaszkodtak étrendjiikhoz.

Azon tényezdk kozott, amik segithetnek megmagyardzni az alacsonyabb BMI-t a vegetaridnusok korében, ott vannak a
makrotapanyag tartalombdl adodo kiilonbségek (alacsonyabb fehérje, zsir, és allati zsiradék felvétel), a magasabb rost
fogyasztas, a csokkentett alkohol bevitel és a magasabb z6ldség-fogyasztas.

Sziv- és érrendszeri megbetegedések

Ot eldretekinté tanulmany elemzése szerint tobb mint 76.000 alany vizsgalata azt mutatta, hogy a vegetarianus férfiak kozott
31%-al alacsonyabb a sziv- ¢és érrendszeri betegségekben elhalalozottaktak szama, mint a nemvegetarianusok kozott, ¢s 20%-al
alacsonyabb a vegetarianus nék, mint a nemvegetarianus nék kozott (154). A halalozasi arany is alacsonyabb a vegetarianus
férfiak és ndk kozott, mint a szemi-vegetarianusok kozott, akik csak halat ettek vagy hetente csak kevesebb, mint egyszer ettek
hast. Az SDA kozott, a vegetarianus férfiaknal 37%-al csokkent a sziv- és érrendszeri megbetegedések kockazata a
nemvegetarianus férfiakhoz képest (4). Az egyetlen, vegan alanyokat is tartalmaz6 tanulmany szerint, a szivbetegség
kialakulasanak kockdzata még alacsonyabb az SDA vegan férfiak korében, mint az SDA lakto-ovo vegetarianusok korében
(155).

A szivbetegségek alacsony aranya a vegetarianusok korében a vériik alacsonyabb koleszterin szintjével magyarazhato. 9
tanulmany attekintése szerint, a nemvegetarianusokkal Osszevetve, a lakto-ovo vegetarianusok és a veganok atlagos vér
koleszterin szintje 14%-kal illetve 35%-kal alacsonyabb volt (156). Habar a vegetaridanusok alacsonyabb atlagos BMI szintje
segitheti ennek magyarazatat, Sacks és munkatarsai ugy talaltak, hogy még amikor a vegetarianus alanyok sulyosabbak is
voltak a nemvegtarianus alanyoknal, a vegetaridnusoknak feltiinéen alacsonyabb volt a plazma lipoprotein értékiik (157), és
Thorogood ¢s munkatarsai megallapitottak, hogy a plazma lipidek-beli kiilonbség a vegetarianusok, veganok és a husevok
kozott megmaradt, még a BMI beallitast kovetden is (158). Néhany, de nem az Osszes tanulmany szerint alacsonyabb a
vegetarianus alanyok nagy stirtiségii lipoprotein (HDL) szintje (29). Az alacsonyabb HDL szint kovetkezhet az élelmezési zsir
tipusabol vagy mennyiségébdl vagy az alacsonyabb alkohol bevitelbdl. Ez segithet megmagyarazni a szivbetegségek
aranyanak kisebb kiilonbségét a vegetarianus és nemvegetarianus nok kozott, mivel a HDL fontosabb kockazati tényezd lehet,
mint a nék LDL szintje (159). Az atlagos triglicerid szint tigy tiinik hasonl6 a vegetarianusok és a nemvegetarianusok kozott.

A vegetarianus étrendben szdmos tényezd hatassal lehet a koleszterinszintre. Habar a tanulmanyok azt mutatjak, hogy a
legtobb vegetarianus altalaban nem zsirszegény étrendet kovet, a telitett zsir bevitel szamottevéen alacsonyabb a
vegetarianusok, mint a nemvegetaridnusok korében, és a veganok étrendjében alacsonyabb a telitett zsirsavak aranya a
telitetlenekhez képest (29). A vegetaridnusok kevesebb koleszterint is fogyasztanak, mint a nemvegetarianusok, habar a
beviteli tartomany szamotteven eltér a tanulmanyokban. A vegan étrendek koleszterinmentesek.

A vegetarianusok 50-100%-al tobb rostot fogyasztanak, mint a nemvegetarianusok és a veganoknak magasabb a bevitele,
mint a lakto-ovo vegetarianusoknak (29). A feloldhato rostok kisebb kockazatot jelentenek a kardiovaszkularis betegségek
szempontjabol, mivel csokkentik a vér koleszterinszintjét (160). Néhany kutatds szerint az allati fehérjék kozvetlen
kapcsolatban vannak a magasabb szérum koleszterinszinttel, még akkor is, amikor mas taplalkozési tényez6k kontrollaltak
(161). A lakto-ovo vegetarianusok kevesebb allati fehérjét fogyasztanak, mint a nemvegetarianusok, és a veganok egyaltalan
nem fogyasztanak allati fehérjét. A kutatdsok kimutattak, hogy napi legalabb 25 g szo6ja fehérje fogyasztasa akar az allati
fehérje helyett vagy a szokésos étrenden kiviil, csdkkenti a koleszterin szintet a hypercholesterolaemias emberekben (162). A
sz6ja fehérje emelheti a HDL szintet (162). A vegetarianusok tobb szdjat szeretnek fogyasztani, mint az atlagos népesség.

A vegetarianus étrendben egyéb tényezOknek is hatasa lehet a kardiovaszkularis betegség kockdzatara, fiiggetleniil a
koleszterin szint hatasaitél. A vegetaridnusoknak magasabb A-vitamin antioxidansok, a C ¢és E-vitamin bevitele, melyek
csokkenthetik az LDL koleszterin oxidacidjat. Az izoflavonok, melyek szdja ételekben talalhatod fitodsztrogének, szintén
antioxidans jellemzdkkel is birnak (163), és fokozzdk a endothelialis funkcidt és az artérias teljesitményt (164). Habar elég
kevés informacio all rendelkezésre a specialis fitokemikalidk bevitelével kapcsolatban a népesség csoportjai korében, ugy
tlinik, a vegetarianusok tobb fitokemikaliat visznek be, mint a nemvegetaridnusok, mivel energiafelvételiik nagyobb szdzaléka
névényi eredetli. Néhany fitokemikalianak hatasa lehet a vérlemez képzddésre, a jel transzdukciora és a sejtburjanzésra
gyakorolt hatasan keresztiil (165) és gyulladasgatlo hatast is kifejthet (166). Egy taivani kutatas szerint a vegetarianusoknak
szamottevOen jobb az értagitd reakciojuk, mely kozvetleniil dsszefiigg a vegetarianus étrend-kovetés éveinek szamaval, és a
vegetarianus étrend kozvetlen hasznat véli felfedezni a vaszkularis endothelialis funkcidval kapcsolatban (167).

A vegetarianus étrend nem minden aspektusa van &sszefliggésben a szivbetegségek kockazatanak csokkenésével. Néhany
(89,103,168-171), de nem az dsszes (62,172) tanulmany talalt magasabb szérum homocisztein szintet a vegetarianusokban, a
nemvegetarianusokhoz képest. Ugy hissziik, hogy a homocisztein egy fiiggetlen kockazati tényez6 a szivbetegségekkel
kapcsolatban. A B12 nem megfeleld bevitele lehet a magyarazata. A B12-vitamin injekciok csokkentették a homocisztein
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szintet a vegetaridnusokban, soknak koziiliik alacsony volt a B12 és magas a szérum homocisztein szinje (173). Tovabba, az
n-3 zsirsavak alacsony bevitele és az n-6 zsirsavak magas aranya az étrendben az n-3-hoz képest, emelheti a szivbetegségek
kockazatat néhany vegetarianus esetében (173).

A vegetarianus étrend szerepével kapcsolatban a szivbetegségek megelézésében csak korlatozott adat all rendelkezésre. A
vegetarianus étrendet ezekben a tanulmanyokban rendszerint nagyon alacsony zsirtartalmunak emlitik. Mivel ezeket az
étrendeket mas életmodvaltozassal Osszefiiggésben is alkalmazzdk, és stulycsokkenést idéznek eld, nem lehet megallapitani,
hogy a vegetarianus étrend valasztasanak kozvetlen hatasa lenne barmilyen szivbetegség vagy halalozas kockazati tényezdire.
A vegetarianus étrendet meg lehet ugy tervezni, hogy megfeleljen a hypercholesterolemia kezelésére vonatkozé szabvanyos
ajanlasoknak.

Magas vérnyomds

Sok tanulmany megallapitja, hogy a vegetarianusoknak alacsonyabb mind a szisztolikus, mind a diasztolikus vérnyomasa, €s
a kiilonbség a nemvegetarianusok és vegetarianusok kozott altalaban 5-10 mm Hg k6zott van (29). A Hypertension Detection
and Follow-Up Program (a Magasvérnyomas Eszlelési és Ellendrzési Program) szerint, épp 4 higanymilliméternyi vérnyomas
csokkenés okozta a barmilyen ok miatti halalozas szembeszoko csokkenését (174).

Az altalanos alacsonyabb vérnyomds miatt tovabba, a vegetarianusoknal szembeszokden alacsonyabb a hipertonia aranya,
mint a husevoknél (175,176). Egy tanulmany szerint a nemvegetaridnusok 42%-anak van hipertonidja (140/90 mm Hg-ban
definialva ezt) dsszehasonlitva a vegetarianusok mindossze 13%-aval. Mig a szemi-vegetarianusok is 50%-al hajlamosabbak a
hipertoniara, mint a vegetarianusok (4). Még ha az alanyok sulya is hasonlo, a vegetarianusoknak alacsonyabb a vérnyomasa.
Ha a nemvegetarianus alanyokat vegetaridnus étrendre fogjuk, az a vérnyomds csokkenéséhez vezet a normalis
vérnyomasuaknal (177) és a hipertonias alanyoknal (187) is.

Szamos tanulmany ellendrzott kiillonbozd tényezdket, melyek segithetik a vegetaridnusok alacsonyabb vérnyomésat és a
vegetarianus étrendre tOrténd atallas hypotenziv hatdsait megmagyarazni. Az alacsonyabb vérnyomas 0gy tinik nem
kovetkezik az alacsonyabb BMI értékbdl (175), edzési szokasokbol (179), a hus hianyabol (180), a rostok (183) vagy kalium,
magnézium ¢és kalcium bevitelbeli kiilonbségekbdl (184). Mivel a vegetaridnusok natrium bevitele Osszevethetd vagy
mérsékelten alacsonyabb, mint a nemvegetarianusoké, a natrium nem magyarazza meg a kiilonbségeket sem. Az ajanlott
magyarazatok kozott van a vér glukoz-inzulin reakcidjanak kiilonbozésége, mivel a vegetarianus étrendnek alacsonyabb a
glikémias-indexe (185) vagy a ndvényi ételekbdl késziilo jotékony keverékek egyiittes hatasa (186).

Cukorbetegség

A vegetarianus étrend megfelelhet a cukorbetegség kezelésével kapcsolatos utmutatasoknak (187), és néhany kutatas azt
mondja, hogy az inkdbb névényi alapu étrend csokkenti a 2. tipusu cukorbetegség kockazatat. A Hetednapi Adventistak (SDA)
kozott on-bevallas alapjan a cukorbeteg ardnya kevesebb, mint a fele volt, mint az altalanos népességben és ugyanebben a
korben a vegetarianusoknal alacsonyabb a cukorbetegség aranya, mint a nemvegetarianusoknal (188). Az Adventista
Egészségiigyi Tanulmany szerint, a cukorbetegség kialakuldsanak korral jaré kockazata a vegetarianus, szemi-vegetarianus €és
nem-vegetarianus férfiak esetében: 1,00 , 1,35 és 1,97 , mig a nék esetében: 1,00 , 1,08 és 1,93 volt (4). A vegetarianizmus
védo hatasanak lehetséges magyarazatai kdzott van a vegetarianusok alacsonyabb BMI-e és a magasabb rost bevitel, melyek
mindegyike javitja az inzulin szenzibilitdst. Azonban a férfiak korében, az Adventista Egészségiigyi Tanulmany szerint, a
diabetes kockazata még mindig 80%-al magasabb a nemvegetarianus férfiak kozott a sulycsokkenést kovetden is. A férfiak
esetében, a husfogyasztasnak kozvetlen kapcsolata volt a cukorbetegség kockazatdnak ndvekedésével. A nék korében a
kockazat csak akkor nétt, amikor a husfogyasztas elérte a heti 6t adagot (188).

Rak

A vegetarianusoknal altalanosan alacsonyabb a rak aranya az atlagos népességhez képest, de az nem vilagos, hogy az
étrendnek erre mekkora hatdsa van. Amikor a nem taplalkozassal 0Osszefliggd kockazati tényezoket ellendriztek, a
vegetarianusok ¢és nemvegetaridnusok kozti altalanos rdk arany kiilonbségek nagymértékben csokkentek, habar szamottevd
kiilonbség maradt fenn meghatarozott rakfajtak aranyaban. Az Adventista Egészségiigyi Tanulmany egyik tanulmanya, mely a
kort, nemet ¢és dohanyzast vizsgalta, nem talalt kiilonbséget a vegetaridnusok €s nemvegetarianusok kozott a tiidd, mell, méh és
gyomor rak tekintetében, de ugy talalta, hogy a nemvegetarianusoknal 54%-kal nagyobb a kockéazata a prosztata raknak és
88%-al nagyobb a colorectalis raknak (4). Mas kutatasok azt mutatjak, hogy a vastagbél sejtburjanzas a vegetarianusoknal
alacsonyabb aranyban van jelen, mint a nemvegetaridanusoknal (189), és alacsonyabb szintii az inzulinszeri novekedési faktor
(IGF-I), amirdl azt gondoljuk, hogy talan mindez szerepel a veganok korében tapasztalt kiilonb6z6 daganatos megbetegedések
mind a fehér hus 6nalléan is Gsszekapcsolodott a vastagbél rdk kockazatanak novekedésével (4). Megfigyeléseken alapulod
tanulmanyok Osszefiiggést talaltak a tejgazdasagi élelem és a kalcium magas bevitele, és a prosztata rak kockazatanak
novekedése kozott (191-193), habar ezt a kdvetkeztetést nem minden tanulmany tamasztja ala (194). 8 megfigyelésen alapuld
tanulmany egyesitett elemzése szerint nincs kapcsolat a hts vagy tejtermék fogyasztas és a mellrak kozott (195).

Kutatasok szerint, a vegetarianus étrend szamos tényezdje hatassal van a rak kockazatra. A vegetarianus étrendek kozelebb
visznek a National Cancer Institute (Orszagos Rakkutatasi Intézet) ajanlasaiban foglaltaknak vald megfeleléshez, mint a
nemvegetarianus étrend, kiillonds tekintettel a zsir és rost bevitelre (196). Habar a vegetarianusok gylimoles és zoldség
fogyasztasara vonatkozo adat elég kevés, egy ijabb tanulmany szerint a bevitel szamottevéen magasabb a veganok korében,
mint a nemvegetaridnusoknal (62). Az élethosszig tartdé magas Osztrogén-szint Osszefligg a mellrdk kockazatanak
novekedésével. Néhany kutatas szerint a vegetarianusoknak alacsonyabb a szérum és urinaris dsztrogén szintje (197). Van még
néhany bizonyiték, hogy a vegetarianus lanyok idésebb korban kezdik a menstruaciot, ami csokkentheti a rak kockazatat, az



alacsonyabb élethosszig tartd 6sztrogén-szint miatt (132,133). Ugy hissziik, a magas rost bevitel megvéd a vastagbél rak ellen,
habar nem minden kutatas tdmasztja ezt ala (198,199). A vegetarianusok vastagbél kornyezete rendkiviili mértékben eltér a
nemvegetarianusokétol. A vegetarianusoknak alacsonyabb a potencialisan karcinogén epesav koncentracidja (200) és kevesebb
a bélbaktériumuk, melyek az els6dleges epesavat atalakitjak karcinogén masodlagos epesavva (201). A gyakoribb kivalasztas
és bizonyos enzimek szintje a vastagbélben, ndveli a potencialis vastagbél karcinogének kivalasztasat (200,202). A legtobb
kutatas alatdmasztja, hogy a vegetarianusoknal alacsonyabb a fekalis mutagének szintje (203).

A vegetarianusok nem fogyasztanak hem kotésben levd vasat, melyekrél kimutattak, hogy erésen mérgezé faktorok
képzédményeihez vezetnek a vastagbélben, novelve a vastagbélrak kockazatat (204). Végiil, nagyon valdszini, hogy a
vegetarianusoknal magasabb a fitokemikalidk fogyasztasa, melyek koziil tobbnek rakellenes hatdsa van. A szdja ételekben levd
izoflavonokrdl kimutattak rakellenes hatasukat, kiilonds tekintettel a mell- és prosztatarakra, habar ezt nem minden kutatas
tamasztja ala (205,206).

Csontritkulds

A csontritkulds egy komplex betegség, melyre hatdsa van az életmodnak, étrendnek és genetikai tényezOknek is. Habar
szamos adat tamasztja ala, hogy a csontritkulas kevésbé altalanos a féként novényi alapt étrendet kovetd orszagokban, ezek a
tanulmanyok csip&csont-tdrésre vonatkozo adatokra tdmaszkodnak, melyekrdl ugy tartjak, hogy nem alkalmasak a kultardk
kozti csontegészség Osszevetésére. Van némi bizonyiték arra, hogy a nyugati nemvegetarianusok ¢és lakto-ovo vegetarianusok
kozott a csontstiriiség eltérd. Szamos tanulmany kimutatta, hogy a magas fehérje bevitel, kiilondsen az allati élelmiszerekbdl, a
kalcium kivonas

novekedését és a kalcium sziikséglet emelkedését okozza (207-209). Ugy hissziik, hogy ez a hatas a kén tartalmu
aminosavak (SAA) anyagcseréjébol toltodé sav megndvekedésébdl kovetkezik. Habar a gabondkban szintén magas ez az
aminosav, néhdny kutatas kimutatta, hogy az SAA bevitel hasonld volt a nemvegetaridnusok és vegetarianusok korében (210).
Ennek ellenére, szamos bizonyiték van, hogy a valtozokorban levé azon ndk korében, akik sok allati eredetli és kevés novényi
eredetli fehérjét fogyasztanak, magas aranyu volt a csontritkulds és a csipdcsont-torés kockazata nagy mértékben megnott
(211). Habar a tulzott fehérje bevitel veszélyezteti a csont egészséget, bizonyiték van arra, hogy az alacsony fehérje bevitel
novelheti a gyengébb csont egészség kockazatat (212). Habar a veganok csont egészségére vonatkozoan nagyon kevés
megbizhato adat all rendelkezésre, néhany tanulméany szerint a csont slirliség alacsonyabb a veganok kozott, mint a
nemvegetarianusok kozott (213-215). A vegan ndknek, az idésebb ndkhoz hasonloan, alacsonyabb lehet a kalcium bevitele, a
jol-lekotott kalcium nem-tejgazdasagi forrasainak hozzaférhet6sége dacara. Nahany vegan ndnek szintén marginalis fehérje
bevitele lehet, és kimutattdk, hogy a D-vitamin statusz veszélyeztetve van néhdny vegéan esetében (216-218). A vegetarianusok
alacsonyabb szérum Osztrogén szintje a csontritkulas egyik kockazati tényezdje lehet. Ezzel szemben, a révidtava klinikai
tanulmanyok szerint, az izoflavonokban gazdag szoja fehérje csdkkenti a gerinc csontritkulast a postmenopausa idészakaban
levé nok korében (219). A kalium és a K vitamin magasabb bevitele a vegetaridnusoknal szintén elGsegitheti a csont
egészségvédelmét. Mégis, az adatok azt mondjak, hogy a vegetarianus étrend nem sziikségszerlien véd meg a csontritkulastol,
alacsonyabb allati fehérje tartalom ellenére sem.

Vese betegség

A magas tejgazdasagi fehérje bevitel arthat a meglévd vese betegségnek vagy noveli annak kockézatat azok szamara, akik
hajlamosak erre a betegségre, mert a fehérje bevitel dsszefliigg a magasabb glomerularis filtracié arannyal (GFR) (220). Az
egészséges vegetaridnusok GFR-je alacsonyabb, mint a nemvegetarianusoké, s6t a veganoknal még alacsonyabb (221). Az
elfogyasztott fehérje tipusanak szintén hatasa van, ndvényi élelmiszerrel jobb a hatdsa a GFR-re, mint allati eredetti fehérjével
(222, 223). A GFR 16%-al magasabb az egészséges alanyoknal, miutan allati fehérjét tartalmazo ételt ettek, mint a szoja
fehérje tartalmu étel utan (222). Mivel a vese betegség patologidja hasonld az ateroszkleroziséhoz, a vegetarianus étrend
kovetkezményeképp kialakulo alacsonyabb szérum koleszterin szint és a csdkkentett koleszterin-oxidacio lehet, hogy elonyos
a vese betegek szamara.

Demencia

Habar a demencia aranya kifejezetten kiilonbodz6 a vilagban, a diagnosztikai jellegzetességbeli kiilonbségek kulturak kozotti
Osszehasonlitasa nehéz. Az Egyesiilt Allamokban azon SDA-k korében, akik hust ettek, tobb mint kétszer valdsziniibb a
demencia kialakulasa (224). Azok, akik sok éven at hust ettek, tobb mint haromszor valészinlibb a demencia jeleinek
kialakulasa. Az antioxidansokban gazdag étrendekkel kapcsolatban tigy talaltdk, hogy védik az észleld képességet (225-227).
A vegetarianusok alacsonyabb vérnyomasa szintén védo hatast lehet. Van arra is néhany bizonyiték, hogy az alacsonyabb vér
koleszterin megvéd a demenciatol (228). A magasabb homocisztein szint dsszefiigg a demencia kockazatanak ndvekedésével,
¢és ez egy kockazati tényezd lehet azon vegetaridnusok szamadra, akik nem elegendé B12-vitamint kapnak (229-232). Habar egy
megfigyeléseken alapuld tanulmany szerint azon japan amerikai férfiak korében, akik rendszeresen tofut fogyasztottak,
megnovekedett a demencia aranya (233), a tanulmanynak szamos modszertani korlatja van és mas kutatdsok ezt a
megallapitast nem tdmasztjak ala (234).

A vegetarianus étrend egyéb egészségiigyi hatasai

Divertikularis megbetegedések

Gear és munkatarsai megallapitottak, hogy a 45 és 59 év kozotti férfi és nd vegetaridnusok korében,

nemvegetarianusokhoz viszonyitva 50%-os a valoszinilisége a divertikulitisznek (235). Habar ugy tudjuk, hogy a e kiilonbség
legfontosabb oka a rostanyag, mas tényezok éppugy szerepet jatszhatnak ebben (236). A magas zsirtartalmi étrend,
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fliggetlentil a rost beviteltdl, kapcsolatban van a divertikulitisz kockazatanak novekedésével (236). Régebbi kutatasok szerint a
husfogyasztas eldsegitheti a toxikus metabolitot eldallitd baktérium novekedését, mely gyengiti a vastagbél falat (237).

Epekd

800 40-69 év kozotti n6rol szolo tanulmany szerint, tobb mint kétszer akkora valdszintisége volt, hogy a nemvegetarianusok
vesekotdl szenvedjenek, mint a vegetaridnusok (238). Az dsszefliggés fennallt még azutan is, hogy a vesekd harom kockézati
tényezdjét kiszlrték: az elhizottsagot, a nemet, és a kort.

Iziileti gyulladas

Az rheumatoid arthritiszt (RA) autoimmun betegségnek tartjuk, az iziileti gyulladast foglalja magaban. Kiilonbozo
tanulmanyokban a finn kutatok egy csoportja azt mondja, hogy a bojtdlés, a vegan étrend kovetése, hasznos lehet az RA
kezelésében (239,240).

Habar nagyon kevés adat all rendelkezésre és még tobb utanajaras sziikséges a kovetkeztetések levonasa el6tt, de néhany
tanulmany szerint egy erésen nyers-élelmiszereken alapuld vegan étrend csokkenti a fibromialgia tiineteit (241) és a
vegetarianus étrend meg csokkentheti a topical dermatitis tiineteit (242).



Programok és kozosségi hatasaik

Special Supplemental Nutrition Program for Women, Infants, and Children

(Specidlis kiegészito tapanyag program noknek, csecseméknek és gyerekeknek)

Az Egyesiilt Allamokban a Special Supplemental Nutrition Program for Women, Infants, and Children (WIC) egy
szovetségi segélyprogram, mely a terheseket, a sziilés utan allokat és a szoptatds anyakat szolgalja, valamint a csecsemdket és
gyerekeket 5 éves korig, akik igazoltan taplalkozasi kockazat ala esnek és az atlagjovedelem alatti csaladokat. Ez a program
csekkeket és kuponokat ad ki, melyekkel vegetaridnusoknak valo élelmiszert lehet venni, beleértve a csecsemd-tapszert, vassal
dusitott csecsemd gabonapelyhet, C-vitaminban gazdag dzsuszt, répat, tehéntejet, sajtot, tojast, vassal dusitott azonnal
fogyaszthato gabonafélét, szarazbabot, borsot és amerikai mogyord-pasztat. Az egyes allami irodak tervet dolgozhatnak ki az
Egyesiilt Allamok Mez6égazdasagi Minisztériuménak Food and Nutrition Service (Elelmezési és Taplalkozasi Szolgalat)
szamara az ¢élelmiszerek helyettesitésével kapcsolatban, a kiilonb6z6 kulturalis étkezési hagyomanyok kovetdi szamara, mely
olyan megfeleld élelmiszer helyettesitot ajanl, ami taplalkozastanilag ekvivalens vagy jobb, mint az az élelmiszer, amit
helyettesit, széleskorben hozzaférhetd, és nem keriil tobbe annal (243). Ez az intézkedés lehet6évé teszi, hogy a veganoknak
ajanlhato élelmiszerekbdl tobbet vasaroljanak.

A Canada Prenatal Nutrition Program-ot (CPNP) (Kanadai Terhesgondozasi Elelmezési Program), szdvetségi szinten
alapitotta a Health Canada, és a terhesgondozasi programok boénokat, kuponokat biztositanak, vagy élelmiszerboltokat
ajanlanak azok szamara, akik a program jovedelmi és élelmezési kockazati feltételeinek megfelelnek. A bonokat fel lehet
hasznalni vegetarianusoknak valo élelmiszerekre, pl. tej, dzslsz, sajt, tojas, vitaminozott szojatej és egyéb élelmiszerek
vasarlasara (244).

Gyermek Elelmezési Programok

Az Egyesiilt Allamokban, a National School Lunch Program (NSLP) (Nemzeti Iskolai Etkeztetési Program) engedélyezi
hogy a nem-hus erdetli fehérje termékeket felhasznaljak, beleértve a kiillonbozd szoja termékeket, sajtot, tojast, fott
szarazbabot, borsot, joghurtot, amerikai mogyord-pasztat, vagy mas mogyord- vagy magvajat, amerikai mogyoroét €s diot
(245,246). Az Egyesiilt Allamok Mezégazdasagi Minisztériuma tajékoztatot adott ki az iskolai ételszolgaltatok vezetéinek, ami
kiilonb6z6 vegetarianus és vegan tomeggyartasi receptet tartalmaz (247). Néhany nyilvanos iskola meniijén rendszeresen van
vegetarianus kinalat. Az iskolai ebédek nem megfeleldk a veganoknak, még akkor sem, ha néhany vegan dolog mar
hozzaférhet6, mert szdjatejet egyediil csak akkor kinalnak az iskolai ebédekhez, ha igazolt tejérzékenysége van valakinek.

Kanadaban, az iskolai ebéd, a reggeli és uzsonna programok; az ételvalaszték szabvanyok; és a vegetaridnusok szamara
megfeleld ételek régiorol régiora valtoznak. Orszagosan, a Canadian Living Foundation's Breakfast for Learning (Kanadai
¢életmod alapitvany a tanulok szdmara) program hozta létre a reggelire, uzsonnara €s ebédre vonatkoz6 Legjobb Gyakorlati
Program Szabvényt. Azok a vegetarianus ételek, melyek a kanadai Elelmiszer Utmutatd az Egészséges Taplalkozashoz alapjan
késziilnek, e keretrendszerhez tartoznak (248).

Elelmezési Programok az idések szdmdra

Az allami Elderly Nutrition Program (ENP) (Idések Elelmezési Programja) hatalmas tarhazat terjeszti az allamoknak,
teriileteknek és torzsi szervezeteknek a programok nemzeti halézata szamara, mely Osszegylijtott és otthon-késziilt ételeket
szolgaltat (gyakran "Meals on Wheels"-nek nevezik) az idGsebb amerikaiak szamara. Az e program alatt kiszolgalt
¢élelmiszereknek legalabb a napi ajanlott adagok egyharmadat kell biztositaniuk (249). Az ételeket gyakran a helyi "Meals on
Wheels" irodakbol szolgéltatjdk. Négyhetes vegetaridnus meniiket dolgozott ki a Nemzeti "Meals on Wheels" Alapitvany
(250,251).

Biintetésvégrehajtds

Az Egyesiilt Allamok és Kanada birdsagi szabélyai lehetové teszik, hogy a bortonlakoknak joguk legyen vegetarianus
ételekhez vallasi vagy egészségiigyi okokbodl (és Kanadaban szintén) (252,253). A szovetségi €s sok allami vagy tartomanyi
intézmény vegetarianus taplalkozasi lehetdséget is biztosit. A kanadai szovetségi birésag szabalyai szerint, azoknak a
bortonlakoknak, akik ellenzik a husevést, alkotmanyos joguk, hogy vegetarianus ételt kapjanak. A Jogok Kartajaban a
Lelkiismereti Szabadsag rendelkezései lehetdvé teszik a raboknak, hogy moralis okokbol vegetarianus ellatast kérjenek, ahogy
mas bentlakok is specialis ételt rendelhetnek vallasi vagy orvosi alapon (252).

Katonai/Fegyveres Erok

Az Egyesiilt Allamok Hadseregének Harci Elelmezési Programja, mely ellendriz minden élelmiszer eldirast, vegetarianus
meniiket is kinal (254). A Kanadai Hadsereg Elelmiszer Szolgaltatasa egy vagy tobb vegetarianus lehetdséget kinal minden
étkezésnél (255). A Kanadai Hadsereg tagjainak kb. 10-15%-a vegetarianus étrendet valaszt harci élelmiszeradagnak (egyedi
¢élelmiszer csomagok) (256).

Mas intézetek és tomegélelmezési szolgaltatok

Mas intézetek, kollégiumok, egyetemek, korhazak, éttermek és nyilvanos alapitdst mizeumok ¢és parkok valtozo
mennyiségii és tipusi vegetarianus kinalattal rendelkeznek. A vegetarianus tomegélelmezéssel kapcsolatos forrasokat az 1.
abra tartalmazza.

Hasznos web site-ok:
General Vegetarian Nutrition: Food and Nutrition Information Center, USDA  http://www.nal.usda.gov/fnic/etext/000058.html
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http://www.nal.usda.gov/fnic/pubs/bibs/gen/vegetarian.htm
Loma Linda University Vegetarian Nutrition & Health Letter http://www.llu.edu/llu/vegetarian/vegnews.htm
Seventh-day Adventist Dietetic Association http://www.sdada.org/facts&fiction.htm
Vegan Outreach  http://www.veganoutreach.org/whyvegan/health.html; http://www.veganoutreach.org/health/stayinghealthy.html
The Vegan Society (vitamin B-12) www.vegansociety.com/html/info/b12sheet.htm
Vegetarian Nutrition Dietetic Practice Group http://www.vegetariannutrition.net/
Vegetarian Resource Group http://www.vrg.org/
The Vegetarian Society of the United Kingdom  http://www.vegsoc.org/health/
VegRD http://vegrd.vegan.com/
Travel: Happy Cow's Global Guide to Vegetarian Restaurants www.happycow.net/
VegDining.com www.vegdining.com/Home.cfm
Vegetarian Resource Group www.vrg.org/travel/
Quantity Food Preparation: Vegetarian Resource Group  http://www.vrg.org/fsupdate/

A dietetikus szakemberek szerepe

A vegetarianus paciensek taplalkozasi tandcsado szolgalatot kereshetnek specialis klinikai koriilményekhez vagy segitséget
az egészséges vegetaridnus étrend megtervezéséhez. Néha utalni kell arra, hogy a problémdk a rosszul megvalasztott étrendbdl
adodnak. A dietetikus szakemberek szamara van egy fontos szabaly a paciensek tamogatasa soran, akik kifejezik, hogy érdekli
Oket a vegetarianus étrend elfogadédsa vagy akik mar vegetarianus ételeket fogyasztanak. Fontos, hogy minden pacienst segiteni
kell, aki a taplalkozasnak ezt a fajtajat valasztja és fontos, hogy képes legyen a legfrissebb hiteles informaciot atadni a
vegetarianus taplalkozasrol. Az informacionak személyre szabottnak kell lenni, a vegetarianus étrend tipusatol, a paciens
koratol, fozési gyakorlatatol és aktivitasi szintjétdl fiiggéen. Fontos, hogy hallgassa meg az ligyfél sajat elmodasat a sajat
étrendjérdl, hogy megallapitsa, melyik élelmiszerek vehetnek részt az étrend megtervezésben. Az 1. abra web-es forrasokat
tartalmaz a vegetarianizmussal kapcsolatban. A 2. abra étrend terv tippeket tartalmaz. 2. abra Etrend tervek

Kiilonb6z6 meniitervek megkozelitése a vegetarianusok szamara megfeleld tapértéket biztositanak. A Vegetarianus
Elelmiszer Kalauz Piramis és a Vegetarianus Elelmiszer Kalauz Szivarvany (72,73) egyfajta megkozelitést ad.

Tovibba, a kovetkezd utmutatds segithet a vegetarianusoknak az egészséges étrendet megtervezni:

- Valasszon valtozatos ételeket: teljes kidrlésii gabonat, zoldségeket, gylimolcsoket, hiivelyeseket, mogyordt, magokat és ha
sziikséges, tejgazdasagi termékeket €s tojast.

- Valasszon gyakran egész, finomitatlan élelmiszereket és minimalizalja a tGlédesitett, zsiros és er6sen finomitott ételek
bevitelét.

- Vélasszon sokféle gyiimdlcsot és zoldségfelét.

- Ha allati élelmiszert, mint példaul tejiizemi termékeket, tojast is hasznal, valasszon alacsony zsirtartalmu tejtermékeket és
mértékkel fogyasszon tojast és tejlizemi termékeket.

- A B12-vitamin szokasos forrasait hasznalja, €s ha a napsiités korlatozott, akkor D-vitamint is.

A képesitett dietetikus szakember a kovetkezé modokon segithet vegetarianus iigyfeleinek:

- adjon informaciét a B12-vitamin, kalcium, D-vitamin, cink, vas, és n-3 zsirsavak sziikségletének biztositasarol, mert a
gyengén tervezett vegetarianus étrend néha keveset tartalmaz ezekbdl a tapanyagokbol;

- adjon specialis Utmutatast a kiegyensulyozott lakto-ovo vegetarianus vagy vegédn élelmiszerek tervezésére minden
életszakaszban;

- adaptdlja az utmutatasokat a kiegyensulyozott lakto-ovo vegetaridnus vagy vegan étrend megtervezésekor a specidlis
étrendi igényekkel jelentkez6 ligyfeleknek, az allergidk, kronikus betegségek vagy mas megszoritasok miatt;

- legyen tdjékozott a helyi éttermek vegetarianus kinalataval kapcsolatban;

- adjon otleteket az utazas kdzbeni optimalis vegetarianus ételek tervezésével kapcsolatban;

- tanitsa meg ligyfeleit azon ételek elkészitésrol és fogyasztasarol, melyek a leggyakrabban fordulnak elé a vegetarianus
étrendben; A vegetarianusoknak szant termékek egyre boviilé valasztéka szinte lehetetlenné teszi, hogy tajékozottak legyilink
minden ilyen termékrdl. Habar, a vegetarianusokkal a gyakorlatban dolgozoknak kell lennie a kiilonb6zé gabonak, babok,
szoja termékek, huspotlok és vitaminozott élelmiszerek elkészitésére, hasznalatdra és tdpanyag tartalmara vonatkozo
alapismerettel.

- legyen tajékozott a kornyeékbeli vegetarianus élelmiszerek vasarlasi lehetoségekrol. Néhany kozosségben levél-rendelés is
sziikséges lehet.

- mikddjon egyiitt a csaladtagokkal, kiilondsen a vegetarianus gyerekek sziileivel, hogy segithesse a lehetséges legjobb
kornyezet biztositasat a vegetarianus étrendre vonatkozo tapanyag sziikséglet biztositasahoz;

- és ha egy gyakorlo szakember nem jaratos a vegetarianus tdpanyagok terén, segitsen a személyeknek abban, hogy keressen
valakit, aki képesitett az ligyfélnek tanacsot adni vagy iranyitsa kozvetleniil az ligyfelet a megfeleld forrashoz.

Végkovetkeztetés

Az itt bemutatott, megfeleléen Osszeallitott vegetarianus étrend egészséges, taplalkozastani szempontbdl megfeleld, és
hasznos kiilonbdzo betegségek megeldzésében és kezelésében. A vegetarianus étrend minden életszakaszban alkalmazhato.

Sok oka van a vegetarianizmus iranti érdeklddés novekedésének. Az Egyesiilt Allamokban és Kanadaban a vegetaridnusok
szama valoszinilleg ndvekedni fog a kovetkezd tiz évben. A dietetikus szakemberek a legfrissebb, pontos informaciokkal
segithetik vegetarianus tigyfeleiket a vegetarianus taplalkozas, élelmiszerek és eréforrasok targyaban.



