A vegetarianus taplalkozas egészségiigyi elonyei
Definiciok

Vegetarianizmus alatt olyan étrendet értiink, amely nem tartalmaz allatok megdlése aran nyert termékeket.
Vegyes étrenden éloknek nevezziik azokat, akik ndvényi és allati termékeket egyarant fogyasztanak.
Dietetikusoknak nevezik a taplalkozastan szakembereit, akik felméréseket készitenek a taplalkozasi
szokasokrol, tudomanyos kutatasokat végeznek, és ajanlasokat fogalmaznak meg az ember tapanyag-
sziikségleteivel kapcsolatban.

Csoportositas

& Lakto-ovo-vegetarianizmus: novényi taplalékok mellett tejet és tojast is tartalmazé étrend.

« Lakto-vegetarianizmus: novényi taplalékokat és tejtermékeket magaba foglald taplalkozas
(ezt kovetik a Krisna-hivok is).

& Vegan: csak ndvényi tapanyagokat tartalmazo étrend.

A vegetarianizmus elonve, jelentosége

»A helyesen megtervezett vegetarianus étrend egészséges, taplalkozastanilag megfeleld, szamos betegség
megel6zésével és kezelésével pedig az egészség javat szolgalja.” (Részlet az Amerikai Dietetikus Tarsasag
¢s a Kanadai Dietetikusok kozos hivatalos allasfoglalasabol.)

v egészséges: A tejtermékekkel kiegészitett, zoldségeket, gyiimolesoket, olajos magvakat magaban foglald
taplalkozas nagy mennyiségben tartalmaz a novekedéshez, fejlodéshez, terhességhez, szoptatashoz, fokozott
szellemi és fizikai tevékenységhez sziikséges vitaminokat, asvanyi anyagokat, esszencialis fehérjéket,
szénhidratokat és telitetlen zsirsavakat. Az ilyen étrenden élék nyugodtabbak, kiegyensulyozottabbak,
tiirelmesebbek és hosszabb az élettartamuk.

v" taplilkozastanilag megfelels: Taplalékunknak a dietetikusok éaltal meghatarozott optimalis energia-
Osszetétel szerint 30%-nal kevesebb zsiradékot, 12% koriili fehérjét és minimum 58%-nyi szénhidratot
ajanlott tartalmaznia. A tudatosan Osszeallitott vegetarianus étrend sokkal jobban megfelel ezeknek az
elveknek, mint a vegyes taplalkozasuak étrendje, amelynél a hazai adatok szerint az energiabevitel 42%-at
zsiradék, 15%-at fehérje 43%-at pedig szénhidrat teszi ki.

v" betegségek megeldzése: A vegetarianus taplalkozastak testtomeg-mutatoja és vériik koleszterinszintje
alacsonyabb, mint a nem vegetarianusoké. Koriikkben ritkabban fordulnak elé a civilizacios betegségek,
ugymint a sziv- és érrendszeri betegségek, a magas vérnyomas, a daganatos betegségek, az clhizas, a
cukorbetegség, az emésztérendszeri megbetegedések, a mozgasszervi bantalmak, az allergias
megbetegedések és a mentalis zavarok. Az ellenalld képesség megfelelo miikodésének biztositasaval a
vegetarianus étrend az immunrendszert is kedvezden befolyasolja. Mindez népegészségiigyi szempontbol is
kiemelkedéen fontos, mivel a prevenciot (betegségmegel6zést) is nagymértékben szolgalja.

v" betegségek kezelése: Az elobb felsorolt betegségek gyogyitdsanak egyik alapja a megfelel6 diéta
kialakitasa, vagyis a kaldriaszegény, kevesebb telitett zsirt, fehérjét és sot, nagyobb mennyiségii rostot,
vitaminokat, asvanyi anyagokat és 0sszetett szénhidratokat tartalmazé étrend.

v életmdd: A vegetaridnusok nemcsak egészségesebben taplalkoznak, hanem altalaban nagyobb hangsulyt
fektetnek a rendszeres mozgasra, a relaxaciora, a testi-lelki harmoénia megteremtésére, ezaltal a stressz
elkeriilésére, a természettel vald békés egylttélésre. Mindezek a tényezok a betegségek megel6zésében és
gyogyitasaban egyarant kiemelked6 jelentdségiiek.



Valtozatos vegetarianus étrend esetén nem lépnek fel hianybetegsések

A lakto-vegetarianus étrend megfelelé mindségben és mennyiségben tartalmazza a szervezetben végbemend
¢letfunkciok tokéletes mitkodéséhez elengedhetetlen enzimeket, vitaminokat, asvanyi anyagokat és minden
egyéb tapanyagot.

A vegetarianizmussal kapcsolatban olykor felmeriil az az aggodalom, hogy nem jar-e ez vas- és B12
vitaminhidnyos vérszegénységgel, elégtelen mennyiségli fehérje és energia bevitelével, és igy csokkent
fizikai és szellemi teljesitoképességgel. E kétségek eloszlatasa érdekében nézziik meg, hogyan jutnak hozza a
vegetarianusok a sziikséges vas-, B12 vitamin- és fehérjemennyiséghez.

g Vas: Nagyon fontos szerepet jatszik a vordsvérsejt képzodésében és mitkodésében, felszivodasat a C-
vitamin segiti. Fébb étrendi forrdsai: tej, teljes kidrlésii buzaliszt, olajos magvak, mak, aszalt sargabarack,
aszalt szilva, mazsola, afonya, szeder, malna, meggy, paradicsom, spenot, brokkoli, zoldborso, siitotok,
cékla, kaposzta, paprika.

& BI12 vitamin: A vorosvérsejtek érési folyamatahoz sziikséges vizben oldodo vitamin. Fébb forrdsai:
tejtermékek, leveles zoldségek, savanyitott zoldségek, szamos gyogyndvény.

© esszencidlis fehérjék: Elsérendii fehérjéknek nevezzik azokat az aminosav-forrasokat, amelyek megfeleld
mennyiségben és aranyban tartalmazzak az esszencialis aminosavakat. A biologiai érték (az 6sszes aminosav
szazalékos aranya) tekintetében a legjobb fehérjeforrasnak a tej szamit, amely 100%-ban tartalmazza ezeket
az aminosavakat. Ezt koveti a sajt és savanyu tejtermékek csoportja 85-90%-kal, a szdja biologiai értéke
80% kortili, a bab, a lencse, a sargaborso, a burgonya és a teljes kidrlésii buzaliszt pedig 60-75%-o0s értéki.

Miért ellenallobbak a vegetarianusok a betegségekkel szemben?

Mert a vegyes taplalkozashoz képest a vegetarianus étrend nagyobb mennyiségben tartalmazza a betegségek
megel6zéséhez sziikséges alkotdelemeket. A foként hus alapt étkezés elétérbe helyezésekor az alabbiakban
felsorolt immunitast erdsitd faktorok a sziikségesnél 1ényegesen kisebb mennyiségben talalhatok meg.

Y antioxiddinsok: A karos hatasu, a sejtek 6regedését gyorsitd oxigéngyokoket kotik meg a szervezetben.
F6 képviseldik: C- és E-vitamin. A vizben old6dé C-vitamin nagyobb mennyiségben talalhatd meg a
grapefruitban, a narancsban, a citromban, a malnaban, a barackban, a csipkebogydban, a zoldségek koziil
pedig a paprikaban, a brokkoliban, a kaposztaban és a paradicsomban. A zsirban oldédé E-vitamin f6
forrasai a gabonacsirak, a teljes kidrlésii blizaliszt, az olajos magvak, a tejtermékek, a leveles zoldségek, a
z061dbab és a zoldborso.

Y kardioprotektiv hatdisu anyagok: A sziv- és érrendszeri betegségek f6 rizikotényezdit, az emelkedett
koleszterinszintet és a magas vérnyomast csokkentik. Ide tartozik a kalium, a kalcium és a magnézium.

A kalium a tejtermékeken kiviil a legnagyobb mennyiségben novényi tapanyagokban talalhatdé meg,
olyanokban mint a burgonya, a spendt, a zoldborsd, a zoldbab, a kaposzta, a kelbimbo, a karfiol, a siit6tok, a
paprika, a paradicsom, a gyiimdlcsok koziil pedig a banan, a mazsola, az alma és a barack.

A kdlcium 6 forrasai a tejtermékek, az olajos magvak, a teljes kiorlésii buza, a spenot, a kaposzta, a
brokkoli, a bab és az aszalt gyiimdlcsok.

A magnézium nagyobb mennyiségben a tejtermékekben, az olajos magvakban, a buzacsiraban, a
blizakorpaban, a rozsban és a hiivelyesekben talalhato meg.

Y rostok: A magas rosttartalma ételek csokkentik a vér koleszterinszintjét, ezaltal a sziv- és érrendszeri
betegségek el6fordulsi gyakorisagat. Alacsony energiatartalmuknal és magas vizkoto képességiiknél fogva a
testsuly csokkentésében és az optimalis bélmiikodésben is elengedhetetlenck. Forrasai a zoldség- és
fozelékfelek, a buza- és zabkorpa, a zabpehely és a gyiimdlesok tulnyomo része.

© Az egészséges életmod alapja a tudatos lakto-vegetarianus taplalkozas, amely jo életminéségben eltoltott,
hosszu életre biztosit lehetdséget.
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