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A vegetadridnus étrend eldnyei és hatranyai

A vegetarianizmus, vagyis az dallati eredetl termékeket mell6z6 étrend, napjainkban nagyon
divatos életforma, de semmiképpen sem ujkeletli jelenség. Az elmult évek orvos- és
tapldlkozdstudomanyi kutatdsai rdmutattak arra, hogy a nagy mennyiségl hdus,
hidskészitmény, cukor, zsir, finomitott liszt fogyasztdsa szdmos kdros hatdst gyakorol az

egészségre, ennek kdszonhetben a figyelem az alternativ étrendekre terel6dott.

A vegetarianus étkezés napjainkban reneszanszat éli, dm az egészségre gyakorolt hatasai
korul szakmai berkekben is heves vitak dulnak. Egyetértés csupan abban van, hogy a

vegetdridanus tapldlkozas kiilonb6z6 valfajai mas-mas hatast gyakorolnak az egészségre:

e a lakto-vegetdrianusok a névényi eredetd tdplalékok mellett tejet és tejtermékeket is
fogyasztanak,

e az ovo-vegetarianizmus a novényi ételek mellett tojast is fogyasztd személyek
tédplalkozasa,

e a lakto-ovovegetdrianus étrendben a novényi taplalékok mellett tej és tojas eredetd
ételek is helyet kapnak,

e a veganok, vagyis a szigoru vegetaridnusok, mindenfajta allati eredet(i taplalék

fogyasztasat megtagadjak.

A vegetarianus taplalkozas kilonleges formaja, mikor valaki csak gylimdélcsot vesz magahoz,

am ez nagyon ritka.

A vegetarianizmus a legtobb esetben a betegségek megel6zésest célozza meg, a bevitt
telitett zsirok, koleszterin mennyiségének csokkentésével, és komplex szénhidratok, rostok
fokozott bevitelével, ami bizonyitottan csokkenti egyes betegségek (sziv- és érrendszeri
betegségek, rak, elhizds, magas vérnyomads, epekovesség stb.) gyakorisagat. Sok esetben
azonban meghaladja az optimalis taplalkozas céljait, és negativ hatassal lehet mind a

felnSttek, mind a gyermekek egészségére.

Az orvostudomdany megitélése nem egységes, de az altalanos vélekedés szerint a lakto-

ovovegetdrianus taplalkozas elfogadhatd, a vegan étrend nem. Az eurdpai kulturaban a



vegetarianus életmédnak azonban nincsenek olyan mély gyokerei és messzire nyuld
torténelme, mint példaul a Tavol-Keleten, igy természetesen a tapasztalatok sokasoddsdaval a

kés6bbiekben megvaltozhat a jelenlegi allasfoglalas.
A vegetarianus étrend el6nyei

»A helyesen megtervezett vegetdrianus étrend egészséges, taplalkozastanilag megfeleld,
szamos betegség megelGzésével és kezelésével pedig az egészség javat szolgdlja.” (Részlet az

Amerikai Dietetikus Tarsasag és a Kanadai Dietetikusok k6zos hivatalos allasfoglalasabdl.)

Taplalékunknak a dietetikusok altal 6sszeadllitott optimalis energiadsszetétel szerint 30%-nal
kevesebb zsiradékot, 12% korili fehérjét és minimum 58%-nyi szénhidratot ajanlott
tartalmaznia. A tudatosan Osszedllitott vegetdrianus étrend pedig sokkal inkabb megfelel

ezeknek az elveknek, mint a vegyes taplalkozas.

A tejtermékekkel kiegészitett, lakto-vegetarianus taplalkozds nagy mértékben tartalmaz a
novekedéshez, fejl6édéshez, fokozott szellemi és fizikai tevékenységhez szikséges
vitaminokat, asvdnyi anyagokat, esszencialis fehérjéket, szénhidratokat és telitetlen

zsirsavakat.

A vegetarianus étkezés legnagyobb el6nye, hogy csokkenti szamos kéros allapot és krénikus,
nem fert6z6 betegség kialakuldsanak valdszinlségét: elhizas, cukorbetegség, magas vérzsir-
és koleszterinszint. Ebbél is kovetkezik, hogy csokken az érelmeszesedés mértéke, a
szivizominfarktus és az agyvérzés kockdzata, és szamos rosszindulati daganatos
megbetegedés (tObbek kozott a gyomor, vastag- és végbélrak, mellrdk) el6forduldsa. A
székrekedés megszlinik, ritkdbban |épnek fel emésztérendszeri koérallapotok. A
méregtelenités felgyorsul, ezzel csokken az alvasigény, a szellemi frissesség fokozddik. A
legtobb asvanyi anyag és vitamin bevitele biztositott, igy néhany kivételtsl eltekintve a

hidnyallapotok kialakulasa megel6zheté.

A vegetdrianusok testtomeg-mutatdja és vérik koleszterinszintje alacsonyabb, mint a nem-
vegetaridnusoké, mivel kevesebb zsiros ételt fogyasztanak, és tobbnyire tudatosabban
foglalkoznak a testiikkel, altaldban a sport, a testmozgas is fontosabb szamukra. Ennek
koszonhetben ritkdbban fordulnak el6 koriikben a civilizacids betegségek, ugymint a sziv- és

érrendszeri betegségek, a magas vérnyomads, a daganatos betegségek, az elhizds, a



cukorbetegség, az emésztérendszeri megbetegedések, a mozgasszervi bantalmak, az

allergias megbetegedések és a mentalis zavarok.

A vegetdrianus étrend az immunrendszerre is jotékony hatdst gyakorol. A vegetaridnus
étrend nagyobb mértékben tartalmazza a betegségek megelGzéséhez sziikséges
alkotéelemeket, vagyis antioxidansokat, kardioprotektiv hatasd anyagokat, valamint
rostokat. A zsiros husok, allati eredetl zsiradékok és a tojas tulzott mértékd vald fogyasztasa
valéban noveli a magas koleszterinszint kialakulasanak kockazatat, ennek tiikrében a sziv- és
érrendszeri megbetegedések kialakulasanak esélyét — am kizardlag helyes taplalkozassal
nem el6zhet6 meg a baj, mivel a génjeinkben kddolt betegségek ellen sajnos nem tudunk mit

tenni.

A novények szamos olyan értékes tdpanyagot tartalmaznak, (pl.: a C-vitamin, E-vitamin,
béta-karotin, cink, réz, vas, mangdan, szelén), amelyeknek jelent6s véd6é hatdsuk van, s a

szervezet megfelel6 miikodéséhez nélkilozhetetlen anyagok.

Dietetikusok egy csoportja céfolja azt az allitdst, miszerint a vegetarianizmus vas-, B12
vitamin-, illetve fehérjehiannyal jar egyltt. Ezek a tapanyagok ugyanis nagyon sok, a lakto-

vegetaridnus étrend részét képezs taplalékban is megtaldlhatdak.

Az egészséges és iranyitott vegetarianus étkezési mod tehat nem jelent veszélyt, a hus és
egyéb élelmiszerek fogyasztdsat azonban nem lehet egyik naprdl a masikra kiiktatni az
étrendbdl, mert sulyos hianyok léphetnek fel a szervezetben, amennyiben a kimaradd

alkotéelemeket mas élelmiszerfajtakkal nem pétoljak.
A vegetdrianus étrend hatranyai

Attdl fuggdben, hogy ki melyik vegetarianus étkezési format koveti, kiilonb6z6 hianyallapotok
léphetnek fel, ha nem kell6 koriltekintéssel valogatjdk Ossze az étrendet. A megfelel6
étkezés kialakitasa nagy odafigyelést és profi segitséget igényel, ugyhogy meglehetésen

nehéz megvaldsitani.

A rosszul Osszeallitott diéta, f6leg amely a taplalékok nagy részét kizarja az étkezésbdl -
kiilondsen a veganizmus - veszélyt rejt magdban az energia, a fehérjék, vitaminok és a

nyomelemek hidnya kovetkeztében.



A novényi fehérjék esetében néhdny esszencidlis aminosav hianyzik, vagy olyan kis
mennyiségben szerepel az emberi szervezet szamadra szikségeshez képest, hogy nem
nevezhetd teljes értékl fehérjeforrasnak. A sokaig teljes értéklinek kikialtott széjafehérje is

metioninhianyos.

A vegdnok esetében, egyes anyagok elégtelen bevitele hidnybetegségek kialakulasat
okozhatja, illetve az energiabevitel nem megfelel6 mértéke miatt alultaplaltsag alakulhat ki.
A vegdnokndl nagy az esélye a fehérjehianyos allapot kialakuldsanak, mivel a fehérjéket
alkoté aminosavak egyes fajtdi az emberi szervezet szamara szikséges mennyiségben
leginkabb az allati fehérjékbdl fedezhetbk. A vegyes tapldlkozas legfébb fehérjeforrasa a hus,
a tojas és a tej. Gondosan megvalogatott alapanyagokbdl (kukorica, szdja, hivelyesek) nagy
odafigyeléssel teljes érték( étrend dllithatd Ossze, mely nem nélkilézi a szikséges
aminosavakat sem. Ehhez azonban nagyobb mennyiség fogyasztdsa javasolt. A fehérjék
elégtelen bevitele hosszabb tavon fogyast, étvagytalansagot, gyengeséget, vérszegénységet
és az immunrendszer gyengiilését, a szervezet egészséges muikddésének megbomlasat

okozza.

A szigoru vegan étrend mellett kalcium- és D-vitamin hidnnyal lehet szamolni, ami a
csontfejl6dés zavarahoz, és a csontok szilardsdganak csokkenéséhez vezet. A vas- és B12
vitamin hianyanak legmarkansabb kovetkezménye a vérszegénység. A vas mennyisége ugyan
nem kevesebb a noévényekben, mint az allati eredetl ételekben, am a felszivdddsa sokkal
rosszabb, mig az allati eredetd élelmiszerekbdl 20-30% is felszivodik, a névényi eredetliekbdl

csupan 1-3%. A hasznosulds C-vitamin fogyasztdsaval javithato.

A lakto-vegetdrianusok esetében a tej kalciumtartalma elégséges és a sziikségleteket fedezi.
Ezen kivil fehérjét és tejcukrot is biztosit a szervezet szamara. A vashiany azonban ebben az

esetben is fenyegetd, mivel a tej 6nmagaban nem tartalmaz kell6 mennyiségben vasat.

A novényi eredet(i élelmiszerekben szamtalan egészségkarositd anyag is van, melyek vegyes
taplalkozaskor altaldban nem fejtik ki hatasukat. Az egyhangu novényi tapldlkozas soran ezek
az artalmas Osszetevlk kilonboz6 megbetegedéseket idézhetnek el§. Részben idegen vegyi

anyagokrdl, részben a névények természetes tartalmaként jelen |év6 anyagokrdl van szé.



A novények tObb-kevesebb nitratot tartalmaznak, attdél figgéen, hogy a talajt milyen

mértékben kezelték nitrogéntartalmu mdtragyaval.

A novényekben ugyanakkor természetes eredetli artalmas anyagok is vannak, példaul
szalaninmérgezés fordulhat el6 éretlen, z6ld vagy kicsirazott burgonya fogyasztasakor. A
goitrogének pedig a kelkaposztaban, kelbimbdban, karfiolban fordulnak eld, s tulzott
fogyasztasuk pajzsmirigy-megnagyobbodashoz vezethet, de hé&kezeléssel inaktivalhato.
Tapallergének is el6fordulhatnak a novényekben, mint példaul a széjaban, buzdban,
foldimogyordban, didban; és allergénjeik sok panaszt okozhatnak. A gabonanemdiek
magjaban és a hivelyesekben levé fitatok, a parajban, soéskdban, rebarbardban,
zellergumodban levé oxalsav jelentésen csokkentik a kalcium, a vas, a cink és a réz

hasznosulasat a szervezetben.

Orvosi berkekben gyermekeknél, varandds és szoptatd anyakndl nem ajanljdk a vegetdrianus
tapldlkozds egyik formajat sem. Ugyanigy nem javasoljdk legyengilt szervezeti

személyeknek sem.

A vegetarianizmus megfelel6en Osszedllitott diétdval és vitamin-, illetve nyomelempétlassal
kiegészitve felnGttkorban ajanlhaté életmdd. 2-3 éves kor alatt azonban kifejezetten
ellenjavallt, és sok veszélyt rejt magaban a fejlédés kés6bbi szakaszaiban is. A testsuly és
még inkdbb a testmagassag is az atlagosndl alacsonyabb lesz az elégtelen energia bevitel

kovetkeztében.
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