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Vitaminpo6tlas vegetarianusoknak

Sokan azt gondoljak, azzal, hogy lemondanak a husevésrél, mindent megtettek az egészséges
taplalkozas érdekében, holott ez a taplalkozasi forma is rejthet magaban veszélyeket.

A tudnivalokrél Nagy Déra, a Budai Allergiak6zpont dietetikusa beszélt.

Vegetarianus étrend-piramisok

Kétféle vegetarianus étrend-piramis létezik, az egyiket a
Harvard, a masikat a kaliforniai Loma Linda Egyetem
kutatéi dolgoztak ki. Alkotéi igen nyomds érvekkel
tamasztottak ala a vegetarianizmus el6nyeit, hiszen
kimutattak, hogy az igy taplalkozok tovabb élnek, és joval
kisebb aranyban fordul el6 naluk szivbetegség, magas
vérnyomas, cukorbetegség és daganatképzédés, mint a
hast is evoknél. Raadasul azt is megfigyelték, hogy a
vegak sokkal tudatosabbak az életmédjuk mas terlletein
is: rendszeresebben sportolnak, jellemzéen nem
dohanyoznak, kevés alkoholt és kavét fogyasztanak.

A két ismert vegetarianus piramis a teljes 6&rlési
gabonakra, a hlivelyesekre, a zOldségekre és
gyUmolcsokre épul, amelyekrél ugy vélik, minden
étkezésnél  fogyasztanunk  kellene. A  naponta
fogyasztandd élelmiszerek kozé soroljgk az olajos f
magvakat, am amig a Loma Linda piramis alkalmanként i
ir el tejtermékeket, addig a masik a napi fogyasztasat %
ajanlja, kiemelve a szodjatejet. Fontos tudni, hogy a
szojatej csak nevében egyezik meg az allati eredetl
tejekkel, ugyanis az elébbi a széjabab aztatasaval nyert
fehér szin( ital. Megtalalhaté benne az 6sszes tapanyag,
ami a tehéntejben: fehérje, kalcium, D-vitamin, B2- és B12-vitamin is, de természetesen nem helyettesiti
az allati eredetl italt. Az édességeket és a tojast mindkét valtozatban a ritka élvezetek kézé soroljak. (Az
ovo-lakto vegetariusok fogyasztanak tojast és tejterméket, a laktovegetariusok azonban tojast nem. A
veganok viszont semmiféle allati eredetl élelmiszert nem vesznek magukhoz, igy példaul mézet sem. A
nyersevék viszont csak nyersen fogyasztjak a névényi eredetl taplalékukat.)

Asvéanyi anyagok és vitaminok pétlasa

Kalcium

Amennyiben valaki egyaltalan nem fogyaszt allati eredet(
termékeket, sé6t tejet és tejterméket sem, mindenképpen
gondoskodnia kell kalciumpétiasrol. Ebben az esetben
szojatejjel, kalciummal dusitott narancslével, valamint
olajos magvakkal, kaposztaval, szarazbabbal, és halakkal
juthat ehhez az asvanyi anyaghoz. A kalcium hasznosulasa
szempontjabdl érdemes kerilni a magas foszfortartalmu
ételeket, italokat, mint példaul a koéla, a félkész és a
tartdsitott élelmiszerek.

Milyen problémakat okoz a hianya? lzomgoércsok
jelentkezhetnek, jellemzd a szajzug és a szemkornyéki
izmok rangasa is. Hosszan fennalld hianyaban a csontok
elvékonyodnak és elkezdédik a csontritkulas.

e Vas

A hus elhagyasa vashianyhoz is vezethet, ha helyette nem
fogyaszt  elég havelyest, bogyés  gyumolcsoket
(csipkebogyd, szeder, cseresznye), spendtot, séskat, spargat. Az olajos magvak vastartalma is magas,
kozilik is kiemelked6é a mak. A vas felszivédasahoz nélkilézhetetlen a C-vitamin, amely leginkabb friss
z6ldségekben és gylimolcsdkben talalhatd, de tudni kell, hogy a fézéssel nagy részik tonkremegy. Jo C-
vitamin forras még a homoktdvis és a petrezselyem is.

Milyen problémakat okoz a hianya? Eléfordulhat vashianyos vérszegénység és immunrendszeri
gyengeseég miatt fokozott hajlam a fertézésekre. Kilsédleges jelek, ha a szajzug bereped, a haj és a
korém névekedése lelassul.

e D-vitamin

A D-vitamin poétlasardl is gondoskodni kell, ha nem veszink magunkhoz tejterméket. Ez dontd
fontossagu a csontok szilardsaga szempontjabdl, ugyanis e vitamin nélkil a kalcium sem tud beépulni.
Idealis D-vitaminforras a zabpehely, a buzacsira, a hidegen sajtolt olajak, tojas és a mértékletes napfény.
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Milyen problémakat okoz a hianya? Megnd a csontritkulas veszélye.

e B-vitamin

A B12-vitamin alapvet&en fontos a vérképzéshez, tamogatja a fehérje anyagcseret. Szigoru vegan étrend
mellett B12-vitamin hiany alakulhat ki. Eppen ezért sziikséges potolni példaul szodjalecitinnel,
barnarizzsel. A probléma csak annyi, hogy mivel a f6 forrasai a fehér halak, a tej, a tojas, a joghurt és a
husok, ezt egy vegan nem veszi magahoz, igy eléfordulhat, hogy vitaminkészitményt kell szednie.

Milyen problémakat okoz a hidnya? Vészes vérszegényseg, érzés-jaras zavar, levertség, depresszio.

Jobb has nélkil?

Semmiképpen sem lehet kijelenteni, hogy az egészségulink érdekében le kellene mondanunk a husrdl, de
a masik végletbe sem szabad esni, a toménytelen allati eredetli élelmiszer szamos betegség, példaul a
koszvény forrasa is. A megfeleléen dsszeallitott vegyes étrend is éppolyan egészséges lehet, mint a
vegetarianus, am aki mégis ez utobbi mellett dont (akar érzelmi megfontolasbol), annak mindenképpen
érdemes dietetikushoz fordulni tanacseért, és akar étrend dsszeallitasért. Kiléndsen igaz az a veganokra,
akiknek tudniuk kell, hogy a névényi fehérjék aminosav-6sszetétele egy-két nélkulézhetetlen esszencialis
aminosavban hianyos. Ez megfelel6 ndvényi taplalékok egyidében térténé fogyasztasaval kikliszobdlhetd
— a szakember ajanlasa alapjan. A dietetikus ajanlhat kiegészit6 vitaminkészitményeket is és sokat
segithet abban, hogy allati eredetl 6sszetevdék nélkll is kiegyensulyozott és sokoldalu legyen a
taplalkozasunk.

Forras: Orvost keresek.hu, a Prima Medica Egészségkdzpontok tagja.

Szakértink az alébbi szakteriileteken készséggel élinak az Onék 9 ]
rendelkezésére: allergoldgia, belgyogyaszat, bérgyogyaszat, diabetoldgia,
endokrinolégia, fogaszat, foglalkozas egészségligy, fiil-orr-gégészet,
gasztroenteroldgia, gyermekorvoslas, kardiolégia, neurolégia, négyogyaszat, ortopédia, pszichoterapia,
reumatolégia, szemészet, tlid6gyogyaszat.
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