A vegetarianizmus

Tortenete:3-4 ezer evre vezetheto vissza. Egyiptom papjai nem
fogyasztottak hust. A vegetarianus tanok kialakulasaban nagy
szerepet jatszottak az okor nagy filozofusar Platon, Piithagorasz,
Socrates, Hippokratész. Europaban a reneszansz korban erdsodott
meg Rousseaunak koszonhetoen. Magyarorszagon a szazad elején
kezdett elterjedni, Bicsérdi Béla hirdetni kezdte a nyers koszt,
gyuimolcsok fogyasztasanak elonyeit.

vegetabilis = novenyi szobol ered

A vegetarianusokhoz olyan emberelket sorolnak, akilk novényi
eredetu elelmiszerekicel taplalkoznal, elutasitjak az dllati eredetil
termékek fogyasztasat €s eletviteliik 1s eliér a hagyomanyostol:
nem fogyasztanak alkoholt, nem dohanyoznak, sok 1dot toltenek a
természetben, tobbet mozognak €s nagyobb hangsulyt fektetnek
lelki egyensulyuk megtartasara.




Vegetarianizmus csoportositasa

1. Szemivegetarianus étrend:
ez a legkevesbe szigoru étrend
atmenetet képez a husmentes €s a vegyes taplalkozas kozott.
Kovetor allati eredetul termekeket ( hal, csirke, tej, tejterméket,
tojast)is, valamint gabonat, zoldseget, gyumolcsot,
szarazhuivelyeseket fogyasztanak. A halon kiviil mas tengeri
eloleny fogyasztasat kerulik.

2. Lakto-ovo- vegetarianus, etrend.
A novenyl eredetll elelmiszerek mellett megengedett a
tej,tejtermek €s a tojas togyasztasa. Az etrend biztositja a
szervezet szamara sziikséges energiat, teljes értekll fehérjét . Az
clelmiszerek megielelo 6sszevalogatasaval kiegyensulyozott
etrend allithato 0ssze a fogyaszthato elelmiszerekbol.
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3. Lakto-vegetarianus étrend:
A novényi eredetll élelmiszerek mellett csak a tej €s
tejtermékek fogyaszthatok.
A tejtehérje teljes értékl, minden esszencialis aminosav
megtalalhato benne. A tejcukor biztositja a tej magas
kalciumtartalménak felszivodasat.

4. Vegan étrend: 1de a szigoru vegetarianusok tartoznak
csak novényi €lelmiszerek fogyaszthatok az étrendben.
Még allomanyjavitoként is tilos az allati eredeti termékek
felhaszndldsa (pl. zselatin, kazein,tejpor). Allati eredeti
ruhat sem hordanak (pl. gyapju, bor). A mindennapi
¢letben nem hasznalhatnak semmilyen allati eredett
terméket, ha helyettesiteni lehet novény1 eredetuvel.
A vegan €letfilozofiara jellemzo a tradicionalis orvoslas
tagadasa ( védooltasok, vér transzfuziok).
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A veganok megkiilonboztetett tipusahoz tartoznak a
gylimolcsevok vagy fruitarianusok és a nyerskoszton elok.

A nyersételt evokre jellemzo, hogy a hokezeles semmilyen modjat
sem alkalmazzak, mindent nyersen fogyasztanak, a gabonakat 1s
nyersen, csiraztatva, illetve aztatva togyasztjak. Kertlik az
iparilag teldolgozott, finomitott €lelmiszereket. Alapveto
nyersanyagaink: a zoldség, gyumolcs €s a gabona.

Azt mondjak:

,» A gabona taplal, a zoldseg tisztit, a gyiimolcs elvezetet ad”
Naponta kétszer étkeznek napkelte €s napnyugta alkalmaval. A
gyiimolecsevok pedig foleg gyiimolcsoket, de ritkan mézet, diot €s
olivaolajat 1s fogyasztanak.
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5. Makrobiotikus étrend:
A vegan étrendhez hasonlo, de azzal nem azonos. A Zen buddhista
tanokon alapul €s azt hirdeti, hogy a buddhista szerzetesek, akik
ezt a dietat koveteik a legegeszségesebb emberek koze tartoznak a
vilagon.
Az €lelmiszereket jin €s jang kategoriaba soroljak, ezzel belso
harmoniat hoz létre.
Jang ami tilos: hus, hal, tojas, tej, finomitott elelmiszerek,
1zgatoszerek fogyasztasa s tuszerek alkalmazasa.
Jin: gyuimolcs, zoldseg, gabona
IO ételiik a gabona az etkezés 50-60% teszi ki, a hiivelyesek 5-
10%, 5-10 % a levesek alkotjak az étrendnek.
A nyari meleg jang, téli hideg jin energiat ad. Sutéssel, fozessel
jang energiat juttatnak ételeikben, ezért telen inkabb fott etelt
fogyasztanak, nyaron nyerset.
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A makrobiotikus étrend 10 dietas fokozatbol all, amelyet -3tol +7-
1g jelolnek szamokkal. Az egyes fokozatokban egyre szigorubbak
az eloirasok.

+7 fokozatban a szeénhidratok aranya 100%-ra emelkedik, de ebben
nem a hagyomanyosan szenhidratoknak nevezett elelmiszereket
ertjuk ezalatt, hanem a szénhidrat dus magvakat, aminek zome
barna rizs. Folyadékot keveset fogyasztanak, csak gyogyteat. A
legszigorubb fokozat elérése elott 1s az egyes élelmi anyagoknak,
clelmiszereknek megielelo aranyban kell szerepelnie. 50-60% fott
teljes értékll gabonaszemul, 5-10% zoldsegalapu leves, 25-30%
parolt zoldség, 5-10% tott huvelyes.




A jobb egészség érdekében szamos éetelt az elkeriilendok kozeé
sorolnak:

» hus, dllati eredetii zsiradék, tojds, szarnyasok, tejtermékek( vaj,
joghurt, jégkrém, tey, sajt) finomitott cukor, csokoldde, szorpok,
meéz, vanilia, €s ezeket tartalmazo etelek.

» Tropusi gyiimolcsok és gyiimolceslevek, szoda, mesterséges
eloallitasu italok, kave, szinezett tea, stimulalo tea.

» Minden mesterségesen szinezett, tartositott, permetezett vagy
kémiailag kezelt étel. Minden {inomitott vagy fényezett
gabonaiéle €s liszt, valamint ezek szarmazekai, ipari
tomegtermelessel eloallitott ételek, fagyasztott €s hokezelt etelek.
» Eros fliszerek, illatos stimuldlo ételek vagy azok hozzavaloi,
mesterseges ecet, eros alkohol tartalmu italok.
Csecsemotaplalasra specialis ételt hasznalnak: Kokoh ami rizs,
gabona, arpa, bab €s szezammag orleményének keverekebol
késziil.
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6. Reform- vagy naturtaplalkozas:

A reformkonyha jellemzoje, hogy bioterméekeket hasznal fel.
Az ételek elkészitese soran a legkiméletesebb eljarasokat,
kizarolag termeszetes adalékanyagokat haszndlnak €s csak
természetes torrasokbol szarmazo elelmiszeradalekok.,
technoldgiai segédanyagok alkalmazhatok. Izesitésre friss és

szaraz fuszert, keves tengeri sot hasznalnak.




A vegetarianus taplalkozas elonyei

» csokkentett zsirbevitel, alacsony telitett zsirsay fogyasztdsa, mert az
allati eredetll zsiradék csak tejbol €s tejtermekekbdl €s a tojasbol kertil
a szervezetbe. A sziv €s érrendszeri betegsegek illetve a
taplalkozasbol adodo magas koleszierinszint kockazata minimalisra
csokkentheto.

» Tartozkodnak a ttilzott energia beviteltol igy az elhizas elkeriilhetd.
»Nagy mennyiségli magas rosttartalmu cereadlidkat fogyasztanak.
Ennek koszonhetoen az obstipacio €s a vastagbeldaganat elofordulasa
1S joval alacsonyabb

» A sok zoldség és gyiimolcs fogyasztas biztositja a megfeleld
vitamin €s asvanyi anyag ellatottsagot.

> Etrendjiiket a csokkentett s6-bevitel jellemzi, a bevitt s6 pedig
jodban gazdag tengeri s6. Igy a magas vérnyomas kialakuldsanak
kockdzata csokken.

»Minimalis cukor fogyasztas eredményeként a carries kockdzata is
csokken.




A vegetarianus taplalkozas hatranyai

»a vegan taplalkozas nem fedezi a szervezet
tapanyagsziikségletét. Kovetkezménye, hogy hidnytiinetek,
hosszabb 1do elteltével kiillonb6zo betegségek jelentkeznek.

» a vasellatottsaguk nem kielégitd. A vas felszivodasat csokkenti
a kave, tea, gabonafélék korpajaban 1€v0 fitatok mivel vassal
oldhatatlan komplexet képeznek. Kovetkezménye: vashianyos
anaemia ami gyermekkorban értelmi fejlodésben okoz maradando
karosodast.

»Cinkhidny, B6 vitamin hidny. Cinkhidny miatt torpenovés és a
herék sorvadasa alakulhat ki, enyhe cink hianyban elhuzodo
sebgyogyulds, csokkent iz érzés €s étvagy jellemzo.

» nem megfeleld kalcium bevitel- csontritkulds alakul ki. A
kalcium felszivodasat csokkenti a rost, oxalsav, fitinben gazdag
taplalékok.
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» D- vitamin hidny alakulhat ki.

» B12 vitamin hiany is kialakulhat. A hiany elég sokaig elfedve
marad a magas folsay bevitel miatt.

» Hiany alakul ki esszencialis aminosavakbol. Ezért kiillonosen
nagy gonddal kell osszeallitani az etrendet komplettalni kell.

Kiegyensulyozott aminosav-bevitelt tesz lehetove egy étkezésen
beliil egyiitt fogyasztva:

Teljes kiorlestt buza+ hiivelyes+ mogyoro

Barnarizs+huvelyes+ szezammag

Kukorica+hiuivelyes

Sz0jat+buzatbarnarizs

Szezammag+tarkabab+mogyoro+szoja
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Alternativ étrendek a gyermek-kozetkeztet€sben

Az alternativ étrendek koziil csak a szakszertuien osszeallitott €s
feliigyelt szemi- vegetarianus illetve a lakto-ovo-vegetarianus
étrend alkalmazasa fogadhato el, a csak ndovényi taplalékot
tartalmazo vegan vagy makrobiotikus étrendnek nincs helye a
gyermekélelmezésben.

Ezzel kapcsolatosan a Kozegészségtani- Jarvanyiigyl Szakmai
Kollégium 1994. évben kiadott ,,A bolcsodékben és oktatasi
int€ézményekben alkalmazhat6 vegetarianus €s hasonlo jellegli
étrendek’” modszertani levele nydjt irdnymutatast.

A modszertani levél tartalmazza a kiillonbozo taplalkozasi
formak értékelését, megfogalmazza, hogy csak szemi €s lakto-
ovo vegetarianus forma alkalmazasa fogadhato el. Ajanlast ad
arra vonatkozoan, hogy az orszagos tiszti foorvos engedélyével
torténjen 1lyen jellegli étkeztetés, valamint, hogy az
étlaptervezés, a kivitelezés ellenOrzését orvos/dietetikus
végezze, a feliigyeletet az ANTSZ ldsa el




Alternativ etrendek a gyermek-kozetkeztet€sben

Jelenleg a teriileti ANTSZ intézetek engedélyéhez kotott ilyen
etkeztetés mukodteiése. Nincs egységes jogszabalyban
meghatarozya, hogy mely étrendi formak alkalmazhatok €s
milyen szakmai kovetelmeényrendszer vonatkozik rajuk.

Elelmezés egészségiigyi szempontbol jelenleg a 80/1999 GM-
EUM_FVM egyiittes rendelet 9.§-a a mérvado.




