
A vegetarianizmusA vegetarianizmus

TTöörtrtéénetenete::33--4 ezer 4 ezer éévre vezethetvre vezethetőő vissza. Egyiptom papjai nem vissza. Egyiptom papjai nem 
fogyasztottak hfogyasztottak húúst. A vegetarist. A vegetariáánus tanok kialakulnus tanok kialakuláássáában nagy ban nagy 
szerepet jszerepet jáátszottak az tszottak az óókor nagy filozkor nagy filozóófusai Platon, Pfusai Platon, Püüthagorasz, thagorasz, 
Socrates, HippokratSocrates, Hippokratéész. Eursz. Euróóppáában a reneszban a reneszáánsz korban ernsz korban erőőssööddöött tt 
meg Rousseaunak kmeg Rousseaunak kööszszöönhetnhetőően. Magyarorszen. Magyarorszáágon a szgon a száázad elejzad elejéén n 
kezdett elterjedni, Bicskezdett elterjedni, Bicséérdi Brdi Bééla hirdetni kezdte a nyers koszt, la hirdetni kezdte a nyers koszt, 
gygyüümmöölcslcsöök fogyasztk fogyasztáássáának elnak előőnyeit.nyeit.

vegetvegetáábilis = nbilis = nöövvéényi sznyi szóóbbóól eredl ered

A vegetA vegetááririáánusokhoz olyan embereket nusokhoz olyan embereket sorolnak, sorolnak, akik nakik nöövvéényi nyi 

eredeteredetűű éélelmiszerekkel tlelmiszerekkel tááplpláálkoznak,lkoznak, elutaselutasíítjtjáák az k az áállati eredetllati eredetűű
termterméékek fogyasztkek fogyasztáássáát t éés s ééletvitelletvitelüük is eltk is eltéér a hagyomr a hagyomáányostnyostóól: l: 
nem fogyasztanak alkoholt, nem dohnem fogyasztanak alkoholt, nem doháányoznak, sok idnyoznak, sok időőt tt tööltenek a ltenek a 
termterméészetben, tszetben, tööbbet mozognak bbet mozognak éés nagyobb hangss nagyobb hangsúúlytlyt fektetnek 
lelki egyensúlyuk megtartására.



VegetariVegetariáánizmus csoportosnizmus csoportosííttáásasa

1.1. SzemivegetSzemivegetááririáánus nus éétrend: trend: 

ez a legkevez a legkevéésbsbéé szigorszigorúú éétrendtrend
áátmenetet ktmenetet kéépez a hpez a húúsmentes smentes éés a vegyes ts a vegyes tááplpláálkozlkozáás ks köözzöött. tt. 
KKöövetvetőői i áállati eredetllati eredetűű termterméékeket ( hal, csirke, tej, tejtermkeket ( hal, csirke, tej, tejtermééket, ket, 
tojtojáást)is, valamint gabonst)is, valamint gabonáát, zt, zööldsldsééget, gyget, gyüümmöölcslcsööt, t, 
szszáárazhrazhüüvelyeseket fogyasztanak. A halon kvelyeseket fogyasztanak. A halon kíívvüül ml máás tengeri s tengeri 
ééllőőlléény fogyasztny fogyasztáássáát kert kerüülik.lik.

2.2. LaktoLakto--ovoovo-- vegetvegetááririáánus nus éétrendtrend: : 
A nA nöövvéényi eredetnyi eredetűű éélelmiszerek mellett megengedett a lelmiszerek mellett megengedett a 
tej,tejtermtej,tejterméék k éés a tojs a tojáás fogyaszts fogyasztáása. Az sa. Az éétrend biztostrend biztosíítja a tja a 
szervezet szszervezet száámmáára szra szüüksksééges energiges energiáát, teljes t, teljes éértrtéékkűű fehfehéérjrjéét . Az t . Az 
éélelmiszerek megfelellelmiszerek megfelelőő öösszevsszeváálogatlogatáássáával kiegyensval kiegyensúúlyozott lyozott 
éétrend trend áállllííthatthatóó öössze a fogyaszthatssze a fogyaszthatóó éélelmiszerekblelmiszerekbőőll.



VegetariVegetariáánizmus csoportosnizmus csoportosííttáásasa
3. Lakto-vegetáriánus étrend:

A növényi eredetű élelmiszerek mellett csak a tej és 
tejtermékek fogyaszthatók.
A tejfehérje teljes értékű, minden esszenciális aminosav 
megtalálható benne. A tejcukor biztosítja a tej magas 
kalciumtartalmának felszívódását.

4. Vegán étrend:   ide a szigorú vegetáriánusok tartoznak
csak növényi élelmiszerek fogyaszthatók az étrendben.
Még állományjavítóként is tilos az állati eredetű termékek 
felhasználása (pl. zselatin, kazein,tejpor). Állati eredetű
ruhát sem hordanak (pl. gyapjú, bőr). A mindennapi 
életben nem használhatnak semmilyen állati eredetű
terméket, ha  helyettesíteni lehet növényi eredetűvel.
A vegán életfilozófiára jellemző a tradicionális orvoslás 
tagadása ( védőoltások, vér transzfúziók).
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A vegA vegáánok megknok megküüllöönbnbööztetett tztetett tíípuspusáához tartoznak a hoz tartoznak a 
gygyüümmöölcsevlcsevőők vagy fruitarianusok k vagy fruitarianusok éés a s a nyerskoszton nyerskoszton ééllőőkk..
A nyersA nyerséételt evtelt evőőkre jellemzkre jellemzőő, hogy a h, hogy a hőőkezelkezeléés semmilyen ms semmilyen móódjdjáát t 
sem alkalmazzsem alkalmazzáák, mindent nyersen fogyasztanak, a gabonk, mindent nyersen fogyasztanak, a gabonáákat is kat is 
nyersen, csnyersen, csíírrááztatva, illetve ztatva, illetve ááztatva fogyasztjztatva fogyasztjáák. Kerk. Kerüülik az lik az 
iparilag feldolgozott, finomiparilag feldolgozott, finomíított tott éélelmiszereket. Alapvetlelmiszereket. Alapvetőő
nyersanyagaink: a znyersanyagaink: a zööldsldséég, gyg, gyüümmöölcs lcs éés a gabona.s a gabona.
Azt mondjAzt mondjáák:k:
„„ A gabona tA gabona tááplpláál, a zl, a zööldsldséég tisztg tisztíít, a gyt, a gyüümmöölcs lcs éélvezetet adlvezetet ad””
Naponta kNaponta kéétszer tszer éétkeznek napkelte tkeznek napkelte éés napnyugta alkalms napnyugta alkalmáával. A val. A 
gygyüümmöölcsevlcsevőők pedig fk pedig főőleg gyleg gyüümmöölcslcsööket, de ritkket, de ritkáán mn méézet, dizet, dióót t éés s 
ololíívaolajat is fogyasztanak.vaolajat is fogyasztanak.
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5. Makrobiotikus 5. Makrobiotikus éétrend:trend:
A vegA vegáán n éétrendhez hasonltrendhez hasonlóó, de azzal nem azonos. A Zen buddhista , de azzal nem azonos. A Zen buddhista 
tanokon alapul tanokon alapul éés azt hirdeti, hogy a buddhista szerzetesek, akik s azt hirdeti, hogy a buddhista szerzetesek, akik 
ezt a diezt a diééttáát kt kööveteik a legegveteik a legegéészsszséégesebb emberek kgesebb emberek köözzéé tartoznak a tartoznak a 
vilviláágon.gon.
Az Az éélelmiszereket jin lelmiszereket jin éés jang  kategs jang  kategóóririáába soroljba soroljáák, ezzel belsk, ezzel belsőő
harmharmóóniniáát hoz lt hoz léétre.tre.
Jang ami tilos: hJang ami tilos: húús, hal, tojs, hal, tojáás, tej, finoms, tej, finomíított tott éélelmiszerek, lelmiszerek, 
izgatizgatóószerek fogyasztszerek fogyasztáása sa éés fs fűűszerek alkalmazszerek alkalmazáása.sa.
Jin: gyJin: gyüümmöölcs, zlcs, zööldsldséég, gabonag, gabona
FFőő éételtelüük a gabona az k a gabona az éétkeztkezéés 50s 50--60% teszi ki, a h60% teszi ki, a hüüvelyesek 5velyesek 5--
10%, 510%, 5--10 % a levesek alkotj10 % a levesek alkotjáák az k az éétrendnek.trendnek.
A nyA nyáári meleg jang, tri meleg jang, tééli hideg jin energili hideg jin energiáát ad. St ad. Süüttééssel, fssel, főőzzééssel ssel 
jang energijang energiáát juttatnak t juttatnak éételeikben, ezteleikben, ezéért trt téélen inklen inkáább fbb főőtt tt éételt telt 
fogyasztanak, nyfogyasztanak, nyááron nyerset.ron nyerset.
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A makrobiotikus A makrobiotikus éétrend 10 ditrend 10 diééttáás fokozatbs fokozatbóól l ááll, amelyet ll, amelyet --3t3tóól +7l +7--
ig jelig jelöölnek szlnek száámokkal. Az egyes fokozatokban egyre szigormokkal. Az egyes fokozatokban egyre szigorúúbbak bbak 
az elaz előőíírráások. sok. 
+7 fokozatban a sz+7 fokozatban a széénhidrnhidráátok artok aráánya 100%nya 100%--ra emelkedik, de ebben ra emelkedik, de ebben 
nem a hagyomnem a hagyomáányosan sznyosan széénhidrnhidráátoknak nevezett toknak nevezett éélelmiszereket lelmiszereket 
éértjrtjüük ezalatt, hanem a szk ezalatt, hanem a széénhidrnhidráát dt dúús magvakat, aminek zs magvakat, aminek zööme me 
barna rizs. Folyadbarna rizs. Folyadéékot keveset fogyasztanak, csak gykot keveset fogyasztanak, csak gyóógytegyteáát. A t. A 
legszigorlegszigorúúbb fokozat elbb fokozat eléérréése else előőtt is az egyes tt is az egyes éélelmi anyagoknak, lelmi anyagoknak, 
éélelmiszereknek megfelellelmiszereknek megfelelőő araráányban kell szerepelnie. 50nyban kell szerepelnie. 50--60% f60% főőtt tt 
teljes teljes éértrtéékkűű gabonaszemgabonaszeműű, 5, 5--10% z10% zööldsldséégalapgalapúú leves, 25leves, 25--30% 30% 
ppáárolt zrolt zööldsldséég, 5g, 5--10% f10% főőtt htt hüüvelyes.velyes.



A jobb egA jobb egéészsszséég g éérdekrdekéében szben száámos mos éételt az elkertelt az elkerüülendlendőők kk köözzéé
sorolnak:sorolnak:
�� hhúús, s, áállati eredetllati eredetűű zsiradzsiradéék, tojk, tojáás, szs, száárnyasok, tejtermrnyasok, tejterméékek( vaj, kek( vaj, 
joghurt, jjoghurt, jéégkrgkréém, tej, sajt) finomm, tej, sajt) finomíított cukor, csokoltott cukor, csokolááddéé, sz, szöörprpöök, k, 
mmééz, vanz, vaníília, lia, éés ezeket tartalmazs ezeket tartalmazóó éételek.telek.
��TrTróópusi gypusi gyüümmöölcslcsöök k éés gys gyüümmöölcslevek, szlcslevek, szóóda, mestersda, mestersééges ges 
elelőőáállllííttáássúú italok, kitalok, káávvéé, sz, szíínezett tea, stimulnezett tea, stimuláállóó tea.tea.
��Minden mestersMinden mesterséégesen szgesen szíínezett, tartnezett, tartóóssíított, permetezett vagy tott, permetezett vagy 
kkéémiailag kezelt miailag kezelt éétel. Minden finomtel. Minden finomíított vagy ftott vagy féényezett nyezett 
gabonafgabonafééle le éés liszt, valamint ezek szs liszt, valamint ezek száármazrmazéékai, ipari kai, ipari 
ttöömegtermelmegtermelééssel elssel előőáállllíított tott éételek, fagyasztott  telek, fagyasztott  éés hs hőőkezelt kezelt éételek.telek.
��ErErőős fs fűűszerek, illatos stimulszerek, illatos stimuláállóó éételek vagy azok hozztelek vagy azok hozzáávalvalóói, i, 
mestersmestersééges ecet, erges ecet, erőős alkohol tartalms alkohol tartalmúú italok.italok.
CsecsemCsecsemőőttááplpláálláásra specisra speciáális lis éételt haszntelt hasznáálnak: Kokoh ami rizs, lnak: Kokoh ami rizs, 
gabona,  gabona,  áárpa, bab rpa, bab éés szezs szezáámmag mmag őőrlemrleméénynyéének kevernek keveréékkéébbőől l 
kkéészszüül.l.
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6. Reform6. Reform-- vagy natvagy natúúrtrtááplpláálkozlkozáás:s:
A reformkonyha jellemzA reformkonyha jellemzőője, hogy biotermje, hogy bioterméékeket hasznkeket hasznáál fel.l fel.
Az Az éételek elktelek elkéészszííttéése sorse soráán a legkn a legkíímmééletesebb eljletesebb eljáárráásokat, sokat, 
kizkizáárróólag termlag terméészetes adalszetes adaléékanyagokat hasznkanyagokat hasznáálnak lnak éés csak s csak 
termterméészetes forrszetes forráásokbsokbóól szl száármazrmazóó éélelmiszeradallelmiszeradaléékok, kok, 
technoltechnolóógiai seggiai segéédanyagok alkalmazhatdanyagok alkalmazhatóók. k. ÍÍzeszesííttéésre friss sre friss éés s 
szszááraz fraz fűűszert, kevszert, kevéés tengeri ss tengeri sóót hasznt hasznáálnak.lnak.



A vegetA vegetááririáánus tnus tááplpláálkozlkozáás els előőnyeinyei

� cscsöökkentett zskkentett zsíírbevitel, alacsony telitett zsrbevitel, alacsony telitett zsíírsav fogyasztrsav fogyasztáása, mert az sa, mert az 
áállati eredetllati eredetűű zsiradzsiradéék csak tejbk csak tejbőől l éés tejterms tejterméékekbkekbőől l éés a tojs a tojáásbsbóól kerl kerüül l 
a szervezetbe. A sza szervezetbe. A szíív v éés s éérrendszeri betegsrrendszeri betegséégek illetve a gek illetve a 
ttááplpláálkozlkozáásbsbóól adl adóóddóó magas koleszterinszint kockmagas koleszterinszint kockáázata minimzata minimáálisra lisra 
cscsöökkenthetkkenthetőő..
��TartTartóózkodnak a tzkodnak a túúlzott energia beviteltlzott energia beviteltőől l íígy az elhgy az elhíízzáás elkers elkerüülhetlhetőő..
��Nagy mennyisNagy mennyisééggűű magas rosttartalmmagas rosttartalmúú cerecereááliliáákat fogyasztanak. kat fogyasztanak. 
Ennek kEnnek kööszszöönhetnhetőően az obstipen az obstipáácicióó éés a vastagbs a vastagbééldaganat elldaganat előőfordulforduláása sa 
is jis jóóval alacsonyabbval alacsonyabb
��A sok zA sok zööldsldséég g éés gys gyüümmöölcs fogyasztlcs fogyasztáás biztoss biztosíítja a megfeleltja a megfelelőő
vitamin vitamin éés s áásvsváányi anyag ellnyi anyag elláátottstottsáágot.got.
��ÉÉtrendjtrendjüüket a csket a csöökkentett skkentett sóó--bevitel jellemzi, a bevitt sbevitel jellemzi, a bevitt sóó pedig pedig 
jjóódban gazdag tengeri sdban gazdag tengeri sóó. . ÍÍgy a magas vgy a magas véérnyomrnyomáás kialakuls kialakuláássáának nak 
kockkockáázata cszata csöökken.kken.
��MinimMinimáális cukor fogyasztlis cukor fogyasztáás eredms eredméényeknyekéént a carries kocknt a carries kockáázata is zata is 
cscsöökken.kken.



A vegetA vegetááririáánus tnus tááplpláálkozlkozáás hs háátrtráányainyai

�a vegán táplálkozás nem fedezi a szervezet 
tápanyagszükségletét. Következménye, hogy hiánytünetek, 
hosszabb idő elteltével különböző betegségek jelentkeznek.
� a vasellátottságuk nem kielégítő. A vas felszívódását csökkenti 
a kávé, tea, gabonafélék korpájában lévő fitátok mivel vassal 
oldhatatlan komplexet képeznek. Következménye: vashiányos 
anaemia ami gyermekkorban értelmi fejlődésben okoz maradandó
károsodást.
�Cinkhiány, B6 vitamin hiány. Cinkhiány miatt törpenövés és a 
herék sorvadása  alakulhat ki, enyhe cink hiányban elhúzódó
sebgyógyulás, csökkent íz érzés és étvágy jellemző.
� nem megfelelő kalcium bevitel- csontritkulás alakul ki. A 
kalcium felszívódását csökkenti a rost, oxálsav, fitinben gazdag 
táplálékok.



A vegetA vegetááririáánus tnus tááplpláálkozlkozáás hs háátrtráányainyai

�� DD-- vitamin hivitamin hiáány alakulhat ki.ny alakulhat ki.
�� B12 vitamin hiB12 vitamin hiáány is kialakulhat. A hiny is kialakulhat. A hiáány elny eléég sokg sokááig elfedve ig elfedve 
marad a magas folsav bevitel miatt.marad a magas folsav bevitel miatt.
��HiHiáány alakul ki esszenciny alakul ki esszenciáális aminosavakblis aminosavakbóól. Ezl. Ezéért krt küüllöönnöösen sen 
nagy gonddal kell nagy gonddal kell öösszesszeáállllíítani az tani az éétrendet kompletttrendet komplettáálni kell.lni kell.

KiegyensKiegyensúúlyozott aminosavlyozott aminosav--bevitelt tesz lehetbevitelt tesz lehetőővvéé egy egy éétkeztkezéésen sen 
belbelüül egyl együütt fogyasztva:tt fogyasztva:
Teljes kiTeljes kiőőrlrlééssűű bbúúza+ hza+ hüüvelyes+ mogyorvelyes+ mogyoróó
Barnarizs+hBarnarizs+hüüvelyes+ szezvelyes+ szezáámmagmmag
Kukorica+hKukorica+hüüvelyesvelyes
SzSzóója+bja+búúza+barnarizsza+barnarizs
SzezSzezáámmag+tarkabab+mogyormmag+tarkabab+mogyoróó+sz+szóójaja



A szigorú vegetáriánus táplálkozás rizikótényezői az élet különböző szakaszaiban

csecsemőkor Elválasztott 
csecsemő

Gyermekkor, kamaszkor Felnőttkor speciális szakaszai

Negatív hatás 6 
hó

6-18 
hó

1,5-3 év 3-6 
év

7-14 
év

14-18 év felnőttk
or

terhessé
g

szoptatás

Kimerültség,sorvad
ás

X X X - - - - - -

Lassú testi 
növekedés

X X X X X X - X -

Fehérje, energia 
hiány

X X X - - - - X X

Hiányos n-3 zsírsav 
bevitel

X X X X X X X X X

Felszívódási zavar - - X X X X X X X

Anaemia, vashiány X X X X X X X X X

B 12 vitamin hiány X X X X X X X X X

D vitamin hiány X X X X X X - X X

csontritkulás - - - - - - X X X

Hiányos bevitel 
Zn,Cu,B

x X X X X X X X X



AlternatAlternatíív v éétrendek a gyermektrendek a gyermek--kköözzéétkeztettkeztetéésbensben
Az alternatív étrendek közül csak a szakszerűen összeállított és 
felügyelt szemi- vegetáriánus illetve a lakto-ovo-vegetáriánus 
étrend alkalmazása fogadható el, a csak növényi táplálékot 
tartalmazó vegán vagy makrobiotikus étrendnek nincs helye a 
gyermekélelmezésben.
Ezzel kapcsolatosan a Közegészségtani- Járványügyi Szakmai 
Kollégium 1994. évben kiadott „A bölcsődékben és oktatási 
intézményekben alkalmazható vegetáriánus és hasonló jellegű
étrendek” módszertani levele nyújt iránymutatást.
A módszertani levél tartalmazza a különböző táplálkozási 
formák értékelését, megfogalmazza, hogy csak szemi és lakto-
ovo vegetáriánus forma alkalmazása fogadható el. Ajánlást ad 
arra vonatkozóan, hogy az országos tiszti főorvos engedélyével 
történjen ilyen jellegű étkeztetés, valamint, hogy az 
étlaptervezés, a kivitelezés ellenőrzését orvos/dietetikus 
végezze, a felügyeletet az ÁNTSZ lása el



AlternatAlternatíív v éétrendek a gyermektrendek a gyermek--kköözzéétkeztettkeztetéésbensben

Jelenleg a terJelenleg a terüületi leti ÁÁNTSZ intNTSZ intéézetek engedzetek engedéélylyééhez khez kööttöött ilyen tt ilyen 
éétkeztettkeztetéés ms műűkköödtetdtetéése. Nincs egysse. Nincs egysééges jogszabges jogszabáályban lyban 
meghatmeghatáározva, hogy mely rozva, hogy mely éétrendi formtrendi formáák alkalmazhatk alkalmazhatóók k éés s 
milyen szakmai kmilyen szakmai köövetelmvetelméényrendszer vonatkozik rnyrendszer vonatkozik ráájuk.juk.
ÉÉlelmezlelmezéés egs egéészsszsééggüügyi szempontbgyi szempontbóól jelenleg a 80/1999 GMl jelenleg a 80/1999 GM--
EEÜÜM_FVM egyM_FVM együüttes rendelet 9.ttes rendelet 9.§§--a a ma a méérvadrvadóó..


