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TUDTA-E?

e A veganizmus irdnti érdeklédés vilagszerte a Google keresé adatai szerint 2014 és 2019
kozott négyszeresére nétt. (1)

e 2018-ban egyedil az Egyesiilt Kirdlysagban tobb névényi alapu terméket vezettek be a
piacra, mint a vilag tobbi orszagaban dsszesen. (2)

e Az ATKearney el6rejelzése szerint 2040-re csupan a Fold lakossaganak 40%-a fog
hagyomdnyosan elallitott hust fogyasztani, a laboratériumban el6allitott (Un. clean) hust
a fogyasztdok 35, mig a novényi hushelyettesitéket 25 szazalékuk fogja el6nyben

részesiteni. (3)

A vegetdrianizmus nem egységes étrendi mintdzat, hanem szamos kilénb6z6 séma
Osszessége. (1. tablazat) Kozos jellemz6jik, hogy alapjukat a névényi eredetl élelmiszerek
fogyasztasa jelenti, amely eltér6 mértékben egészil ki allati eredetli termékekkel. Mig
leginkabb megenged6 formdja, a flexitaridnus étrend a husfogyasztds mérséklése mellett
tartalmazza az Osszes, hagyomdanyos vegyes tdplalkozdsban szerepl6 élelmiszercsoportot,
addig vegan taplalkozas esetén kizardlag a novényi élelmiszerforrdsok kerlilnek az étrendbe.
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flexiterianus + + + + + + + + +/- +
peszkaterianus + + + + + + + = - +
pollotaridnus + + + + + + + + - - +
lakto-ovovegetdrianus + + + + + + + - = = +
ovovegetarianus + + + + + - + - - - +
laktovegetarianus + + + + + + - = = - 4
vegan + + + + + - - - - - -

1. tdbldzat: Fogyaszthatd élelmiszercsoportok a leggyakoribb vegetdridnus étrendi sémdk szerint (sajdt szerkesztés)

A vegan étrendhez nagyon hasonld, dm attdl mégis elkilonil az un. teljes értékld novényi
étrend (whole food plant-based diet). Ez utdbbi jellemzdje, hogy az dallati eredet(
élelmiszerek teljes kizarasa mellett hangsulyos a minél kevésbé feldolgozott taplalékok
valasztasa. Igy a finomitott liszt és a cukor mellett tdbbek kdzott példaul a névényi olajok
sem fogyaszthatok.

A névényi alapu étrendek el6nyei

A nagy z0ldség- és gyumolcsfogyasztas pozitiv taplalkozas-élettani hatasa meggy6z6en
igazolt. A szakirodalomban elérhet6 adatok alapjan a vegan étrendet kdvetSk fogyasztanak
legtébbet ezen élelmiszercsoportokbdl, ezzel altalaban elfogyasztjdk a taplalkozasi
ajanlasokban szerepl6 naponta legalabb 5 adag/500 g z6ldség- és gylimolcsmennyiséget. Az
adatok ugyanakkor arra engednek koévetkeztetni, hogy a vegdn és a vegetarianus étrend



mellett sem feltétlentl mindig teljesiil az ajanlott zoldség- és gylimolcsfogyasztas az egyének
szintjén.

A jelent8s novényi eredetl élelmiszerfogyasztas egylitt jarhat néhany tapanyag, pl. C-
vitamin, magnézium, B1- és B6-vitamin, valamint folsav nagyobb felvételével, (4) illetve
egyes, pozitiv egészséghatasu fitokemikalia (pl. karotinfélék és polifenolok) szamottevé
mennyiségli bevitelével. (5) Nagyobb novényi eredetl élelmiszerfogyasztasuk (pl. teljes
értékd gabona, zoldségfélék) miatt ugyanakkor a vegetaridnusok nagyobb mértékben
lehetnek kitéve egyes, jellemzéen az ezen élelmiszercsoportokhoz kotheté étrendi
kockdzatoknak is. Tobbek kozott a teljes értékd gabonafélékben, a csirdkban és a
korpatermékekben el6forduld aflatoxinok, a hlivelyesekben megtaldlhatd antinutritiv
anyagok, fitoosztrogének, illetve a kilonb6z6 novényvédbszer-maradvanyok, a rovarirtd
szerek (peszticidek) és egyéb anyagok, pl. dioxin, arzén, nitrit és nehézfémek potencidlisan
kedvezG6tlen egészséghatasuak, (6) s ez kiilonosen gyermekkorban lehet veszélyes.

Tdpldlkozdsi szempontbdl kritikus tapanyagok névényi alapu étrendek esetén

1. Fehérjék

A fehérjék az emberi szervezet nélkilozhetetlen nitrogénforrasai, de szikség esetén
energiaforrasként is hasznalhatdk. (7) Testlnk fehérjéi dllandéan lebomlanak és ujjaépilnek,
a regeneracidhoz szlikséges aminosavakat pedig részben az elfogyasztott taplalék biztositja.
A fehérjék 20 kiilonb6z6 aminosavbdl feléplilé molekuldk. Ezen épit6kovekbdl kilencet az
emberi szervezet egyaltalan nem, vagy csak kis mennyiségben képes elSallitani, ezért ezeket
esszencialis aminosavaknak nevezziik. A fehérjék bioldgiai értékét leginkabb az esszencialis
aminosavtartalmuk hatarozza meg. Legnagyobb az dllati eredet(i fehérjék (pl. teljes tojas, tej)
bioldgiai értéke, mert ezek valamennyi esszencialis aminosavat a megfelel6 mennyiségben
és aranyban tartalmazzdk, igy egyedili fehérjeforrasként is elegend6ek, un. komplett
fehérjék. A novényi fehérjeforrasok (pl. szdja, burgonya, babfélék) kisebb bioldgiai értékdek.
Egyes esszencialis aminosavakban hidnyosak, ezért 6nmagukban nem képesek a szervezet
fehérjeigényének kielégitésére, un. inkomplett fehérjék. Azonban komplett fehérjékkel,
illetve mds esszencialis aminosavakban hianyos inkomplett fehérjékkel teljes érték(ivé
teheték. (8)

A vegetaridnus taplalkozas legtobb formdja, optimalis energiafelvétel esetén, a
fehérjefogyasztas szempontjabdl altaldban megfelel az ajanldsoknak. (9.) A nap folyaman
kell6 valtozatossaggal fogyasztott, kiilénbdzé novényi élelmiszerekb8l szarmazd fehérje
altalaban elegendé esszencidlis aminosavat tartalmaz a szervezet miikodése és regeneracidja
szamara. (10) A rendszeresen, nagyobb mennyiségben fogyasztott hivelyesek,
széjatermékek, olajos magvak és gabonafélék biztositjdk a megfelel§ fehérjefelvételt a
vegetdridnusok szdmara. A fruitarian (csak gyimolcsot tartalmazd) étrend esetén azonban
altalaban csekély a fehérje és szamos egyéb tapanyag bevitele.

2. Omega-3-zsirok

Az esszencialis zsirsavak szamos bioldgiai funkcidt betolt6 tébbszordsen telitetlen zsirsavak.
A hosszu szénlancu dmega-3-zsirsavak fontosak az agy, a retina, tovabba a sejtmembranok
fejl6édéséhez és mikodéséhez, valamint csokkentik a sziv- és érrendszeri és szamos, egyéb
kréonikus betegség kialakuldsanak kockazatat. (11)

A nagy omega-3-zsirsav-tartalmu novényi forrasok kozé tartoznak a kiilonb6z6 magok (pl.
len, repce, kender), a diofélék és ezek olajai, valamint egyes tengeri halak és azok olajai,



illetve a tengeri algdk. (9) Allatkisérletek eredményei alapjan feltételezhets, bar a
szakirodalom leir kivételeket is, hogy a szervezet esszencidlis zsirsav-ellatottsaga nem tér el
jelentésen azon esetekben, ha az dmega-3-zsirsav-felvételt egymagaban csak novényi
forrasok biztositjak. (12) Mikroalga-alapu étrend-kiegészit6 fogyasztasa javasolt vegan
varandos és szoptatd anyukdknak, tovabba a szervezet csokkent atalakitoképessége, példaul
magas vérnyomas és diabetes esetén. (13)

3. Vas

A vas nélkiilozhetetlen tapanyag, amely szerepet jatszik a DNS és szdmos enzim
szintézisében, az oxigén szallitasaban, a vorosvértestek képzésében, az anyagcserében és az
immunitasban. (14) A csekély vasellatottsag vashianyos vérszegénységhez vezethet, amely
rossz fizikai és szellemi teljesitménnyel, valamint csdokkent immunitadssal jar. (15) A rossz
vasstatusz a vérszegénységtdl fliggetlendl is rontja az agyi képességeket (pl. a koncentraciot),
a hangulatot és az immunitast. (14)

A vas két formaban: hem- és nem hemvasként van jelen az élelmiszerekben. A hemvas
biolégiai hasznosuldsa meghaladja a masik formdét. (14) Készonhetben jelentGs és nagy
bioldgiai aktivitasu (hem) vastartalmuknak az allati eredetli élelmiszerek, pl. a hisok vagy a
halak nagyon j6é vasforrasok. Emellett a vasfelvételhez hozzajarulnak a gabonafélék, egyes
z6ldségek és gyimolcsok is, amelyek nem hemvasat tartalmaznak. A vasfelszivodas
nagymértékben vdltozhat attél flggben, hogy milyen az adott étkezésre elfogyasztott
tapladlék oOsszetétele, illetve attél, hogy milyen az egyén vassal valé elldtottsaga. A
vasfelszivddast gatoljak példaul a fitatok és a polifenolok, ugyanakkor javitjak a C-vitamin, a
citromsav és mas szerves savak. (16)

4. Cink

A cink szamos enzim, tovdbba az inzulin alkotdrésze. Részt vesz a tapanyagok
anyagcseréjében. Krénikus, sulyos hidnya a novekedés zavarahoz, a herék sorvaddsahoz,
enyhébb esetben a sebgyégyulds elhizédasahoz, az izérzékelés zavardhoz és
étvagytalansaghoz vezet. (8)

J6 cinkforrasként emlithet6k a hdsok, a maj, valamint a vegetarianusok étrendjébe is
beilleszthets széjatermékek, hivelyesek és a tojas. A cink bioldgiai hasznosuldsa jobb az
allati, mint a névényi eredetd élelmi forrasokbdl. A bab, a gabondk és a magok aztatdsa vagy
csirdztatdsa, tovabba a kenyér kelesztése javithatja a cink hasznosuldsat. (17)

5. Jod

A jéd a pajzsmirigyhormonok szerves része, ezaltal részt vesz az anyagcsere szabdlyozdsaban,
befolydsolja a novekedést, az idegrendszer miikodését és kozvetett mdédon hat a
vérkeringésre is. A jod hidnya a pajzsmirigy megnagyobbodasahoz, golyva kialakuldsdhoz
vezet. (8) Mivel a novényi alapu taplalkozas csekély jédtartalmu lehet, azon veganok
korében, akik egyaltaldn nem, vagy nem rendszeresen fogyasztjdk a legjobb vegan
jodforrasokat, mint példaul a jédozott sot vagy a tengeri z6ldségeket, fennallhat a jodhiany
kialakulasanak veszélye. (18) Nemzetkozi ajanldsok a fogamzoképes vegan néknek 150
ug/nap jodkiegészitést javasolnak. (19)

6. Kalcium
A kalcium egyik legfontosabb élettani szerepe a csontok keménységének, nyomasi
szilardsaganak kialakitasa és fenntartasa. Emellett a sejteken kiviili folyadékban és a lagy



szovetekben, fehérjékhez kotott formdban hozzajarul az ideg- és izommi(ikodéshez, a
véralvaddshoz, a kiilonb6z6 membranok épségének fenntartdsdhoz és egyes enzimek
mikodéséhez. (8)

Az élelmiszerek kozott legnagyobb a tej és a tejtermékek kalciumtartalma, amelyekbdl
felszivéddsa is kivalo. A novényekbdl szarmazd kalcium bioldgiai hasznosuldsa az
élelmiszerek oxalat-, kisebb mértékben pedig fitat- és rosttartalmaval mutat osszefliggést. A
nagy oxalattartalmu zoldségekbdl, amilyen a spendt, a gyokérzoldségek és a mangold, a
kalcium felszivddasa részleges, kevesebb mint 5%-ra tehetd. Igy ezek nem szamitanak jo
kalciumforrasnak. Ezzel ellentétben az kis oxalattartalmu zoldségekb6l, amilyen a
kelkdposzta, a petrezselyem, a kinai kel és a pak choi (salataféle), a felszivédas 50%-os. (20)
Bar fontos hozzatenni, hogy e novények kalciumtartalma messze elmarad a tejétél. A
kalciummal dusitott tofubdl és a legtobb dusitott ndvényi italbdl a kalcium felszivédasa
megkozelitleg 30%. (21) Valamivel kisebb a bioldgiai hasznosulas (korilbellil 20%) az egyéb
novényi forrdsok esetén, amilyenek a babfélék, a mandula és a tahini (szezammag-krém). Az
Ujabb vizsgélatok eredményei szerint a nagy (min. 150 mg/liter) kalciumtartalmu asvanyvizek
rendszeres fogyasztasa szintén hozzajarul a megfelel6 kalciumellatottsaghoz. (22.)

7. B12-vitamin (kobalaminok)

Bizonyos a vastagbélben él6 baktériumok ugyan jelentékeny mennyiségli kobalamint
termelnek, azonban ez nem szivodik fel a vastagbélbdl, hanem a széklettel kilril. B12-
vitamint csak az dllati eredetl élelmiszerek tartalmaznak, ekképp névényi forrdsai nincsenek.
(8) A fermentalt élelmiszerek, mint példaul a tempeh (szdjatermék), a nori (tengeri fl), a
spirulina, a Chlorella alga, valamint a nem dusitott étkezési éleszté ezért nem tekinthet6k
megfelel6 B12-vitamin-forrasnak. (23) Esettanulmanyok bizonyitjak, hogy vegdan tdplalkozas
esetén rendszeresen sziikség van megfelel6 B12-vitamin-forrast, példaul B12-vitaminnal
dusitott élelmiszert vagy B12-vitamintartalmu étrend-kiegészitét fogyasztani a vitaminhidny
elkeriilése érdekében. (24) A legtobb vegetarianus étrendet javasolt kiegésziteni elegendé
B12-vitamint tartalmazd étrend-kiegészit6vel vagy dusitott élelmiszerrel. A sulyos B12-
vitamin-hiany korai tlnetei kozé tartozik a szokatlan faradtsag, az ujjak és a labujjak
zsibbadasa, a csokkent figyelem, a rossz emésztés, valamint gyermek esetén a fejl6dés és az
idegrendszeri érés irreverzibilis elmaraddsa. Tinetmentes B12-vitaminhidny esetén magas
homocisztein szint is mérhet6, ami kardiovaszkuldris kockazati tényezd. Lehet, hogy
egészségesnek érzik magukat azok, akiknek teljesen elmarad vagy csak nagyon csekély a
B12-vitaminfelvételiik, azonban a hosszan tartd, tinetmentes hidnydllapot stroke- vagy
csontproblémadk kialakuldsahoz is vezethet. (9)

Osszefoglalds

A kiegyensulyozott taplalkozas hozzajarul az egészséges testtomeg eléréséhez és
megtartasdhoz, segit a mennyiségi és a mindségi alultaplaltsag megel6zésében, valamint véd
a kronikus, nem fert6z6 betegségektél, amilyen példaul a diabetes, a sziv- és érrendszeri
betegségek és bizonyos daganatok. A csekély telitettzsir-felvétel, a hozzaadott cukor és sé
mérsékelt, a zoldségfélék, a gyimolcsok és a teljes értékd gabonafélék bbséges, a
hiivelyesek, az olajos magvak és a sovany tejtermékek rendszeres fogyasztasa hozzajarul
egyes civilizacios betegségek kockazatanak csokkentéséhez.

Ugyanakkor minél szigoribb az étrend az egyes élelmiszercsoportok kizardsa tekintetében,
annal nagyobb az alultaplaltsag kialakuldsanak rizikdja. Eppen ezért a novényi alapu
tapldlkozds mellett egyes tdpanyagok (pl. B12-vitamin) célzott és egyénre szabott pétlasa,



dusitott élelmiszerek és/vagy étrend-kiegészit6k formajaban sziikséges. Kiilondésen nagy a
tdpanyaghidnyos allapotok létrejottének kockadzata a viszonylag nagy tapanyagsziikséglet(
lakossagi csoportok (pl. gyermekek, varandds nék) korében. llyen esetekben még inkabb
Iényeges a vegetaridnus étrend megvaldsithatésaganak egyedi értékelése.

A hidnybetegségek kialakulasanak megel6zéséhez, az esetleges étrendi kockazatok
kezeléséhez elengedhetetlen a novényi alapu étrendek megtervezésében jartas dietetikus,
tdplalkozastudomanyi szakember kdzremdkodése.
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