Vegetariánus táplálkozási formák
A választás okai

· vallási

· etikai

· ökológiai

· egészségügyi

· ...

· „Ha a vágóhidaknak üveg faluk lenne, mindenki vegetáriánus lenne.” – Paul és Linda McCartney

· „Semmi sem lesz kedvezőbb hatással az emberiség egészségére és túlélési esélyeire, mint a vegetáriánus étkezésre való áttérés.” – Albert Einstein

Formái 1.


· Tradicionális vegetariánus

· szemivegetariánus

· ovo-lakto vegetariánus

· lakto-vegetariánus

· ovo-vegetariánus

· vegán

Formái 2.

· atípusos vegetariánus (1.)

· nyerskoszton élők

· fruitariánusok

· natúr konyha

· reform étrend

Formái 3.

· atípusos vegetariánus (2.)

· hetednapi adventisták (vegán, lakto-ovovegetariánus)

· jógavegetariánusok (laktovegetariánus)

· krisna tudatú hívők közössége (laktovegetariánus)

· bicsérdisták (nyerskoszt)

· makrobiotikus diéta

Hetednapi adventisták 
(vegán, vagy lakto-ovovegetáriánus)

Az egészséges gyomor és bélrendszer:

· egészség, 

· jobb közérzet,

· teljesebb élet. 

Hetednapi adventisták-Étkezések 

· Bőséges reggeli (Biztosítja az energiát, a megfelelő vércukorszintet).

· Mértékletes ebéd

· Vacsora: legyen könnyű (3-4 órával lefekvés előtt fogyasszuk! Jobb azonban elhagyni - rövid böjt, ill. ha üres a gyomor, akkor pihentetőbb az alvás.)

Hetednapi adventisták 
Étrendi szabályok

· KERÜLNI A NASSOLÁST!

· ALAPOS RÁGÁS
A félig megrágott étel fokozza a gázképződést.

· AZ ÉTKEZÉSEK LEGYENEK NYUGODT, BOLDOG ALKALMAK!

Hetednapi adventisták 
Az ételek helyes megválasztása 1.

· Étrendünk alapja:

· Gabonafélék

· Gyümölcsök

· Zöldségfélék

· Hüvelyesek

· Olajos magvak

Hetednapi adventisták 
Az ételek helyes megválasztása 2.

2. Egy étkezésen belül 4 - 5 féle étel összeállításával biztosíthatjuk a megfelelő vitamin- és ásványi anyag szükségletünket.

3. A növényi eredetű fehérjék segítségével biztosíthatjuk fehérjeszükségletünket, ugyanakkor nagy előnyük, hogy, alacsony zsírtartalmúak és nem tartalmaznak koleszterint.

Hetednapi adventisták 
Az ételek helyes megválasztása 3.

4. A természetes, finomítatlan ételek a legjobbak!
Rostok: Székrekedés megelőzése, vércukorszint jobb szinten tartása, a vastagbélrák kialakulásának megelőzése.

5. Kerüljük a cukros ételeket! - Üres kalória!

6. Csökkentsük a zsiradékbevitelt!
Óvakodjunk a telített zsíroktól és a finomított növényi olajoktól! Használjunk helyette kis mennyiségben alacsony zsírtartalmú ételeket! Például: Diófélék, avokadó, olívabogyó

Hetednapi adventisták 
Az ételek helyes megválasztása 4.

7. Igyunk elegendő mennyiségű vizet! 

8. Óvakodjunk a túl forró, vagy a túl hideg ételektől!

9. Kerüljük az irritáló anyagokat! Ilyenek a dohány, az alkohol és egyes fűszerek. (bors, fahéj, szegfűszeg, kakaó, stb.)

Jóga (laktovegetáriánus)

· Több jógaút létezik, ezek azonban elválaszthatatlanok egymástól. 

· Fejlődésünk minden szintjén a jóga egy bizonyos ágára van szükségünk. 

· Ez függ a tanítvány belső hajlandóságaitól is.

Krisna Tudatú Hívők Közössége
(laktovegetáriánus)

Egyházuk egyenlőnek tekinti az élőlényeket. 

Az erőszaknélküliség elvét hirdeti. 

Krisna Tudatú Hívők Közössége - Alapelvek 1.

· Az embereknek nem szabadna megölni az állatokat, azért sem, hogy megegyék a húsukat. 

· Az ember egészségesebben és erkölcsösebben élhet, ha hús nélkül táplálkozik. 

Krisna Tudatú Hívők Közössége - Alapelvek 2.

· Az állatok között különleges helyet foglalnak el a tehenek: 

· mivel tejjel látják el az emberiséget,

· mivel anyaként gondoskodnak a társadalomról,

Ezért őket semmilyen körülmények között nem szabad megölni, vagy a húsukat megenni. 

Krisna Tudatú Hívők Közössége - Alapelvek 3.

· Akik nem képesesek vagy nem akarják a vegetáriánus táplálkozást gyakorolni:

· azoknak csak természetesen elhullott állatok húsát szabadna enniük. 

· Az állatok levágása sem házi, sem nagyüzemi módszerekkel nem elfogadható.

Krisna Tudatú Hívők Közössége - Alapelvek 4.

· Akik túl sok erőszakot követnek el az állatok ellen, azt kockáztatják, hogy következő életükben ők is állati testben születnek meg. 

· Ezért minden embernek a saját lelki felemelkedése érdekében is érdemes tartózkodnia a más élőlények elleni erőszaktól. 

Bicsérdisták
(nyerskoszt)
Bicsérdi Béla (1870-1951)
Bircher-Benner féle felosztás: 

· első osztály: gyümölcsök, zöldségek, magvak

· második osztály: teljes kiőrlésű lisztből készült ételek

· harmadik osztály: húsok, húskészítmények („kevésbé egészségesek”)

Maximilian Oscar Bircher-Benner svájci orvos (1867-1939)
A makrobiotika

· (  életrend, melynek szellemi alapja a taoizmus (arányelmélet, jin-jang)

· összhang: 

· évszakok változása

· ökológiai rend (csak helyben termő)

· egyéni igények

· ...

A két nagy ellentétes minőség, energia:
 a jin

 ( 

a jang

· a középpontból kifelé tartó, felszínre törekvő erő, a hideg, a sötétség és a csend

· a nő, a tágulás, a folyékony, a tér, a kék és a lila szín.

· Ételek: nyugtatók, hűsítők

· a középpont felé tartó energia, a meleg, a világosság és a hang

·  a férfi, az összehúzódás, a szilárd, az idő, a vörös és a sárga szín. 

· Ételek: stimulálók, melegítők

· Jang ételek:

· Marha, bárány, csirkemáj, tojás, hal, liba-, kacsamáj, sertéshús, 

· Csípős paprika, zöldpaprika, bab, feketebors, vöröshagyma, fokhagyma, burgonya, póréhagyma

· Kakaó, csokoládé, barna cukor, 

· Napraforgómag, gesztenye, 

· Bor, whisky

· Gyömbér, fahéj, szerecsendió, tárkony, kakukkfű

· Jin ételek:

· Kacsahús, rák, kagyló, osztriga

· Banán, uborka, káposzta, zeller, kukorica, gomba, spenót, 

· Alma, szőlő, ananász, eper, 

· Sör, zöldtea, szójatej 

· menta, méz, fahéj, cukor, rozmaring, zsálya

· Kiegyensúlyozott  (semleges) ételek

· kenyér, rizs, 

· sárgarépa, karfiol, 

· csirke, tej, 

· datolya, őszibarack, szilva, 

· meleg víz

A makrobiotikus étrend

· A gabonafélék (kiegyesúlyozott, komplex hatású élelmiszerek) az étkezés 50-60%-a 

· zöldségek 25-30%

· hüvelyesek a táplálék további 5-10 %-a

· az évszaknak megfelelő gyümölcsök, magvak és a csonthéjasok

A vegetáriánus étrend összetétele:

· gabonafélék (teljes, hántolatlan)

· zöldségek

· gyümölcsök

· hüvelyesek, diófélék (tej, tojás)

· zsiradékok, (édesítők: méz, barna cukor)

Az étrendösszeállítás kritikus pontjai

· fehérjék

· vas

· cink

· kalcium

· D vitamin

· B12 vitamin

· n-3 zsírsavak

· jód

Fehérjék 1. 

Növényi fehérjék

·  inkomplett (pl. gabonák: lizin hiányosak)

·  emészthetőség( (főleg rostdús változatok)

( szükséglet (, komplettálás (vegánok!)

·  vese kímélete (GFR ()

Fehérjék 2.

· „a növényi fehérjékkel kielégíthető a szükséglet, ha elég széleskörűen választunk közülük és az energia bevitel is megfelelő”

· „a különböző növényi fehérjeforrások egy napon belül fogyasztva fedezhetik az esszenciális aminosav szükségletet” 

· (nem feltétlenül kell egy étkezésen belül együtt fogyasztani őket?!) 

Fehérjék 3.

Limitáló aminosavak:

· gabonafélék: lizin

· kukorica: triptofán

· hüvelyesek: metionin

· diófélék: metionin

Komplettálási lehetőségek:

· búza+hüvelyes+mogyoró

· barnarizs+hüvelyes+szezámmag

· kukorica+hüvelyes

· szója+búza+barnarizs

· szezámmag+bab+mogyoró+szója
Vas 

(
· növényi vas = nem hem vas

· fitátok

· rost

· tea, kávé, Ca kiegészítők
(
· magas C-vitamin

· szerves savak (gyümölcsök)

Cink 

(  a magas fitáttartalom gátolja a hasznosulást, 

( áztatás, csíráztatás, kelesztés javítja

( szükséglet (
Kalcium 

(
· oxalát

· fitát

(
· megfelelő D vitamin

· fehérje

· testmozgás!

D vitamin 

· napsütés (téli, szmogos időszak!)

· bőrszín 

· fényvédő krémek

(D vitamin kiegészítés!

(D3 állati eredetű, D2 növényi, de kevésbé hatékony!)

B12 vitamin

· csak állati eredetű termékekben!! (növényi analógok nem hatásosak) 

· jó fólsav ellátottság elfedi a hematológiai tüneteket (vérszegénység)

· idegrendszeri károsodás, homocisztein szint( (ISZB rizikó!)

· terhesség (újszülött!), (idős kor? intrinsic faktor(?)

n-3 zsírsavak

· ajánlott n-6:n-3 arány 2:1-4:1

· vegetariánus étrend n-6 gazdag!

· legjobb forrás: lenmagolaj (halolaj)!

Jód 

· goitrogének: szója, keresztesvirágúak, retek, csicsóka

· jódozott só, tengeri moszatok, algák

Jól összeállított étrend előnyei

· elhízás

· szív-érrendszeri betegségek (de: B12!)

· hipertónia

· diabetes

· daganatos betegségek

· vesebetegségek

· epekő

· divertikulózis

· osteoporosis (mozgás)

· rheumatoid arthritis

· dementia (antioxidánsok?)

Vegetariánus étrendösszeállítás szabályai 1.

· cereáliák: (min. 5-6-adag/nap)

· 50%-ban teljes kiőrlésű

· 50% dúsított (kenyér, pelyhek)

· száraz hüvelyes: (2-3 adag/nap)
· bab, borsó, lencse 

· szója:  

· 1/2 szójatej 

· 1/2 tofu, és egyéb erjesztett szójatermék…

 (dúsítás: Fe, Ca, D vitamin, B12 vitamin) 

Vegetariánus étrendösszeállítás szabályai 2.

· zöldségek: (min. 4 adag/nap)

· 1/3 része keményítőben gazdag (burgonya, kukorica, zöldborsó…)

· 1/3 egyéb zöldség (répa, tök, padlizsán, hagyma, brokkoli, karfiol, karalábé…)

· 1/3 rész nyers salátaféle (káposzta, saláta, retek, paprika, paradicsom…)

· gyümölcsök: (min. 3 adag/nap)

· 1/2 rész C viatminban gazdag (narancs, kivi, grape-fruit, ribizli…)

· 1/2 rész egyéb (alma, körte, banán…)

Vegetariánus étrendösszeállítás szabályai 3.

· diófélék, magok: (1 adag/nap)


dió, mandula, mogyoró, napraforgómag, szezámmag, lenmag…

· tej, tejtermékek: (max. 3 adag/nap)

· 2/3 rész kis zsírtartalmú tej, joghurt, kefír, aludttej

· 1/3 rész kis zsírtartalmú sajt

Vegetariánus étrendösszeállítás szabályai 4.

· tojás: 



· maximum 3 tojássárgája/hét

· olaj: 


· olíva, lenmag, kukoricacsíra, repce, szója, földimogyoró…

· krisztalloid szénhidrát: 

· méz, lekvár, szirupok (barna cukor)

A vegetárius étrend összeállítás buktatói

· sajtok (borjú oltóenzim) -Vega sajt (gombából vagy baktériumból nyerik az „oltó enzimet”)

· margarinok

· chips (sütőzsír)

· csokoládé (tejsavó)

· lecitin (tojás)

· adalékanyagok

· whisky, vodka, cukor (csontszén filter)

· gyümölcs fényező – sellak (Tachardia lacca rovar váladéka)

· light joghurt (zselatin)

· méz

· bor, sör (kazeinnel, kitinnel, tojásfehérjével, zselatinnal derítik) 

· Campari, vörösbor, Smarties cukor (E120-Dactilopyus coccus –bíbortetűből) 

· rágógumi (glicerin)

· E-számok

· enzimek

· ...

Javaslatok lakto-ovo vegetariánus étrendhez

Javaslatok vegán étrendhez

Felhasznált irodalom:
· Cey-Bert Róbert Gyula: A szerelem gasztronómiája, Mezőgazda Kiadó, Budapest, 2005

