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A vegetarianus életméd

Milyen a vegetAijriAjnus AGletmA3d?

A hetednapi adventistAjk mAijr tAfbb mint 125 A©ve gyakoroljAik a vegetAjriAjnus AGletmA3dot, mivel hiszik, hogy az ember
egysA©ges egA©sz, AGs bAjrmit tesz, eszik vagy iszik, azt Isten dicsdsA©gAcCre kell cselekednie. A kAjros AGtelek vagy anya
hasznAijlatAjval Istent szA©gyenA-tjAYik meg, feleldtlenAval bAjnunk a testAvankkel, A©s kAijrt okozunk embertAjrsainknak is. A
laktoovo-vegetAjriAjnus A©letmA3d 4€“ amely magAjban foglalja a gyA¥smAflcs, zAfldsA©g, teljes 6rlA©sh kenyA©r A©s gaba
hAYavelyesek, olajosmagvak, zsA-rszegAony tej ACs tejtermAGkek bosA©ges fogyasztAjsAit A€* megfelel ezeknek az elveknel
javasoljuk, hogy zsA-rszegA©ny tejtermA©keket, A©s ne ACrlelt sajtfA©IACket hasznAijljunk, tojAjst pedig ritkAjn fogyasszunk.
EzenkA-vAYil javasoljuk mindenfajta hA%s (kAviATnAfsen a kagylA3, a marha- A©s a sertA©shA°s), a hal AG©s szAjrnyas, tovA;
a kAjvA©, tea, alkohol A©s dohAjnyAiru teljes kAfri kiiktatAjsAjt az ACletAvunkbal.

VA©geztek kutatAjsokat is?

1960-ban a Loma Linda Egyetem a National Cancer Institute-tal (Nemzeti RAjkintA©zettel) egyA¥attmikAfdve

tanulmAjnyozni kezdte a hetednapi adventistAjk egA©szsA©gi AjllapotAijt. KA©sdbb, az 1970-es A©s 1980-as A©vekben az
adventistAjk AoletmAsdjAjval kapcsolatos adatokat begyQjtAfittA©k, A©s a National Institute of Health (Nemzeti EgA©szsA©gA
IntA©zet) AG©s a National Heart, Blood and Lung Institute (Nemzeti SzA-v-, VA©r- A©s TAV,ddintA©zet) irAjnyA-tAjsAjval eleme
Az adventistAjknak AjltalAjban 50 szAjzalA©kkal kisebb az esAClyAY:k a szA-vbetegsA©gre, egyes rAjkos megbetegedA©seki
szA-vinfarktusra A©s cukorbetegsA©gre. A jelenlegi adatok szerint egy 40 A©v alatti vegetAjriAinus fA©rfi 8,9 A©vvel, egy nd 7
A®vvel hosszabb A®lettartamra szAjmA-that, mint a nem adventista Ajtlagos ember. Pontosan meghatAjrozva, egy
vegetAjriAjnus adventista 3,6 A©vvel ACI tovAjbb hAst fogyasztA3 adventista tAjrsAjnAjl.

Hogyan vonatkoztathatom ezt az A©n A©letemre?

A kutatA3k hisznek abban, hogy ez az AGlethossztAfbblet A©s a jobb mindsA©gl AClet az egA©szsA©ges ACletmA3dnak, azo
is a tAfbb gyAvsmAfiics, zAfldsA©g A®s teljes 6rlAGsl gabonanem fogyasztAjsAinak, illetve a dohAjnyzAjs, alkohol, tea, kAj
hA°s mell6zA©sAG©nek kA'ﬂvetkezmA@nye Ajelenlegi| bizonyA-tA©kok feItA.rjA|k hogy minA®©I SZ|gorA°bban kAfveti az ember
laktoovo-vegetAijriAjnus AGtrendet, annAjl inkAjbb csAfkken a nyugati V|IA|g vezetd betegsA@gelben valAs megbetegedA@s
kockAjzata. Viszont minA©| hanyagabb valaki a javasolt AGtrend A©s az AGletmA3dvAijltozAjs megvalA3sA-tAjsAjban, annAjl
nagyobb a kockAjzat.

Mit bizonyA-tanak a jelenlegi kutatAjsok?

A

LA®nyeges AfsszefAYsggA©s van a zsA-rban A©s koleszterinben gazdag Aillati eredet ACtelek fogyasztAjsAjnak gyakorisAj
idotartama, A©s a halAjlos kimenetell szA-vbetegsA©gek, valamint egyes rAjkmegbetegedAG©sek AGs a cukorbetegsA©g
elofordulAjsa kA zATtt.

A megbetegedA®©sre valA3 esACly nagysAjga AGs a rossz ACletmA3dbeli szokAjsok szAjma kATzATtt AfsszefAvsggA©s van. |
a hA°sfogyasztAjs A©s a mozgAijshiAjny egyAvstt nagyobb esACIlyt ad a megbetegedA®©sre, mint bAjrmelyik KAYaATN-KAYAIAY

Mivel a vegetAjriAjnusok nagyobb mennyisA©gben fogyasztanak szAjrazbabfA©IA©ket, olajosmagvakat, friss gyAvsmATIcsAft
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zATldsA©get, kevesebb, a hA°sbA3 szAjrmazA3 rAjkkeltd anyag, mutagA©n A®s rovarirtA3szer-szAjrmazA©k kAirosA-tA3 hatA
vannak kitA©ve. EzACrt kisebb esA©IyAY4k van, hogy egyes betegsA©gekbe essenek.

A gyAvamATicsAft, zATIdsA©gfACIACkKet, gabonafACIACket, hAVavelyeseket, olajosmagvakat olcsA3bb eldA;llA-tani, A-gy ezel
termA©keknek a fogyasztAsi jobban A3vjAjk kAfrnyezetAYaket.

A vegetAijriAjnusoknak nagyobb lehet6sA©gAvik van vAiltozatos Atrend kialakA-tAjsAjra, nemzeti AGtelek megismerA©sAC:
A©rdekes ACtelek kiprA3bAjlAjsAijra, szemben azokkal, akik AjllandA3an hA°st A©s burgonyAijt, vagy hamburgert sA%alt krumpli

esetleg fAjnkot kAjvA©val fogyasztanak.

A
Van valamilyen ActmutatA3, amit kAfvethetnA©nk?

1945 Asta tAfbb mint 250 cikk jelent meg kAYIATnbAfz6 tudomAjnyos folyAsiratokban az adventistAjk A©letmA3djAijrA3l ACs

egA©szsA©gi AjllapotAjrA3l. 1989-ben a National Academy of Sciences (NAS, Nemzeti TudomAijnyos AkadA©mia) kiadott egy,
a tAjplAijlkozAjsi A’tmutatAra vonatkozA3 AjtfogAs tervet. 1991-ben az EgA©szsA©gAYagyi VilAjgszervezet, a WHO kiadott egy
ActmutatAst, amely alsA3 A©s felsd hatAjrAOrtACkeket is tartalmaz. Ezek az ActmutatAsk a kAfvetkezo oldalon kATzAIt tAjblA;

olvashatAsk. (MegjegyzA©s: A szAjzalA©kok a napi AfisszkalAria-bevitelre utalnak.)

>

NASWHO

EgyAvank 5 vagy tAflbb adag (1 adag = 2 dl) gyAvamATlcsATt A©s zATldsA©get minden nap, kAYATnAfsen zAfld leveles

zAfldsA©gfACIACket AGs citrusfAGIAGKet. ) ) )
A gyA¥smATics- A@s zATldsA©gfogyasztAjs alsA3 hatAjra 400 gramm naponta, amelybdl legalAjbb 30 grammnak

hAvivelyeseknek, olajosmagvaknak kell lenni.

NAfveljA¥zk a kemA©nyA-t6 A©s mAjs komplex szA©nhidrAjtok bevitelAGt azzal, hogy naponta hat vagy tAfbb adagot fogye

telies A©rtAGka kenyA©rbal, gabonAjbAsl AGs hAYavelyesekbdl. 5 ) )
Komplex szA©nhidrAjtok, alsA3 hatAjr: 50% energia, felsd hatAjr: 70% energia. Cukor, alsA3 hatAjr: 0% energia, felsd hatAjr:

10% energia. A%otkezA®si rost: alsA3 hatAjr: 16 g naponta, felsd hatAjr: 24 g naponta.

A fehACrjebevitelt tartsuk alacsony szinten. Ha plusz kalA3riAjra van szAY:ksA©gAvank, a teljes szA©nhidrAjtok mennyisA©g,

nAfveljAvzk a fehACrjACvel szemben. 3
A-sszes fehAOrje, alsA3 hatAjr: 10% energia, felsd hatAjr: 15% energia.
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A megfeleld testsA°Iy elAorAG©se AGrdekA©ben legyen egyensA°bean az ACtelbevitel AGs a mong.s
Az elhA-zA;jssal AfsszefAvggd fobb betegsA©g szempontjAjbAs3l az egyetlen hosszA° tAjvA° megoldAjs a megeldzAOs.

A sA3bevitel mennyisA©gACt napi 6 grammra csAflkkentsAvik le. (1 kk = 5 gramm)
SA3bevitel, alsA3 hatAjr: nincs meghatAijrozva, felsd hatAjr: 6 g naponta.

Fontos az elegendd kalcium bevitele. (A javasolt napi mennyisA©g 800 mg)
Nincs kAYalAfInAYsebb ajAjnlAjs, bAjr nagyon fontos az elgendd kalciumbevitel.

KerAviljAvik a napi eldA-rt mennyisA©get meghaladA® ACtrend-kiegA©szA-tok szedAGsACL. )
Nincs kAVilAfInAfsebb javaslat, habAjr a tAjbpanyagban gazdag A©teleket ajAjnljAjk az energiAjban gazdag AGtelek helyett

Fontos az elegendd fluoridbevitel megtartA;sa.
Nincs kAY4lATnAYsebb javaslat.

KerAvljAvsk az alkohol fogyasztAjsAit.
Az alkohol fogyasztAjsa kerA¥lend®d.

A teljes zsA-rmennyisA©g-bevitelt a teljes kalAsriabevitel 30 szAjzalA©kAjra csAfTkkentsAvik; a telA-tett zsA-r bevitelAGt az
AfsszkalAria 10 szAjzalA©KAjra; A©s a napi koleszterinbevitelt 300 mg alA.

Teljes zsA-rmennyisA©g, alsA3 hatAjr: 15% energia, felsd hatAjr: 30% energia. TelA-tett zsA-r, alsA3 hatAjr: 0% energia, felst
hatAjr: 10% energia. TATbbszATrAfsen telA-tetlen zsA-r, alsA3 hatAjr: 3% energia, felsd hatAjr: 7% energia. Egyszeresen
telA-tetlen zsA-r, nincs meghatAjrozott korlAjt. Koleszterin, alsA® hatAjr: 0 mg/nap, felsd hatAjr: 300 mg/nap.

>

Mi a tanAjcs ajAjnlAjsa?

A GenerAil Konferencia tAjplAjlkozAjsi tanAjcsa a gyAvamAfics, zAfldsA©g, telies AOrtAGka gabonafACIAGk bosA©ges fogy:
mellett a zsA-rban AOs koleszterinben gazdag ACtelek minimAijlisra valA3 csAfkkentA©sACt, valamint a dohAjnyzAistAdl, az
alkoholtAs3l, kAjvAGtA3, teAjtA3l A©s mAjs koffeintartalmA®° italoktA3l valA3 tartA3zkodAjst ajAinlja.

A GenerAjl Konferencia tAjplAjlkozAjsi tanAjcsa tAjmogatja a Nemzeti TudomAjnyos AkadA©mia (NAS) A©s az EgA©szsA©g
VilAjgszervezet (WHO) ajAjnlA;sait. Mivel a dohAjnyzAjson A©s alkoholon kA-vAYil a telA-tett zsA-rban A©s koleszterinben
gazdag AGtelek (pA©IdAjul hA°s) fogyasztAjsa a legnagyobb kockAjzati tA©nyezd az A©relmeszesedA©s, rAjk AO©s a korai ha
adA3dA3 AClettartam-csAfkkenA®©s kialakulAjsAjban, a hAst, halat A©s szAjrnyasokat hagyjuk ki az A@trendA¥znkbdl, a
tojAjssAjrgAija hasznAjlatAjt pedig csAfkkentsAYik heti 3 darab alA;.

Az egA©szsAGges Actrend szempontjAjbA3l nem fontos az Ajllati eredet(l termA©kek fogyasztAjsa. Az Adventista egA©szsAC
tanulmAjny rAjvilAjgA-t arra, mekkora e~I6ny a hA°~sment~es Ag@trend az ezt fogyasztA3k szAimAijra azgkkal sgembgn, akik a
Hetednapi Adventista EgyhAjz hagyomAjnyos egA©szsA©gAY4gyi tanA-tAjsa szerint a hA%sfogyasztAijs elvA©t kAfvetik.

(Hetednapi Adventista EgyhAz, tAjplAjlkozAjsi tanAjcs, 1995)
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