Hetednapi Adventista Egyhaz

Huspotlok, mint a vegetarianus életmaod részei

A GenerAjl Konferencia tAjplAjlkozAjsi tanAjcsAinak AjllAjsfoglalAjsa

A

A vegetAjriAjnus AGletmAsd

A hetednapi adventistAjk tAfbb mint 125 A©ve a vegetAjriAjnus AGtrendet ajAinljAjk. Ez a meggy6z6dA©s abbA3l a hitb6l faka
hogy az ember egysA©ges egA©sz, AOs bAjrmit tesz, azt Isten dicsdsA©gA©re kell cselekednie. Teremtdnk egy tervet fektetett
egA©szsA©gAYink megdrzA©se ACrdekA©ben. A vegetAjriAjnus AGtrend ennek az egA©szsA©ges ACletmA3dnak a rA©sze.
tAfbben fedezik fel. SzAjmos tudomAijnyos kutatAjs bizonyA-tja, hogy e mA3dszert kAfvetve sokkal egA©szsA©gesebb,
hosszabb A©s mindsA©gileg jobb ACletet AGlhetAvank. A kutatAjsok azt is bizonyA-tottAjk, hogy a vegetAjriAjnus ACletmAsdo
gyakorlA3 hetednapi adventistAjk egA©szsA©gesebbek, AGs tovAjbb ACInek.

Hogyan illeszkednek be a hA°spAstiAsk ebbe az A©letmA3dba?

Az ember eredetileg vegetAjriAjnus volt. A%trendje 4€2maghozAs fAV.veta€s ACs 4€zgyAvsmATicstermd fad€s termAC©sAGCH tar
Hetednapi Adventista EgyhAjz korAjn felfedezte, hogy a vegetAjriAjnus AGtrend sokkal jobb, mint a hA°st is tartalmazA3. Ezen
Actrendi AGs egA©szsAOgAY.gyi alapelvek felismerA©se A©s nACpszerisA-tACse Ellen White nevA©hez fizodik. BAjr felism
hA°smentes AGtrend biztosA- -laa szA1/4ksA©ges tAlpanyagokat Ellen White a hA"spA3tIA3 kA©szA-tmAO©nyek hasznA.Iamlt is
tAjmogatta, mivel azok megkAfnnyA-tik az AjttACrACst a vegetAmA.nus AcletmAsdra. A-gy fejlodtek ki a ma mAir a
kereskedelemben is forgalmazott olajosmagvak, gabonafA©IA©k A©s zAfldsA©gek fehAOrjerA©szA©baI gyAijrtott hA°spAstiA3L
gyAir (pA©IdA;ul Dr. John Harvey Kellogg, Loma Linda Foods, Worthington Foods, Sanitarium Health Food Company A©s
mAijsok) kezdett el vilAjgszerte olyan A% termA©keket el6AjllA-tani, amelyek Ajtvehetik a hA°s szerepAct a tAjplAjlkozAjsban.

MiA©rt vAjlasszunk hA°spAstiAskat?

Rengeteg oka van annak, miA©rt vAjlasszunk pAstiIA©kot a hA°ssal szemben, egA©szsA©gAv.gyi A©s kAfrnyezeti eldnyATk,
filozAsfiai AOrvek, A-z A©s kA©nyelem. ManapsAijg az egA©szsA©g megdrzA©se a fd oka annak, hogy sok ember csAfkkenti
teljesen kiiktatja A©trendjA©bdl a hA°st. A fogyasztAskat legjobban a zsA-r- A©s koleszterinbevitel csAfkkentAG©se foglalkoztatj:
ezA©rt egyre kevesebb VATrAfs hAcst, AOs tAfbb zAfldsA©get AGs gyAvsmATlcsATt esznek. A hA°spAstiAsk ennek az egA©s:
Actrendnek a rA©szei lehetnek, mivel nAJvA©nyi fehACrjAGt, vitaminokat A©s AjsvAinyi anyagokat biztosA-tanak, ugyanakkor
mentesek az Ajllati termA©kekben levd magas koleszterintdl ACs telA-tett zsA-roktA3l. A kAfrnyezettel valA3 tAfr6dAOCs is
hozzAjjAjrult az emberek AGrdeklddA©sA©nek felkeltA©sA©hez a nATvA©nyi fehACrjA©bsl kA©szAvilt AGtelek irAjnt. Felisme
szer annyi fehA@rje termeszthetd holdankA©nt, ha Ajllatok tartAjsa helyett nATvA©nyeket termesztenek ugyanazon a terAlete
A vA-zben A©s mAjs termA©szeti forrAjsokban valA3 megtakarA-tAjs is jelentds. A vilAjgon sokan vallAjsi vagy filozAsfiai
meggy6zddA©sbdl iktatjAik ki a hA%st az AGtrendjAYskbdl. Sokan azA©rt vAjlasztjAik a hA°spAstiAskat, mert finom kiegA©szA-ti
lehetnek a napi AG@trendnek. Mindezen okok a hA°sfogyasztAjs csAfkkenA©sA©hez AOs a vegetAjriAjnus AGtelek A©s hA°sp/
irAinti egyre nAfvekvd A©rdeklddA©shez vezetnek.
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Mekkora a hA%spAstiAsk tAjpAOrtAcke?

A zAfldsA©gbdl szAjrmazA3 hA°spAstiAsk tAiplAjlA3 fehACrjeforrAjsok lehetnek, amelyek AOrtAGkes tAjpanyagot biztosA-tanal
vegetA.riAlnus Aotrenden A©IBk szAjmAjra. A IegtA‘ﬂbb a kereskedelmi forgalomban levo termA©k csomagolA,sA.n fel van
tAYntetve a tA.panyagtartanm Ahhoz azonban, hogy tAlpA©rtA©kA1/4k mindsA©gA®Ct is megismerjAvik, tovAibbi informA;ciA3}
van szA¥ksA©g. A kAfvetkezd nA©hAjny pont ebben segA-t.

FehAGrje

A hA°spAstiAs kA©szA-tmA©nyek nATvA©nyi fehAOrjeforrAjst tartalmaznak, ilyen a szAsja A©s a gabona. A termAGktd| fAv4gge
tartaimazhatnak mA©g tojAjsfehA©rjAGt vagy tejfehACrjAct, amelyek kiegA©szA-td fehA©rjeforrAjskAG©nt szolgAijinak. A veget
Actrendet AGtelek szA©les VAjlasztA©kA bA3l kell AfsszeAjllA-tani. A hA°spA3tlA3k biztosA-tjAjk az eszenciAjlis aminosavak
egyensA°lyAit a tATbbfACle fehA©rjeforrAjson keresztAvil. A legtATbb vegetAijriAjnus AGtrendje elegendd A©s VAjltozatos feh;
tartalmaz.

TudomAinyos kutatAjsok megerdsA-tettA©k, hogy az embernek elA©gsA©ges a csupAin nAfvAGnyi fehACrjAct tartalmazAs A
hA1/4veresekboI gabonafA@IA@kboI olajosmagvakbA3I Aos zAﬂIdsA@gboI szA.rmazA3 nAﬂvA@nyl fehA©rJe szACles vA.IasztA
mennylsA©gu A©s mindsA©gl fehA©rJA©t biztosA-t a vegetA,rlA.nusok szA.mAlra A hAcspAstiAsk hasznAjlata csupAin egy ki
megoldAjs arra, hogyan adjunk mA©g tAfbb nATvA©nyi fehACrjAct vegetAjriAjnus AGteleinkhez.

ZsA-r

Mivel a hA°spA3tiAsk nem tartalmaznak Ajllati zsiradA©kot, telA-tett zsA-rban szegA©nyek, A©s koleszterinmentesek. A hA°ssall
AfsszehasonlA-tva, sokkal alacsonyabb a telA-tettzsA-r- A©s kalA3riatartalmuk. A hA°spAstiAskban csupAjn nAfvA©nyi olaj 4€"
kukorica- A©s szA3jaolaj € talAjlhatA3, amely tAfbbszAfrAfsen telA-tetlen zsA-rsavakat tartalmaz, A©s az Ajllati zsA-rral szer
koleszterinmentes. Az Ajllati zsiradA©knak ugyanis magas a telA-tettzsA-r- A©s a koleszterintartalma.

NemrA©giben az American Heart Association (Amerikai Szﬁ:—vegyes/f\%lep, the Surgeon General (a tiszti fdorvos) A@s a
National Academy of Science (Nemzeti TudomAijnyos AkadA©mia) azt ajAjnlotta, hogy napi A©trendA%znkben a telA-tett

https://huc.adventista.hu Készitette a Joomla! Generalva: 6 May, 2024, 04:55



Hetednapi Adventista Egyhaz

zsA-rbA3l szAjrmazA?3 kalA3riamennyisA©g 10%, a zsA-rbA3l szAjrmazA3 AfsszkalA%ria pedig 30% alatt legyen. A GenerAiji
Konferencia tA,pIA,IkozA.3| tanA,csa azt ajAjnlja, hogy az Op'[lmA||IS egA©szsA©g elACrAGse AGrdekA©ben a napi AfsszkalA:
szAlzaIA©ka szAjrmazzon zsA-rbA3l. A magas zsA-rtartalmA° AGtelek &€ mint az olA- vabogyA3 olajosmagvak a€* alkalmankA
fogyasztAjsa mindaddig megengedett, amA-g a teljes zsA-rbevitel a meghatAjrozott AOrtA©keken belAYzl van.

Vitaminok A©s AjsvAijnyi sA3k

A kereskedelmi forgalomban kaphatA3 hA°spAstlAsk gyakran tartalmaznak hozzAjadott vitaminokat A©s AjsvAjnyi anyagokat,
amelyek AjltalAjban a hA°sban megtalAjlhatA3k. llyen pA©IdAjul a B1- (tiamin), B2- (riboflavin), B6-, B12-vitamin, valamint a
niacin A©s a vas. A kereskedelemben forgalmazott termA©kekben a sA3 az Afsszetevokbdl AOs a felhasznAilt fliszerekbdl
szAjrmazik. Ha a cA-mkA©ket elolvassuk, kivAjlaszthatjuk a kA-vAjnt termA©keket.

HabAjr a laktoovo-vegetAijriAjnus A©trend tartalmaz biolA3giailag aktA-v B12-vitamint, a teljes vegetAjriAjnusoknak valamilyen
formAjban meg kell kapniuk azt. EzA©rt ezek a hA°spAstiA3 kA©szA-tmA©nyek tartalmaznak B12-vitamint. A GenerAjl
Konferencia tAjplAjlkozAjsi tanAjcsa tAjmogatja a nemzetkAfzi A©s amerikai tudomAijnyos szervezetek (mint pA©IdAjul a WH(
A©s hatA3sAjgok ajAjnlAjsait. Ok naponta 3 Aug B12-vitamin fogyasztAjsAit ajAjnljAjk. A B12-vitamin leginkAjbb eléfordul A3,
biolAsgiailag aktA-v formAjja a cianokobalamnin vagy hidroxokobalamin.

Mit ajAjnlunk?

A GenerAjl Konferencia tAjplAjlkozAjsi tanAjcsa a vegetAijriAjnus AGtrendet, mint az egA©szsA©ges ACletmA3d rA©szACt ajA
teljesen el akarjuk hagyni a hA°st az AGtrendAvankbdl, vagy gyakorlA3 laktoovo-vegetAjriAjnuskA©nt AGIAYank, vagy egyszerie
csak prAsbAijljuk csAfkkenteni az elfogyasztott hA°s mennyisA©gA©t, a hA°spA3tlAck segA-thetnek a fehA©rjA©k szACles kA]r
biztosA-tAjsAjban. Ezek a termA©kek a hA°ssal AfsszehasonlA-tva telA-tett zsA-rban szegA©nyek, koleszterinmentesek, AGs
hozzAjadott vitaminokat A©s AjsvAjnyi anyagokat is tartalmaznak. Ha friss gyA¥.mATlcs, zAfldsA©g, teljes AOrtA©ka
gabonanemd, hAYvelyesek A©s alacsony zsA-rtartalmA° tejtermA©kek (elhagyhatA3s) megnAfvekedett fogyasztAjsAjval
pAjrosulnak, a hA°spAtiAsk A-zt, kA©nyelmet AGs VAijltozatossAjgot vihetnek a vegetAjriAjnus AGtrendbe.

(Hetednapi Adventista EgyhAiz, tAjplAjlkozAijsi tanAjcs, 1995)
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