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Etkezési zsiradék

A GeperAil Konferencia}AiplAiIkpzAisi tanicsAmak AjllAjsfoglalAjsa
SzAY.ksA©g van-e zsA-rra az A©trendAYankben?

Kezdetben A«dAjm A©s A%va a gyA¥zmAflcs, gabonafAGIACK, olajosmagvak, babfAOIAGk A©s zATIdsA©g szACles VAijlaszt?
eledelAv4l (IMA3z 1:29; 3:18). A%otrendjAYzk nem tartalmazott Ajllati eredet( zsiradA©kot, csak nATvA©nyit. Amikor az Ajllatok
hA°sAinak fogyasztAjsAijt Isten megengedte az embernek, az Ajllati zsA-r (A©s vA©r) kivA©telAGvel tette (LMA3z 9:34€"4; 3MA
7:224€"27; ApCsel 15:28a€29). Viszont, amikor Isten mannAit adott, az ebbdl kA©szAYilt pogAjcsa 4€ZA-zea€! olyan volt, mint
kalAjcsA©aEs (4MA3z 11:8).

Isten megAildotta a FAfId gyAvsmAflcsAGt, beleACrtve az olajat is, AGs a€zjAs fATIdeta€s A-gAGrt, ahol 4€2semmiben sem szi
(5MA3z 7:124€"15; 8:74€"0; 11:134€"15; 14:224€"23). KA©sdbb, amikor AOhA- nsA©g volt, AGs IIIACs a vendA©gszeret0 Aﬂzve
annak fiAjval egyAvitt AGhezett, Isten lisztet A©s a€zkorsA3beli olajata€e biztosA-tott a szAjmukra egA©szen addig, amA-g az 7
nem adott (1Kir 17:16).

Ma is ugyanolyan fontos a zsA-r az AGtrendA¥ankben, mert nAGIkAViA zhetetlen zsA-rsavakat tartalmaz. ElosegA-ti a zsA-rbar
oldA3dA3 vitaminok felszA-vA3dAjsAit, tovAjbbA; az AGteleknek tAjpACrtAGket AOs jA3 A-zt biztosA-t. A zsA-r koncentrAjlt
energlaforrA|s amely A©ppA°gy fontos a magas rosttartalmA° AGteleket fogyasztA3 vegetAmA.nusok mint a nagy
kalAsriaigA©nyl emberek szAjmAjra. MiA©rt van zsA-rra szAY.ksA©g az AotrendAYankben?

A nACIkAViAfzhetetlen zsA-rsavak leginkAjbb a nAfvA©nyekben talAjlhatAsk meg. Mivel a szervezet nem kA©pes elbAjllA-tar
ezAort el kell fogyasztanunk ket. Ezek a zsA-rsavak olyan anyagokkAj alakulnak Aijt, amelyek fontosak a testi folyamatok
szabAijlyos mOkATdA©sAGhez, amelybe beletartozik a megfeleld sejtnAfvekedA©s AOs idegrendszeri mOkAdAOs is. A
nACIkAVilATzhetetlen zsA-rsavakbAs3l kA©szAYalt anyagok ezenkA-vAvil fontosak a hormonAilis egyensAcly fenntartAjsAjhoz, a
immunrendszer megfeleld mikATdA©sA©hez, hogy elhAjrA-tsa a betegsA©gek kialakulAjsAit, valamint a vA©rnyomAjs optimA
szintjA©nek megtartAjsAihoz, a vA©rsejtek AfsszetapadAjsa kockAjzatAjnak A©s a vACr koleszterinszintjA©nek csATkkentAC
Meg lehet-e hatAjrozni az AGtelben levd zsA-r mennyisA©gAGL?

EgA©szsA©gAvink AGrdekA©ben kerAvalni kell az AGtrendAYankben a tA°l sok, illetve a tA°l kevA©s zsA-r hasznAjlatAjt. Az Aj
nyugati AGtrend tA°l sok zsA-rt tartalmaz. Ez olyan fébb egA©szsA©gA1/4gy| probIA©mA|khoz vezet, mint a szA-vkoszorA°AOr-
megbetegedA@s rA.k agyvA©rzA©s cukorbetegsA©g, magas vA©rnyomA|s A©s elhA-ZAjs. A tA°l alacsony zsA- rfogyasztAls
kalA3riahiAjnyt, szAjraz bort, betegsA©gekkel szembeni csAfkkent ellenAjllAskAC©pessA©get, szabAjlytalan menstruAjciAst vag
annak elmaradAjsAit, izomsorvadAist, gyermekeknA®©| pedig visszamaradott nAfvekedA©st okozhat.

Sok adventista is tA°l sok zsA-rt fogyaszt. Azoknak, akik hACst, tejtermA®©keket vagy tojAst hasznAjlnak, olyan zsA-r kerAvil a
szervezetAYskbe, amely kevA©shA© kA-vAinatos, mint a nAfvA©nyi, mivel sok benne a telA-tett zsA-r A©s a koleszterin.
Mindenkinek ugyanakkora mennyisA©gl zsA-rra van-e szAY2ksA©ge?

A tudomAijny jelenlegi AjllAjsa szerint az ajAijnlott zsA-rmennyisA©g az elfogyasztott napi kalA3riAjnak kevesebb, mint 30
szAjzalA©ka. (Surgeon Generala€™s Report, the National Academy of Sciences Food and Nutrition Board, the American Heart
Association, the National Cholesterol Education Program, and the American Health Foundation) TudomAijnyos

kutatAjsokra alapozva a szigorA®an zsA-rban szegA©ny AG©trend nem biztosA-t megfeleld tAjpanyagot. EzA©rt a GenerAjl
Konferencia tAjplAjlkozAjsi tanAjcsa a napi zsA-rbevitelre a kalAsria 208€“30 szAjzalAGKA|t ajAjnlja.

Meg kell JegyeznA1/4nk hogy a kisgyermekek tAfbb zsA-rt tartalmazA3, helyesen megvA.Iasztott Actrendet |gA©nyeInek Ez
kA1/4IA‘|]nAﬂsen a vegetAjriAjnus gyermekekre igaz. A csecsemdk Ao©s kisgyermekek szAjmAijra szA1/4ksA©ges a zsA-rbA3|
szA,rmazA3 kalAsria a megfeleld nA‘ﬂvekedA@s elAorAose AGrdekA©ben. Az ’ anyatej maradt a csecsemdk szA,mA.ra a legjobt
tAiplAjIAGk. Az alacsony zsA-rtartalmA°? A©s zsA-rszegA©ny tehA©ntej kAOtAOves kor alatti kisgyermekek szAjmAjra fogyaszt
alkalmatlan.

A GenerAjl Konferencia tA.pIA.IkozA.si tanAjcsa A.Ital kifejlesztett tA.pIA.IkozA.si A°tmutatA3 kiegyensA°Iyozott vegetANiriAj nus
Actrendet aJA.nI amely a legjobb Actrendet biztosA- -fja, egA©szsAOges, AOs megeldzi a betegsA©geket. Van-e a tAjplAjlko:
tanAjcsnak zsA-rfogyasztAjsra vonatkozA3 ActmutatAsja?

A GenerAil Konferencia tAjplAjlkozAisi tanAjcsa a kAfvetkezdket ajAjnlja a napi AfsszkalA’ria 204€30 szAzalAOKAt kitevd
zsA-rfogyasztAjs elAOrACse A©rdekA©ben.

Fogyasszunk nagy mennyisA©gben gyAvsmAflicsAft, teljes 6riA©st gabonanemt, zAfldsA©get A©s babfACIACket. Ezeknek :
AGteleknek a bdsACges fogyasztAjsa a helyes tAjplAjlkozAjs gyakorlAjsAinak alapja, ugyanis csAfkkenti a zsA-rbevitelt,
mikAfzben A®letfontossAjgA° vitaminokat, AjsvAjnyi anyagokat A©s rostot tartalmaz.

TAOrjAvunk Ajt a vVATrATshAcs-, hal- A©s csirkehA’smentes vegetAjriAjnus AGtrendre. A Nemzeti EgA©szsA©gAY.gyi IntACze
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Institute of Health) Ajltal vezetett Adventista egA©szsA©gA1/4gy| tanuImA.ny (Adventist Health Study) blzonyA tja, hogy ez

sokkal jobban csAﬂkkenU a szA-vinfarktus kockA.zatA.t mint bA.rmer, szA©les kATrben ajAjnlott, szZA-vbetegsA©get megeloz
Actrend. A vegetA.rlAlnus Aotrend ezenkA-vAvil csAfkkenti a rAjk kockA.zatA.t is, mivel karotinban (az A-vitamin eIoanyagA.b
gazdag. A karotin a zA'ﬂId leveld A©s sAjrga szA-nQ zA‘ﬂIdsA@gben gyA%mA‘ﬂIcsben taIA|IhatA3 Ez az AGtrend keresztes VirA;
zAfldsA©gfACIACket (kAjposztAit, brokkolit, karfiolt, kelkAjposztAijt stb.), tAfbb C-vitamint A©s mAjs vA©ddanyagokat is tartall

Tanuljunk meg. tojAjs nACIKAYzl a€* kAYzIATnA sen tolAlssA|rgA|ja nAOIKAY,l &€* f6zni. Az amerikai A©trendben a legnagyobb
koIesztermforrA.s a '[OJA|SSA|rgA| ja. TanuImAlnyok bizonyA- tottA.k hogy a rendszeres tojAjsfogyasztAsknak a
szA-vbetegsA©gen kA-vAYl nagyobb esAClyAYzk van a korai halAjlra is.

Ha tejtermA©keket fogyasztunk, alacsony zsA-rtartalmA° termA©keket hasznAiljunk a vaj, a zsA-ros sajt, a teljes AOrtAOK tej /
mAis, zsA-rban gazdag tejtermAG©kek helyett. Ezzel csATkkentjAYsk a koleszterin ACs a telA-tett zsA-r bevitelAGt, az elhA-zAjs,
szA-vbetegsA©g AOs egyes rAjkos megbetegedA©sek kockAjzatAijt. Ezek az elvek nem vonatkoznak a kKA©t A©v alatti gyerme

KorlAjtozott mennyisA©gben hasznAjljuk a IAjthatA3 zsA-r- A®s olajfAGIACket, amelyek az olajban sAvitAftt AGtelekben, a
majonA©zben, salAjtaAfntetben AGs margarinban talAjlhatA%k. A IAjthatAs olajtAsl A©s zsA-rtA3l valA2 teljes tartAszkodAist
azonban nem tAjmogatja sem a tudomAjny, sem a Biblia, sem Ellen G. White.

Fogyasszunk olajosmagvakat, mogyorA3vajat Aos magokat, amelyek tA.pIA. IA3Kk, de ne felejtsA¥k el, hogy magas a zsA-r- AGs
kalAriatartalmuk. EzA©rt ha tA°l sokat fogyasztunk beldlAvik, meghaladhatjAjk az ajAjnlott napi zsA-rbevitel szintjAGt.

A (Hetednapi Adventista EgyhAjz, tAjplAjlkozAjsi tanAjcs, 1995)
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