Novényi alapa vagy novényi étrend?

A taplalkozasban is megfigyelhetd bizonyos evolucid, ugyanis minden korszaknak megvannak
a kivanatos, elonyosnek itélt élelmiszerei, élelmiszercsoportjai. 2021-ben az egészségeseknek
javasolt étrendnél is nagyobb hangsulyt kapott a novényi alapu étrend. Bar eddig is fontos
volt, hiszen, ha megnézziik az Okostanyér®-t, akkor a tanyér egyik felén a zoldség €s gytimolcs
szerepel, a masik felének nagy részét pedig a gabondk foglaljak el.

A novényi mellett az allati eredetii fehérjefogyasztas mérséklése is régota fontos szempont,
hiszen az egészséges étrendben a javasolt fehérje mennyiség a napi energia 12-15%-t
(maximum 20%-t) jelenteti, és a fehérje mennyiségen beliil 50-50% a ndévényi és allati eredetii
fehérjék aranya. Ugyanez vonatkozik a cukorbetegek étrendjére is.

Azt tapasztaljuk, hogy sokan ugy értelmezik a ,,ndvényi alapt” étrendet, hogy az nem csak
hismentes (vagy kevesebb hust tartalmazo), hanem allati eredetii termékeket nem tartalmazé



,hovényi” (vegetarianus, vegéan) étrend. A ,,vegetaridnus” jelzd egyébként sem egységes
étrendi ajanlas, sokan hasznéaljadk mar a hismentes étrendre is.

Vannak egyéb elnevezések, amelyek utalnak arra is, hogy az éllati eredetli termékek koziil az
étrend mit tartalmazhat:

o ovo-laktovegetaridnus: tejet, tejterméket, tojast tartalmaz

o lakto-vegetarianus: csak tejet, tejterméket tartalmaz

e szemi-vegetaridnus: ,,fehér” husokat (hal, csirke-, pulykamell), tejet, tojast tartalmaz

e vegan: kizarolag névényi Osszetételi (Leginkdbb megengedd formaja a flexitaridnus
étrend, melyben a husfogyasztas mérséklése ajanlott, s emellett tartalmazza az dsszes,
hagyomanyos vegyes taplalkozasban szerepld élelmiszercsoportot.)

A novényi alapu étrend elényei:

e A nagy zoldség- és gylimdlcsfogyasztas pozitiv taplalkozéas-¢lettani hatdsa (vitaminok,
asvanyi anyagok ¢és egyéb Osszetevok bevitelével)

o Az ¢étrendet kovetdk altaldban elfogyasztjdk a téplalkozési ajanlasokban szerepld
naponta legalabb 5 adag/500 g z6ldség- €és gylimbdlcsmennyiséget

o Kisebb az 6kologiai labnyoma, kevésbé art a kdrnyezetnek a termelése, eldallitasa és a
beldle keletkezd hulladék nagyobb mértékben ujrahasznosithato

Etrendi kockazatok:

e Minél szigoriibb az étrend az egyes ¢€lelmiszercsoportok kizarasa tekintetében, annal
nagyobb az alultaplaltsag kialakulasanak rizikéja. Eppen ezért a kizarélag novényi
alapanyagu taplalkozas mellett egyes tdpanyagok (pl. B12-vitamin, vas) célzott és
egyénre szabott potlasa dusitott élelmiszerek és/vagy étrend-kiegészitdk formajaban
sziikséges.

o Kiilondsen nagy a tapanyaghidnyos allapotok 1étrejottének kockazata a viszonylag nagy
tapanyagsziikségletii lakossagi csoportok (pl. gyermekek, varandés nok) korében, vagy
1dGsebb korban, amikor romlik a felszivodas mértéke

o Teljes értékli gabonafé¢lékben, a csirdkban ¢és a korpatermékekben eléfordulo
aflatoxinok, a hiivelyesekben megtalalhato antinutritiv anyagok, fitodsztrogének, illetve
a kiilonb6z6 noévényvéddszer-maradvanyok, a rovarirtd szerek (peszticidek) és egyéb
anyagok, pl. dioxin, arzén, nitrit és nehézfémek potencidlisan kedvezbtlen
egészséghatasuak, s ez kiilondsen gyermekkorban lehet veszélyes.



Sajnos a vegetarianus €s vegan étrend pozitiv hatasait sokszor az egészségtelen hagyomanyos
étrendekkel vetik 6ssze, nem pedig a taplalkozasi szakemberek altal dsszeallitott ajanlasokkal
(Okostanyér®), amit a lakossagnak kb. 5 %-a tart csak be.



