Vegetáriánus étrend  

A vegetarianizmus története

A vegetarianizmus története Európában kb. száz évre nyúlik vissza. Követői egészségi, etikai, vagy vallási okból választották ezt az étrendet.

A vegetarianizmus formái

A hagyományos vegetarianizmus körébe többféle irányzat tartozik. A leggyakoribbak követői közül a szemivegetáriánusok csak a vörös húsok elfogyasztásáról mondanak le, az ovo-lakto vegetáriánusok elutasítják a húst, a halat, de tojást, tejet, tejterméket esznek, a vegánok pedig csak növényi eredetű táplálékot fogyasztanak. A vegetáriánusok sokszor nem csak étrendjükre, de életmódjukra is tudatosabban figyelnek, nem dohányoznak, nem isznak kávét és alkoholt, valamint rendszeresen végeznek valamilyen sporttevékenységet.

Az étrend jellemzői

A különböző vegetáriánus étrendet követők táplálkozásának alapját a teljes kiőrlésű gabonafélék, a zöldségek, és a gyümölcsök alkotják. Az állati eredetű termékek helyettesítésére a növények közül a kiemelkedően magas fehérjetartalmú szóját, és egyéb hüvelyeseket (szemes babot, borsót, lencsét) fogyasztják. Étrendjük értékes összetevői a diófélék, és az ételkészítéshez használt sokféle növényi olaj. Édesítésre leggyakrabban mézet, ízesítésre pedig sokféle fűszernövényt használnak. Általában kerülik a finomított élelmiszereket.

Előnyök és veszélyek

A helyesen összeállított vegetáriánus étrend a magas élelmirost és alacsony zsírtartalom miatt mérsékelheti az elhízást. A kevesebb sófogyasztás miatt hozzájárulhat a vérnyomás normális szinten tartásához. A kávé, és dohányzás elhagyása, valamint a rendszeres testmozgás segít megőrizni a szív és érrendszer egészségét A vegán étrend fogyasztása esetén azonban körültekintően összeállított étrendre van szükség különös tekintettel a kalciumra, vasra, cinkre, B12- és D-vitaminra, illetve a fehérjére.

Praktikus tanácsok

· A búza-, lencse-, mogyoró-, a barnarizs-, lencse-, szezámmag vagy a kukoricabab összeállítású ételek javasoltak fehérjebevitelre.

· Érdemes B12-vitaminnal és a vassal dúsított gabonapelyheket fogyasztani. 

· Kalciummal dúsított termékek (pl. szója vagy gabonatej, gyümölcslé) mindenképpen szerepeljenek az étrendben, de szóba jöhet a kalciumot tartalmazó étrend-kiegészítők fogyasztása is.

· A növényi eredetű D2-vitamin a napfény hatására a bőrben aktív formává tud alakulni ezért a sok szabadtéri testmozgás a vegán étrendűek számára is javasolt 
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