A szükséges vitaminok

Teljesértékű a vegetáriánus diéta?
A különféle diéták, fogyókúrák, reformtáplálkozás ma fénykorukat élik, órákat tudunk beszélni arról, hogyha meg kívánjuk őrizni egészségünket, akkor mit mivel együnk, milyen alapanyagokat válasszunk. A kérdéskör egyik népszerű témája a vegetáriánus életmód – megannyi változatával együtt –, olyannyira, hogy lelkes követői mát több, mint egy évtizede önálló rendezvényt szerveznek köré. Minden év utolsó augusztusi hétvégéjén (2010-ben augusztus 28-29-én) zajlik a Vegetáriánus Fesztivál (www.egeszsegvar.hu), ahol nemcsak a zöld életmód követői, de mindazok, akik javítani szeretnének egészségi állapotukon megtalálják a számukra hasznos információkat. Az elmúlt 13 év előadásaiból szemezgetve cikkünkben arra keressük a választ, hogy vajon teljesértékű-e a vegetáriánus életmód? Vajon elegendő vitamint képes az ételekkel magához venni egy vegetáriánus? 
A legtöbb vitamin fő forrása a növények: gyümölcsök, gabonák, zöldségek. A kizárólag a növényekre épülő étrend éppen ezért nagyobb valószínűséggel biztosítja fogyasztója számára minden szükséges vitamin utánpótlását. Problémát csak három vitamin okozhat, amelyekről a vitaminok „felfedezésének” korában úgy gondolták, hogy csak állatokban vannak meg. Ezek az A-, a D-, és a B12 vitaminok. Elsősorban a szigorú vegetáriánus táplálkozást, a minden állati élelmet nélkülöző vegán életmódot tarthatnánk veszélyesnek, vitaminhiányosnak. De nézzük meg, hogy a ma mit tudunk erről a három vitaminról!

A növények provitaminként állítják elő az A-, és a D-vitaminokat. Az állatok a növényeket elfogyasztva saját testükben alakítják ki a provitaminból az A-vitamint: a halaknak a húsában, az emlősöknek a májában raktározódik el. A köztudatban ennek megfelelően az él, hogy az A-vitamint a májból lehet a legjobban pótolni. Az A-vitamin legerősebb provitaminja a béta-karotin, ebben a formájában pedig a színes zöldségekben (sárgarépa, paradicsom, paraj, cékla, sárgadinnye…) találkozhatunk vele. A szervezetünk a béta-karotint a szükségletek szerint két A-vitaminra tudja bontani. A teljességhez hozzátartozik, hogy a karotin nem tud olyan hatásosan felszívódni, mint az állati eredetű A-vitamin, körülbelül hatszor annyi növényi karotint szükséges bevinni, de ez kiegyensúlyozott vegán életmód mellett nem lehet probléma. Az A-vitamin hiánya farkasvakságot, súlyos esetben vakságot okoz, és erős oxidáló hatásának köszönhetően csökkenti a rákos sejtek kialakulását. Ugyanakkor a túladagolása is veszélyes lehet: az állati forrásból származó A-vitamin retinol formájában kerül a szervezetünkbe, amely mérgező lehet. Gyengeséget, csontfájdalmat, kalciumhiányt, fejfájást, szédülést okoz. A növényi A-provitamin forrás esetén túladagolástól nem kell tartani: a béta-karotin nem mérgező és a szervezet csak annyi A-vitamint állít elő belőle, amennyire szükség van. A felnőttek napi A-vitamin szükséglete 750 mikrogram.

A D-vitamin a csontok egészséges fejlődéséhez, növekedéséhez, megtartásához szükséges, hiányában a csontok megpuhulnak, deformálódnak, nem képesek a test súlyát viselni. Angolkór elleni hatását a XVIII. században ismerték fel, amikor csukamájolajjal sikeresen vették fel a harcot a betegség ellen. Ennek megfelelően a halak mája a legjobb külső D-vitaminforrás, mellette kis mennyiségben tartalmaz D-vitamint a halak húsa, a tej, a vaj és a tojás. A szigorú vegánok tehát külső forrásként nem tudják magukhoz venni ezt a vitamint. Szerencsére az emberi test azonban képes a napfény segítségével elegendő D-vitamint szintetizálni: napi egy perc ruhátlan napfürdő vagy egy óra séta (immár felöltözve) biztosítja az elegendő mennyiséget. Sőt, a nyári hónapokban elegendő D-vitamin képződik a sötétebb, téli időszakra is. D-vitamin kiegészítésre csupán azoknak javasolt, akik hosszú időn keresztül nem tudnak napra menni. A kiegészítéssel ugyanakkor óvatosan kell bánni, mivel a napi szükséglet négyszerese mérgezést okoz: vese- és szívmeszesedést, nagyon súlyos esetben pedig halálhoz is vezethet.

A B12-vitamin talán a legnehezebben megszerezhető vitamin azok számára, akik vegán életmódot folytatnak. Mivel létfontosságú folyamatokban vesz részt (a sejtek anyagcseréjét segíti, szükséges a sejtek megújulásához, elsősorban a vörösvérsejtek képződéséhez, hiánya miatt vérszegénység alakul ki), ezért a vegetáriánus étrendet vitaminhiány esetén leginkább emiatt támadják. Pontosan még nem lehet tudni, hogy a B12-vitaminból milyen mennyiségre van szükség naponta a test tökéletes működéshez: a WHO napi 2 mikrogramm bevitelét ajánlja a felnőtteknek, de más kutatásokon alapuló források szerint ennek negyedével is fenntartható a tökéletes egészség. A B12-vitamin baktériumokból, mikroorganizmusokból származik, amelyek bekerülnek az állatok szervezetébe. Legnagyobb mennyiségben mégsem a legbővebb állati forrásban, a májában található. Az alga egy fajtája, a spirulina a marhamájhoz képest másfélszer annyi B12-vitamint tartalmaz! Ugyanakkor, főleg az európai országokban szokatlan, hogy algát fogyasszunk… Mit egyen tehát az a vegetáriánus, aki tojást vagy tejet nem fogyaszt (mivel ezekben megtalálható a B12)? Kis mennyiségben található még a sörélesztőben, a lucernamagban, az élesztőben, a misoban. Mégis, mi történik akkor, ha egy vegán életmódú ember nem eszi ezeket a különleges ételeket és más táplálékkiegészítőt sem szed B12-vitamin pótlásra? Kutatásokra támaszkodva két lehetőség merül fel:

· Kitűnő B12 forrást biztosítanak az emberi test vastagbelében található baktériumok, amelyek nagy mennyiségben képesek a vitamin szintetizálására. Más kutatások alapján a szájban megtelepedett baktériumok képesek ugyanerre.

· Egy, az 1980-as években végzett kutatás azt találta, hogy a B12-vitamint termelő mikroorganizmusok megtelepednek néhány ételen és azokat fogyasztva jut ez a vitamin szervezetünkbe
.

A vitaminok esetében igaz, hogy a vegetáriánus, sőt, a szigorúbb, vegan diéta odafigyeléssel, kiegyensúlyozott táplálkozással biztosítja a szükséges vitaminokat minden korosztály számára.

Forrás: www.egeszsegvar.hu
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