A nélkülözhetetlen ásványi anyagok és nyomelemek

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 ásványi anyagot és nyomelemet képes az ételekkel magához venni egy vegetáriánus? 

Változatos hiánybetegségek kialakulásához vezethet, ha étrendünk nem tartalmaz megfelelő mennyiségű és minőségű ásványi anyagokat. Az ásványi anyagok testünk 5%-át teszik ki, más néven makroelemeknek is hívjuk őket, mivel szervezetünkben viszonylag nagyobb mennyiségben vannak jelen. (Mikroelemeknek vagy nyomelemeknek hívjuk azokat az anyagokat, amelyek testünk igen kicsi százalékát teszik ki.) Az ásványi anyagok napi bevitele igen fontos, mivel a vizelettel, széklettel, izzadással távoznak szervezetünkből. A fluor leggyakoribb forrása a természetes víz, és bár meglepő, de a fluoridos fogrémek a másik legnagyobb forrás. Található még a parajban, a csírázó magvakban, sárgabarackban. Utánpótlása senkinek nem okoz gondot. A foszfor szintén könnyen bevihető: többek között hüvelyesek, olajos magvak, teljes gabonák tartalmazzák. A kálium, klór és a nátrium sem a nehezen megszerezhető ásványi anyagok csoportjába tartoznak. A vegetáriánus étrenddel általában három ásványi anyag hiányát szokták összefüggésbe hozni: kalcium, magnézium, vas. Vegyük most sorra ezeket.

A kalcium szükséges bevitele azonban már problémákat vet fel, de nem a vegetáriánusok számára! A húsokban kevés található, nagy mennyiségben a szójában, a mandulában, szezámban, hüvelyesekben, csonthéjas termésekben és a tejtermékekben fordul elő. Egyes kutatások szerint a szervezet a növényi forrásból származó kalciumot jobban hasznosítja. A kizárólag növényi táplálkozás tehát megfelelően biztosítja a szervezet kalcium szükségletét, a probléma ott jelentkezik, hogy mivel fogyasztjuk együtt a kalciumban gazdag élelmet. Felszívódását ugyanis több tényező gátolja:

· Abban az esetben, ha magas oxálsav tartalmú étellel esszük együtt (kakaó, spenót, fehérrépa), akkor a kálcium-oxalát képződik testünkben, ezt a vegyületet pedig testünk nem tudja hasznosítani.

· A túlzott fehérje fogyasztás szintén erősen csökkenti a kalcium beépülését a csontokba. Minél több fehérje kerül be a szervezetbe, különösen, ha állati eredetű (mindenekelőtt hús és érett sajtok), annál inkább savasodik a vér a tejsav és a húgysav hatása által, ami ezeknek az ételeknek a lebomlása során keletkezik. Ez arra kényszeríti a szervezetet, hogy a csontokban, fogakban elraktározott kalciumot felhasználja a savfelesleg ellensúlyozására, hiszen a kalcium egyik feladata a savak és lúgok közötti egyensúly fenntartása a vérben.
 Így már érthető, hogy az időskori csontritkulás miért nem ismert a vegetáriánusok körében…

· A zsírokban gazdag étrend szintén gátolja a kalcium felszívódást.

· A túlzott foszfor fogyasztás hatására szintén csökken a kalcium felszívódása. (A foszfor-kalcium javasolt aránya az egyes táplálékokban: 2:1. A növényi étrenddel ellentétben a húsban gazdag jóval a foszfor arányába tolódik el, a sertéshús például tízszer annyi foszfort tartalmaz, mint kalciumot.)

Nézzük a magnéziumot. A foszforral és a kalciummal együtt a csontokat építi fel, legnagyobb mennyiségben a teljes gabonák, csonthéjasok, a szója, és a biozöldségfélék tartalmazzák. Miért csak a biozöldségek? A talaj a sok műtrágyázásnak köszönhetően kimerült a magnéziumból, így az ilyen területeken termelt növények nem is tudják felvenni ezt a tápanyagot. A magnéziummal kapcsolatban is inkább a vegetáriánusok járnak jól: ők általában beépítik ezt a makroelemet napi táplálékaik közé. Mit okoz a magnézium hiánya? Mivel elsősorban az idegrendszer számára nélkülözhetetlen, ezért fáradtság, izomgörcs és remegés lehet a jele hiányának.

Elegendő vasat fogyaszt a vegetáriánus? A változatos növényi étrend biztosítja a megfelelő mennyiségű vas utánpótlását a szervezetbe. A növényi eredetű vas ugyan kisebb felszívódási hatékonyságot mutat, de ezt két másik tényező ellensúlyozza:

1. A vas koncentrációja a növényi ételek többségében magasabb, mint a húsfélékben (kivéve a májat).

2. A növényi étrenden élők sokkal több minőségi C-vitamint visznek be szervezetükbe, amely a vas felszívódását elősegíti.

Ezért normális esetben, azaz egészséges szervezet esetében nem jelenthet problémát a kizárólagos növényi étrend, a vegetáriánusok nem szükségszerűen vashiányosak. A felnőtt szervezetben 3000-5000 mg vas van. A napi vasveszteség normális élettani viszonyok között azonban csekély, mivel a szervezetben lévő vas nagy mennyisége újrahasznosul. A vas azokkal a sejtekkel ürül ki a szervezetből, amelyek lehámlanak a bőrről, az emésztőcsatorna nyálkahártyájáról és a húgyutakról, illetve menstruáció alkalmával is ürül a szervezetből. A férfiak és a nők vas-szükséglete természetesen eltérő. Felnőtt férfiak napi vasvesztesége körülbelül 1 mg, a reproduktív korban levő nők a menstruációval havonta körülbelül 30 mg vasat veszítenek, így átlagos napi vasveszteségük 1,8-2 mg. A menopauza után álló nők és a gyerekek napi vasvesztesége szintén napi 1 mg. Ez az a mennyiség, amit a naponta elfogyasztott táplálékunkkal pótolni kell. Ha figyelembe vesszük azt, hogy a növényi forrásból származó vas 10%-a tud felszívódni, akkor az első csoportnak 10 mg, a második csoportnak 20 mg vasat tartalmazó növényi ételt kell naponta elfogyasztania vegetáriánus táplálkozás esetén. Milyen vasforrásai lehetnek a vegetáriánusoknak? Kitűnő, magas vastartalmú élelmiszer többek között az aszalt sárgabarack, a búzakorpa, a szezámmag, a zabpehely, a búzacsíra, a mazsola, a pisztácia, a sóska. Naponta 100 gramm melasz vagy szójaliszt bőven fedezi a férfiak és gyerekek szükségletét, a reproduktív korban élő nőknek pedig 150 grammot kell elfogyasztaniuk. De a nőknél 300 gramm csicseriborsó, vagy 200 gramm zabpehely is elegendő, a férfiaknál és gyerekeknél ennek fele. Tehát odafigyeléssel a vegetáriánusoknál is bőven pótlásra kerül a szervezetből kiürülő vas.

Forrás: www.egeszsegvar.hu
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