Fehérjék, testünk építőkövei

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 fehérjét képes az ételekkel magához venni egy ovo vagy lakto vegetáriánus, és egy vegan? 

Az ovo vegetáriánus diéta követői tejterméket és tojást is fogyasztanak. A tojásban olyan teljes értékű fehérjék találhatók, amelyek ezen kívül csak a tejben, a szójában, a mandulában és a húsban, így az összes aminosav kitűnő forrása egyben. A tojás fogyasztása tehát a legtökéletesebben egészít ki bármiféle növényi ételt és biztosak lehetünk abban, hogy szervezetünk hozzájut a számára szükséges fehérjéhez, nem szenved ezen a téren hiányt, amely későbbi betegség kialakulásának bázisa lehetne.
A lakto vegetáriánus táplálkozás mellett szintén elmondható, hogy a tej és a tejből készült termékek a legteljesebb és legemészthetőbb fehérjéket tartalmazzák, így hiányállapot nem alakulhat ki. 

Mi történik akkor, ha szigorú vegan életmód mellett valaki nem fogyaszt sem tojást, sem tejtermékeket? A fehérjék mintegy 17-19%-át teszik ki szervezetünkben és a zsírokkal ellentétben a felesleg nem raktározódik el. A fehérjéket hosszú láncú aminosavak alkotják, ezek pedig szén, oxigén, hidrogén és nitrogén atomokból épülnek fel. Ezért voltaképpen minden fehérje aminosavai növényekből származnak, hiszen csak ezek képesek a talajból vagy a légkörből nitrogént felvenni és átalakítani. A fehérjék aminosav láncait a gyomorban és a hasnyálmirigyben termelődő enzimek darabolják fel, de felszívódásukra csak a vékonybélben kerül sor. A feldarabolt aminosavak a vér áramlatával jutnak el a test sejtjeihez, ahol – mindenekelőtt a májban – a szervezet saját fehérjéi jönnek létre belőlük. A sejtjeinknek nem lényeges, hogy az aminosav, ami eljutott hozzájuk az vajon növényi vagy állati fehérjéből származott, csupán az a fontos, hogy meglegyen. Az aminosavak közül tizet nevezünk esszenciálisnak, ezeket kívülről, táplálékkal kell a szervezetbe juttatni, mivel a test nem képes önmaga létrehozni őket. A hús, hal, tejtermékek és a tojás minden aminosavat tartalmaz, míg a növényi eredetű fehérjék közül csak a szójáról, a manduláról, a földimogyoróról mondható el ugyanez. A növényi fehérjéket éppen ezért hiányosnak nevezik, de megfelelő kombinációjukkal a szükséges anyagok bevihetők a szervezetbe. 

Tény, hogy napjaink húsfogyasztó „modern” emberei a szükséges fehérjemennyiség többszörösét fogyasztják el naponta. A WHO ajánlása alapján könnyű számítást végezhetünk: naponta 0,75 gramm fehérje elfogyasztása ajánlott testsúlykilogrammonként, így egy 60 kg-os embernek 45 gramm, egy 80 kg-os embernek pedig 60 gramm lenne a megfelelő napi bevitel. A csirke, a marha, a sertés nyers húsa megközelítőleg azonos 19-20 gramm fehérjét tartalmaz 100 grammonként, ebből adódik, hogy a 60 kg-os embernek 225 gramm, a 80 kg-os embernek pedig 300 gramm az előbb felsorolt húsokból tartalmazza a megfelelő fehérje mennyiségét. A nyers hústól elszakadva most számoljunk fogyasztásra már alkalmas sült, főtt csirke, marha és sertés hússal, amelyek 100 grammonként körülbelül 30 gramm fehérjét tartalmaznak. Így a példabeli 60 kg-os embernek 150 grammnyi, míg a 80 kg-os embernek 200 grammnyi sült húst (nagyjából 2 szeletet) kell elfogyasztania. Ez pedig csak egy ebédrevaló húsadag volt, a nap során elfogyasztott más élelmiszereket nem számoltuk… Ugyanígy az ajánlott fehérje bevitele a csupán növényi táplálékon élők számára is könnyen megoldható, ahogy ez a 2. táblázatból kiderül. A kizárólag növényi étrenden élő gyerekeknek és terhes anyáknak ugyanakkor fokozottan ügyelniük kell a legjobb minőségű és megfelelő mennyiségű fehérje bevitelre. A vegán életforma odafigyeléssel, az ételek megfelelő összeválogatásával kiegyensúlyozott lehet és megfelelő tápanyagot biztosíthat a szervezet számára, ezt egy Madridban publikált kutatás is alátámasztotta
.
Néhány élelmiszer 100 grammonkénti fehérjetartalma

	Élelmiszer
	Fehérje

	Szója granulátum
	45 gr

	Tökmag
	33,9 gr

	Trappista sajt
	27,7 gr

	Mandula
	27,6 gr

	Földimogyoró
	26,7 gr

	Lencse
	26 gr

	Parenyica sajt
	26 gr

	Szárazbab
	22,3 gr

	Pisztácia
	22,3 gr

	Mák
	20,5 gr

	Napraforgómag
	18,7 gr

	Dió
	18,6 gr

	Kesudió
	18 gr

	Mogyoró
	15,6 gr

	Teljes kiőrlésű búzaliszt
	14,4 gr

	Zabpehely
	14,4 gr

	Tehéntúró
	14,1 gr

	Tojás
	13,5 gr


Forrás: www.egeszsegvar.hu

� M. Aguilar: A vegetáriánus étrend, Ediciones Temas de Hoy, 1990.





