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Alig néhany éve 1977-ben bukkantak r4 az elsé bizonyitékra, hogy az emberi széklet
mutagéneket, mutacidkat okozé anyagokat tartalmaz. Minthogy a mutagének nagy részének
rakkeltd hatdsa is van,, kézenfekvOnek latszott a feltevés, hogy a székletben levé mutagének
elésegitik, vagy kozvetleniil maguk valtjak ki a bélrak keletkezését. Ha ez a feltevés helyes,
akkor azokban a népcsoportokban, amelyekben az atlagosnal kevesebb a bélrakos
megbetegedés, kevesebb mutagént lehet talalni a székletben. Az 1979-ben Dél-Afrikdban
elvégzett felmérés szerint a tobb hust jobb taplalékot fogyasztd kivaltsagos fehérek szamara
joval nagyobb kockazat, hogy bélrakban betegszenek meg, mint a szegény fekete lakossag
szamara. A fehér varosi lakossag 19 szazalékanak esetében talaltak mutagan hatéast a
székletben, a fekete borli varosiak esetében csak két szazaléknal, a fekete bor(i falusiak
székletében pedig egyaltalan nem volt kimutathaté a mutagén hatas. E két utobbi csoport
szamara tehat joval kisebb a bélrdkos megbetegedés kockazata. Ezt a vizsgalati eredményt
legijabban kanadai orvosok kutatasai is igazoltak. Vegetarianusok és nem vegetaridnusok
sz€kletét vizsgalva a vegetaridnusok székletében joval kevesebb mutagént atlaltak. Ez a
megfigyelés egybevag azzal a megallapitassal, hogy a sok hust fogyaszto orszagokban joval
tobb a bélrakos megbetegedés.

Taplalkozas, életmod és rakos megbetegedések
Dr. Magyari Karoly:

1989

A modern élet arnyoldalai

Mindannyian tudjuk, hogy az éhinség sajnos mind a mai napig sok 4ldozatot szed szerte a vildgon, azzal azonban,
hogy az egyoldala, dis taplalkozasbol eredd betegségekt6l még tobben szenvednek, csak néhany ember van
tisztaban.

A magyar konyha hire

Pedig a fliszerpaprika és a has csak az utobbi évszazadokban uralja étrendiinket. Az el6z6 Amerika felfedezése
utan Kkeriilt fel az asztalunkra, az ut6bbi kizarolagossaga pedig a 150 éves torok uralom kovetkezménye. A
megszallok ugyanis rendszeresen begyijtotték a magyar parasztok minden megtakaritott élelmét, &m a sertést,
illetve az abbdl késziilt ételeket meghagytdk, mivel a mohamedan vallas tiltja azok fogyasztasat. A Mohacs 6ta
orokosen héaborat vesztett magyarsagot sokszor fenyegette éhinség, s ezekben a vélsagos id6kben alakult 4t a
koznép tudatdban a hus a jolét szimbolumava. Most pedig lassuk, milyen karos kovetkezményekkel jar a
husfogyasztas!

Husfogyasztas és rakos megbetegedések

Nyugaton az utbébbi évtizedekben egyre stirtibben latnak napvilagot az olyan tudomanyos munkéak, melyek a
hisevést a rdkos megbetegedések egyik f6 okozobjaként jelolik meg. (Az igazsag kedvéért meg kell emliteniink,
hogy azért Magyarorszdgon is néha megjelenik egy-egy ilyen témaja nyudlfarknyi kozlemény, tobbnyire nyugati
lapok cikkei nyomén.) Néha olyan Gjabb kutatisi eredményekrdl olvashatunk, amelyek a jellegzetes modern
husételek - a hamburger vagy a hot-dog - rakkelt6 hat4sarol szamolnak be.

A husevés rakkelt6 hatasanak elsé bizonyitékara 1977-ben bukkantak ra a kutatok, amikor észrevették, hogy az
emberi széklet mutagéneket, muticidkat okozé6 anyagokat tartalmaz. Minthogy a mutagének nagy részének
rakkelt6 hatasa is van, logikusnak latszott a feltevés, hogy a székletben levé mutagének el6segitik, vagy maguk
valtjak ki a bélrakot.



A rakos daganat tulajdonképpen rendellenes sejtburjanzis. Egyel6re tisztizatlan okok miatt a sejt sajatos
valtozason megy at, és fékezhetetleniil osztddni kezd. A szabad szemmel nem lathat6 paranyi sejt rovid id6n beliil
o0kolnyi daganatté is novekedhet. Bizonyos esetekben akar tiz év is betelik, mire sikeriil felismerni a kort, maskor
viszont rohamos a betegség lefolyasa. A daganat gyakran mas szervekre is atterjed (metasztazis).

A kutatok szerint a rendellenes sejtburjanzas megel6zésének egyik lehetséges modja a vegetarianus taplalkozas.
Tobb szdz esetben allapitottak meg szoros Osszefiiggést a jellegzetes amerikai étkezési szokasok és a rak
el6fordulasa kozott. Az amerikai étrend - a magyaréhoz hasonlbéan - &ltalaban finomitott tapanyagokbol all,
rostszegény, viszont tal sok zsiradékot és fehérjét - elsGsorban allati eredet(i proteint - tartalmaz.

A hts rékkelt6 hatisaban eleinte a fehérjék, pontosabban a triptofan karos hat4sat gyanitottak. A mai allaspont
szerint a husfélék artalmas anyaga a zsir, mert ez fokozott epesav-elvalasztast okoz, s feltételezik, hogy az epe
lebont6dasi termékei gyakori székrekedés és rostszegény taplalkozas kovetkeztében felszivodnak. A his
fehérjéinek porkolésekor, illetve a fiistolés soran is rakkelt§ anyagok keletkeznek. A fiistolt ételek karcinogén
hatasanak tulajdonitjak a gyomorrak kialakulasat. igy mar érthetd, hogy a helyes étrendet egyre tbb laikus tekinti
a rak leghatasosabb ellenszerének.

Az Egyesiilt Allamokban a rdk ma mar a masodik leggyakoribb halalozési ok (béar sok id§ beletelt, mire az erre
hivatott szervek, mint példaul az Egyesiilt Allamok Rakkutaté Tarsasiga is elismerte az étrend és a rak
Osszefiiggését). Az USA jelenlegi lakossiagdnak egyharmad részét, azaz mintegy 73 milli6 embert fenyeget a
daganatos megbetegedés veszélye. Mig a szazad elején e rettegett betegség minddssze 3,7%-kal szerepelt a
halélozasi statisztikdban és igy a nyolcadik helyet foglalta el a leggyakoribb halalozési okok listajan-, addig néhany
évvel ezel6tt a lakossagnak mar t6bb mint egynegyede szenvedett rakban.

A rakkutatok szerint tehat a vegetarianus étrend komoly segitséget nydjthat a daganatos betegségek
megel6zésében. Soha jobbkor nem hangozhatott el ez a j6 tanécs, hiszen a rak egyre gyakoribba valik vilagszerte.
Szembetiing jelenség, hogy a rakos megbetegedések Eszak-Amerikdban, valamint Eurépaban - tehat az dn.
civilizalt orszdgokban - a szdzadforduld o6ta sokkal gyakrabban fordulnak el§. Gyakorisdguk hatszorosara nétt,
ugyanakkor Azsidban, Dél-Amerikiban és Afrikiban, ahol kevesebb hust fogyasztanak, nem kovetkezett be
hasonlé emelkedés. Erdekes, hogy a fejlett orszagokba érkezé bevandorlok kozott egyre gyakrabban fordulnak el
az j kornyezetre jellemz§ daganatos betegségek. Példaul a Japanbol Hawaiira kolt6z6 nék korében is gyakoribb
az eml8rak, ha attérnek a "béséges" nyugati taplalkozasra. Huszonharom orszag taplalkozasi vizsgalata mutatta ki
a husfogyasztas ilyen hatdsat. A téméaval foglalkoz6 tanulményok megallapitjak, hogy azokban az orszagokban,
ahol elenyész6 mértékben, vagy egyaltalin nem fogyasztanak hust, szinte ismeretlenek azok a rakos
megbetegedések, amelyek Nyugaton oly gyakoriak. Példaul, igy deriilt fény arra, hogy a zsirszegény taplalkozast
orszagokban az emlGrakban szenved$ néknek nagyobbak a talélés esélyei, és daganat tovabbterjedése sem olyan
gyakori. Japanban a mellrak otéves talélési aranya 74,9 szazalék, szemben az 57,3 szazalékos bostoni adattal. A
Journal of the National Cancer Isnstitute egyik tanulmanya is hasonlé kovetkeztetésekre vezet. Figyelemremélto
Osszefiiggést talaltak a zsiradékdus taplalkozas és a talélés kozott: ilyen étrend mellett a mellrakban szenved§ n6k
elébb halnak meg. A korrelacié még szorosabb volt, ha a daganat mar mas testrészekre is atterjedt.

A vastagbél, a végbél végbélnyalmirigy, az emld, a petefészek, a méh vagy a prosztata rakja is szoros kapcsolatban
all a gyakori hasfogyasztissal. Hosszu évek alatt végzett tanulményok kimutattak, hogy a tejtermékeket fogyasztod
vegetariusok korében ritkabban fordulnak el a vastagbél, a hasnyalmirigy, az eml6, a petefészek, és a prosztata
rékja, illetve a dohanyzastdl fiiggetlen egyéb daganatos megbetegedés. Ezt igazolja az a vizsgélat, amit
huszonétezer hetednapi adventista korében végeztek. Husz éven keresztiil tartottdk megfigyelés alatt a
jelentkezdket, akiknek fele lakto-vegetarius volt. Ez a fehérjékben kevésbé dus étrend huszonot szazalékkal
kevesebb zsirt és masfélszer annyi rostot tartalmaz, mint az atlagos amerikai diéta. (A rostanyag védShatésa a
benniik 1év6 kiilonleges Gsszetevknek, a pentozan-frakciénak tulajdonithat6.) A Roland L. Phillips és David A.
Snowdon vezette vizsgalat szerint a megvizsgalt vegetariAnusok korében a bélrak fele olyan gyakorisaggal szerepelt
a halalozési okok kozott, mint a hiist rendszeresen fogyasztd embereknél.

A gybgyithatatlan prosztatarakot Snowdon a tojas- és htisfogyasztassal, illetve az elhizassal hozza 6sszefiiggésbe. A
tojast egészen ritkdn fogyasztd6 ndékkel szemben haromszor gyakoribb a petefészek rakja azoknél, akiknek
étrendjében hetente legalabb harom alkalommal szerepelt a tojas. Hasonl6 kovetkezményekkel jar a siilt ételek
talzottan gyakori fogyasztasa is. Méas vizsgalatok is bizonyitjak, hogy a rantotta, a siilt hal vagy csirke fogyasztasa
elGsegiti a végzetes petefészekrak kialakulasat.

A fehérjében - els6sorban husproteinben - tilzottan gazdag étrend mellett gyakoribb a vastagbél-, eml6- illetve
méhrak. A sok hust fogyaszté orszdgokban - példaul Kanadiban, az Egyesiilt Allamokban vagy Skdcidban - sokkal
gyakoribb a vastagbélrak, mint Chilében vagy Japanban, ahol kevesebb hist esznek.

Fogyasszunk rostdus ételeket!



Bizonyos vitaminok ugyanakkor gatoljak a daganatok kialakulasat. Az A-vitaminban dus ételek csokkentik a gége-,
nyelGcs6- és tiidGrak veszélyét, a C-vitamin pedig a gyomor és a nyelGcsé daganata ellen hat. A keresztes virdgzata
z0ldségfélék - példaul a kaposzta, brokkoli, kelbimbo, karaldbé vagy karfiol - csokkenthetik az emésztérendszer és
a légutak rakos megbetegedésének veszélyét.

A z0ldségek kedvezd hatédsat igazolja az a japan vizsgalat is, amely megallapitotta, hogy a tobb f6zelékfélét
fogyasztd6 embereket kevésbé fenyegeti a rak, mint a tarsadalom tobbi rétegét. A tokidi Rakkutatd Intézet
felmérésében a vizsgalatba bevont 122.000 embert étkezési szokésaik, valamint az alkoholhoz és a dohanyzashoz
fliz6d6 viszonyuk alapjan tizenhat csoportba soroltak. Az 1965-t61 1981-ig tart6 felmérés soran gondosan
feljegyezték a rak okozta halaleseteket. A daganatos betegségek azon dohényosok kozott fordult el§ leggyakrabban
- 100.000 ember koziil 808 esetben -, akik rendszeresen fogyasztottak alkoholt, s étrendjiikb4l hidnyoztak a
z0ldségfélék. Ugyanez az ardny az absztinens, nem dohanyz6 vegetaridnus férfiak esetében volt a legalacsonyabb,
akik minden nap fogyasztottak zoldséget. Erdekes tanulsiga a vizsgalatnak, hogy a f6zelékfélék még a
rendszeresen italoz6 nem vegetarianus dohanyosok korében is csokkentették a rak veszélyét. Ennél a csoportnal a
rakos betegségek aranya egy harmadaval volt kevesebb. mint a zoldségféléket nem fogyasztd, de rossz
szokasaiknak hodold vizsgalati alanyok korében (100000 koziil 524 esetben). A dohanyzasnak tulajdonithaté
tiid6rak

halalozasi aranyszdma harminc év elteltével a férfiak esetében 204%-kal, a n6knél 510%-kal emelkedett. A halalos
kimenetelli prosztatarak el6fordulasa tiz szazalékkal, az emléraké pedig harom szazalékkal nétt. A férfiakat
valtozatlan mértékben, a n6ket viszont kevésbé fenyegeti a vastagbélrak.

Dr. Denis Burkitt és masok vizsgalatai is beigazoltik a rostban gazdag taplalkozas kedvezd hatasat. Japanban vagy
Afrikdban a rostdas étkezés miatt ritkdbb a vastagbélrak. A novényi rostok névelik a széklet mennyiségét és
gyakorisagat, csokkentve az id6t, amig a rakkelt§ anyagok a szervezetben maradnak.

A hagyomanyos terapia buktatéi

A kutatok csak néhany éve tulajdonitanak nagyobb fontossagot az étrend és a rak osszefiiggését feltaro adatoknak.
A szazad harmincas éveiben kibontakoz6 tiplalkozastudomany a mésodik vilaghaborat kovetéen a periféridra
szorult, a kutatdsok f6ként a kemoterapiara és az 0j sebészeti modszerekre koncentraltak. Mikor pedig Nixon
elnok 1971-ben "hadat iizent a rdknak", az anyagi tAmogatést ismét a modern gydégymodok kutatasara forditottak.
Akkoriban gondoltdk, minden probléma megoldhat6, ha elegend6 pénz all rendelkezésre. Ez az elmélet azonban
csak néhany esetben bizonyult helytallonak, elssorban a ritkabban el6fordulé daganatok, illetve a gyermekkori
rak vonatkozasaban.

A statisztikak szerint ezekkel az eljarasokkal jelentds eredményeket értek el. Ezek szerint a betegek negyven
szazaléka még a diagnozist kovetd 6todik évben is életben van. A hatvanas évekhez képest ez az arany jelentds
javulast mutat, amikor csak minden harmadik beteg érte meg az 6todik évet. (Hozza kell tenniink, hogy az 6téves
hatéridé csak statisztikai ismérv, s nem jelenti azt, hogy aki még &t évvel a daganat diagnosztizalasa utan is
életben van, mar meggyo6gyult volna.)

Ezzel szemben Dr. Alvan R. Feinstein, a Yale egyetem kutat6ja a New England Journal of Medicine cimi
folybiratban megjelent cikkében azt allitja, hogy ezek az eredmények a fejlettebb diagnosztikanak készonhetGek,
de csupdn a statisztikdban jelentkeznek. A Yale egyetem kutat6i hdrom koérhaz tiidérakos betegeit kisérték
figyelemmel 1953 és 1977 kozott, s megallapitottak, hogy latszolagos javulas ellenére val6jaban nem véaltozott a
talélési arany. Feinstein szerint ez a tény azért olyan elkeserits, mert azt jelzi, hogy a talélési arany javulasa -
legalabbis a tiid6rakos betegeknél - nem mas, mint egyszerti mutatviny. Masok szerint a rak korai felismerése
dontd szerepet jatszhat a sikeres kezelésben.

Feinstein kijelentette, hogy tudomésa szerint senki sem elemezte ilyen szempontbdél a tobbi daganatos
megbetegedés statisztikdjat. "Az altalunk kozolt fejlemények nem éppen biztatéak a rakgyogyaszat szdszoloi
szamara - tette hozza - ezért vonakodnak fedezni az ilyen irdnyu kutatasokat" (a rakellenes kutat6csoportok).

Néhany orvosb6l és laikus emberb6l 4ll6 csoport szerint a statisztikdk alapjan az orvostarsadalom talértékeli a
hagyoményos gy6gymodok hatékonysagat. A hagyoményos gyégymod elsGsorban a sebészi beavatkozasra, a
sugarkezelésre és a gyogyszerek alkalmazasara vonatkozik.

Dr. Samuel Epstein, kételkedik abban, hogy a gyobgyszeres, illetve sugirkezelés valamit is javitott volna a
rakgyogyaszat hatékonysagan. Véleménye szerint az utobbi negyven év soran nem sikeriilt jelentés mértékben
el6bbre 1épni a daganatos betegségek lekiizdésében. A harmincas és az 6tvenes évek kozott mutatkozo szerény
javulast a sebészet és a miitét utani kezelés &ltalanos fejl6désének, elsGsorban a vératomlesztés és az
antibiotikumok elterjedésének tulajdonitja.



Dr. Virginia Livingston még merészebb alaspontra helyezkedik, egyenesen kijelentve, hogy a hagypmanyos
gyogymodok a legtobb esetben komoly veszélyforrast jelentenek. A "Harcban a rakkal" cim@ munkéjiban azt irja,
hogy a hagyomanyos eljarasok gyakran tobbet artanak, mint a betegség. A gyogymoddok csak tiineti kezelést
nydjtanak, anélkiil, hogy barmit is tennének a megel6zés érdekében. "Olyan ez, mint a veszett kutyak kiirtésa,
tudomast sem véve a veszettség gyogymodjarol” - irja konyvében.

Megoldas: helyes életmod és taplalkozas

Vannak azonban, akik még ennél is tovabbmennek. Szerintiik a rak legjobb ellenszere nem a daganat kozvetlen
lekiizdése, hanem a péciens egészségének feljavitasa, hiszen a betegség az egész szervezetet érinti. A hagyomanyos
gyogymodok azért fulladnak kudarcba, mert nem hatolnak a kér gyokeréig. Az orvoslas egyik alaptorvénye: jobb
megel6zni, mint a kifejlett betegséget gydgyitani. Ennek egyik legegyszertibb médja a helyes étrend megvalasztasa,
de természetesen a dohdnyzas abbahagyisa is nagyon fontos. A vegetaridnus étrend megfelel az Amerikai
Rékkutatd Intézet és mas tarsasagok ajanlasainak, melyek a teljesértékli gabonafélék, a zoldségek és gyiimolesok
fogyasztasat, illetve a zsirszegény taplalkozas fontossagat hangsilyozzak. Ezen kiviil keriilni kell a fiist6léssel
tartositott élelmiszerek fogyasztasat, az alkoholt és a kavét. Az optimalis diéta serkenti az immunrendszert,
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karanak nevezik az eljarast. Minden doktor tudja, hogy a helyes életmod segitségével elejét vehetjiikk sok
betegségnek, ezért ne az Gjabb és Gjabb gyogyszerekben higgyiink, hanem az egészséges élet érdekében probaljunk
meg pozitiv mbédon valtoztatni életmbédunkon és étrendiinkén! "Jobb félni, mint megijedni” - tartja a mondas, s
napjainkban egyre tobb rakkutat6 és élelmezési szakember vallja maga is ezt a bolcsességet. Leghelyesebb tehat,
ha mar ma attériink az egészséges taplalkozasra, még miel6tt megindulna a sejtburjanzas. Ne feledjiik: a legjobb
védekezés a megel§zés!

Véd a rak ellen a vegetarianus étrend?

2009. 03. 17.

Otvenezernél tobb férfi és nd adatainak tanulmanyozasa alapjan brit kutatok megallapitottak,
hogy a vegetarianus étrendet kovetok koziil kevesebben kaptak rakot.

A kutatok a kilencvenes években valasztottak ki Nagy-Britannidban a 20 és 89 év kozotti
onkénteseket, akiknek egészségi allapotat nyomon kovették — olvashatdé a BBC hirportéljan.
Tim Key, az Oxfordi Egyetem epidemiologusa és munkatarsai négy csoportba osztottak a
tanulmany résztvevait étrendjiik alapjan: hiisevokre, halevokre, (tejtermékeket is fogyasztd)
lakto-vegetarianusokra és teljesen vegetarianusokra.

Az American Journal of Clinical Nutrition cimi szaklapban kozzétett tanulmany szerzoi
szerint 1ényegesen ritkabban fordult el6 rak a halevok és a vegetaridnusok csoportjaban, mint
a husevok kozott. A vastagbélrak azonban meglepd mdédon gyakoribb volt a vegetarianusok
korében, mint a tobbi csoportban.

A kutatok hangsulyoztak, hogy a rak igen Osszetett betegség, egy ember kockazatat tobbféle
kornyezeti, életmoddot érintd tényezd befolyésolja.

Forras: MTI

A vegetarianusokat kevésbé fenyegeti a rak

2009. 07. 02.

A vegetarianusoknal 12 szazalékkal kisebb eséllyel fejlddik ki rak a husevokhoz képest egy
felmérés szerint. Kiilondsen a vérrak esetében nagy az eltérés.

Korabbi vizsgalatok kimutattdk, hogy a sok vords- és feldolgozott hust evd embereknél
nagyobb a gyomorrdk aranya. A mostani, mintegy 60 ezer ember bevonasaval késziilt
tanulmany szerint a husmentes étrenden ¢16knél ritkabban fordult el6 a vér-, a holyag- és a
gyomorrdk.A legnagyobb kiilonbség a vérrakok (leukémia, plazmocita mieloma, non-
Hodgkin limfoma) esetében mutatkozott: 45 szdzalékkal kisebb eséllyel jelentkezett a
vegetarianusoknal.



Az eredmények szerint az atlagnépességben szazbol 33 embernél alakul ki rak élete soran,
azok korében viszont, akik nem esznek hust, ez az arany csak 29 szazalék.
Tim Key kutatasvezetd, az Oxfordi Egyetem munkatarsa és csoportja a British Journal of
Cancer cim folyoiratban tette k6zz¢ a tanulmanyt.
A kovetéses vizsgalat tizenkét évig tartott, €s a kutatdcsoport hiisz raktipusra végezte el az
adatok elemzését, melynek soran az egyértelmii eredmény érdekében figyelembe vették az
alkohol, a dohanyzas ¢€s az elhizas rakkockazatot néveld hatasat.

Forras: MTI

Varatlan eredmény a vegetarianus étrend

veszélyeirol

ORIGO 2014.04.08.

Egy uj, varhatéan nagy vitdkat kavard tanulmany szerint a vegetarianus étrenden ¢l6knél
magasabb a rak, az allergia és a mentalis betegségek kockazata, mint a hust is fogyaszto
embereknél.

A Grazi Orvostudomanyi Egyetem munkatarsainak most k6zolt eredményei szerint a
vegetaridnus ¢életmod hivei tobb egészségligyi problémaval kiizdenek annak ellenére, hogy
nem dohanyoznak, kevesebb alkoholt isznak és fizikailag aktiv életmodot folytatnak. A
szerzOk véleménye szerint a kizarélag zoldségeket, gyltimolcsoket €s teljes kiorlésii
készitményeket magaba foglalo, kevés telitett zsirsavat és koleszterint tartalmazo étrendet
kovetdk jobban ki vannak téve rakos és allergias megbetegedéseknek, valamint olyan gyakori
mentalis problémaknak, mint a depresszio.

A tanulmany egy 2006-2007-ben végzett osztrak egészségiigyi felmérés adatait hasznalta fel,
¢s elsdsorban az étkezésben €s az életmodban fennallo kiilonbségeket vizsgalta a husevok és a
vegetaridnusok kozott. A felmérés soran megkérdezettek 76 szézaléka nd, 40 szazaléka pedig
40 évn¢l fiatalabb személy volt.

A tanulmany elkészitéséhez a résztvevoket hat csoportba soroltdk. Az elsé csoport
ugynevezett vegan étrenden ¢€lt, amely mindenféle allati eredetli terméket melléz. A masodik
csoportba tartoz6 emberek a vegetarianus taplalkozast tejjel és/vagy tojassal egészitették ki. A
harmadik vegetaridnus kategoriaba tartozok a tojas és/vagy tej mellett halat is fogyasztottak.
Ezt a hdrom kategoriat 6sszevontak, igy a felmérésben 330 személy volt vegetaridnusként
meghatarozva. A hust is fogyasztd egyéneket harom kategoriara osztottak: 330-an hust és
mellette sok zoldséget fogyasztottak, 300-an vegyes, de kevesebb hust tartalmazo étrendet
kovettek, 330 valaszolo pedig foként a hiisevést részesitette eldnyben. A vizsgalt egyének
szama 1320 f6 volt. A csoportok tagjait ¢letkor, nem ¢€s tarsadalmi helyzet szerint
alcsoportokra osztottak, és ezeket vetették dssze.

A tanulmany egyrészt azt allapitotta meg, hogy a vegetarianus étrend kapcsolatba hozhat6 az
alacsonyabb testtomegindexszel (BMI) és a kevesebb alkoholfogyasztassal. A meglepd
azonban az, hogy a vegetarianus étrend a tanulmany szerint ugyancsak kapcsolatba hozhato
harom betegségcsoport gyakoribb eléfordulasaval. Eszerint a daganatok 5 szézalékban, az
allergias betegségek 31 szazalékban, a mentalis problémak pedig 9 szazalékban fordultak eld
a vegetarianusoknal, mig a vegyes étrendet kdvetoknél 1 és 3 szazalék kozott volt a
daganatos, 17 és 20 szazalék kozott az allergias és 4 és 5 szazalék kozott a mentalis
betegségekkel kiizdok aranya.

"Ugy talaltuk, hogy a vegetarianusok jobban szenvednek az asztmatol, a raktol és a mentalis
betegségektdl, mint azok, akik hust is fogyasztanak. Azt azonban egyelére nem tudjuk, mi az
ok és mi az okozat, ezért tovabbi kutatdsokra van sziikség" — foglalta 6ssze a felmérés
megallapitasait Nathalie Burker, a tanulmany koordinatora.



Az osztrak eredmények szerint a vegetarianusok tobbszor szorultak egészségiigyi ellatasra,
ugyanakkor egészségligyi tudatossdgban rosszabbul teljesitettek — példaul kevesebbszer
fordultak orvoshoz rutinellendrzés, szlirdvizsgalatok céljabol, vagy kevesebbszer adattak be
maguknak véddoltasokat.

A tanulmany a legrangosabb nyilt hozzaférésti (de szakmailag lektoralt) lapban, a PLOS One-
ban jelent meg, ide kattintva érhetd el.

Az Independent is beszamolt a kutatasrol, a brit lap cikke szerint a kutatok elharitottdk azokat
a vadakat, amelyek szerint a tanulmanyuk a husfogyasztas reklamja lenne. Azt nem lehet
tudni, ki finanszirozta a tanulmény elkészitését.

A kutatok is hangstlyozzak: nem lehet kijelenteni, hogy a vegetarianus étrend rosszabb
egészségi allapotot okozna, mint a hiisevés. Szdmos tanulmany ennek éppen az ellenkezdjére
jutott, illetve a vords husok tilzott fogyasztasanak veszélyeire figyelmeztet. A kutatdsnak
tobb olyan vondsa is van, amelyek torzithatjak az eredményeket. Egyrészt mar emlitettiik,
hogy a vegetaridnus csoportokat sszevontak. Masrészt sokszor eléfordul, hogy valaki éppen
egy betegség hatasara tér at vegetarianus étrendre, mert azt egészségesebbnek gondolja.
Eppen itt lehet az észlelt eredmények egyik magyarazata: lehetséges, hogy a vegetarianusok
azért jarnak kevesebbet sziirdvizsgalatokra, mert az atlagosnal egészségesebbnek gondoljak
magukat.

Hosszu tavon mégsem olyan egészséges
vegetarianus étrend

2016. aprilis 2.

A Cornell Egyetem tudodsai szerint olyan genetikai valtozasokhoz vezethet a hossza tava
vegetaridnus étrend, amik novelik a rak és a szivbetegségek kialakuldsanak kockazatat. A
megfigyeléseik szerint azoknal, akik generacidokon keresztiil kovetik a vegetarianus étrendet,
olyan valtozas alltak be az 6rokitd anyagban, ami fogékonyabba teszi dket a gyulladdsok
kialakulasara - irja a Telegraph.

A kutatok szerint ez mutacid (rs66698963) lehetové teszi, hogy a vegetarianus étrendet
kovetdk jobban tudjak hasznositani a zoldségekben talalhatd esszencialis zsirsavakat. Ennek a
genetikai valtozasnak azonban van egy hatuliitje: ha valaki névényi olajokat hasznal, a
mutacio miatt a szervezet a zsirsavakat az arachidonsavva alakitja, ez gyulladés
kialakulasanak kockazatat, szivbetegségekhez vezethet és stilyosbitja a rak kialakulasdnak
eselyét.

A modszer

A Cornell kutatdi tobb szaz genomot hasonlitottak 0ssze, és a hiist nélkiil6z6 indiaiaktol
kezdve az allati eredetli ételeket rendszeresen fogyaszto kansasiakig senkit nem hagytak ki a
mintavételbol. Tom Brenna, az egyetem munkatarsa hozzatette, hogy ez a mutaciéo mar régdta
megjelent az emberekben és persze orokletes.



Ez a felfedezés magyarazat lehet egy masik kutatas meglepd eredményére. Egy korabbi
tanulmany szerint ugyanis vegetaridnus étrendet kovetd embereknél 40 szazalékkal
gyakrabban a vastagbélrak alakul mint a hust is fogyaszté embereknél. Ez az arany pedig
azért volt megddbbentd a szakemberek szamara, mert Ggy tudtak, hogy a husevok vannak
nagyobb veszélyben, hiszen a talzott vords his fogyasztas noveli a rak kialakuldsanak
kockazatat.

Es ez nem minden, a mutacié megakadalyozza az omega-3 zsirsav termelddését, ami pedig
fontos szerepet tolt be a sziv- és érrendszeri problémak megeldzésében. Bar ez nem jelentett
problémat, amikor ez a genetikai valtozas megjelent, azota megvaltoztak az étkezései
szokasaink, és a kevésbé egészséges omega-6 zsirsavakbdl fogyasztunk tobbet, a szakértok
szerint ezért nétt meg bizonyos teriileteken meg a krénikus betegek szama. Es akkor mi a
teend6? Tom Brenna azt javasolja, hogy a vegetarianusok inkabb olyan ndvényi olajakat
hasznéljanak, amiben kevesebb az omega-6 zsirsav, ilyen példaul az olivaolaj.

Ellenérvek és érvek

Korabbi kutatasok szerint a vegetarianusok és veganoknal baj lehet a nemzdoképességgel, mert
a férfiaknal csokken spermaszam, ¢s Harvard Egyetem munkatérsai pedig ugy vélik, a
zoldségekkel és gyiimolcsokkel elfogyasztott vegyszerek a blindsiik. Arrdl pedig biztos on is
hallott mar, hogy a névényi alapu étkezésnél kiilonosen oda kell figyelni arra, hogy megfeleld
mennyiségli vas, B- és D-vitamin, valamint kalcium jusson a szervezetiinkbe. A j6 hir: a
vegetarianizmus csokkenti a cukorbetegség, a stroke €s a tulsuly kockazatat.

A vegetarianus étrend veszélyes lehet az
egészségre
Dr. Boldogkéi Zsolt 2016.04.15.

Egy Cornell Egyetem kutat6i altal jegyzett tanulmany arra a kdvetkeztetésre jutott, hogy a
generacidkon at vegetarianus diétat folytatd populdcidkban, mint példaul az indiai, olyan
genetikai valtozasok mentek végbe, amelyek jelentdsen megndvelték a rak, valamint a sziv-
¢s érrendszeri betegségek kockazatat.

Etrendi oriiletek vetélkedése

Az vagy, amit megeszel” — mondja az utca bolcsessége. Valdban, a szakmaban is sokan vélik
ugy, hogy a taplalkozas az egészség egyik legfébb sarokkdve. Thomas McKeown és Geoffrey
Rose amerikai orvosprofesszorok dobtak be a témat a kdztudatba, egybdl paradigmavaltast is
okozvan ezzel az orvoslasban: a *80-as évektdl kezdve a betegségek legfobb okaként a
helytelen taplalkozast jelolték meg.

Az 1j tudomany hatasara kiilonféle étrendodriiletek jottek szinte a semmibdl 1étre, és keltek
nyomban 4daz versenyre egymassal. A taplalkozas az egyik legvitatottabb tarsadalmi téma
még ma is. Kiilonféle tapanyagok keriilnek piedesztalra, majd a timadasok kereszttiizébe és



végiil a siillyesztobe, hogy onnan majd az egészségesség szimbolumaként emelkedhessenek
fel ujra. El6szor a zsirokat, majd késbb a voros és feldolgozott husokat, valamint a
keményitdt illették a bindsség vadjaval.

Tovabba, ritka, vagy legaldbbis nem az egész populaciot érintd allergiat (glutén) vagy
intoleranciat (lakt6z) okoz6 taplalékmolekuldkat neveznek ki altalanos problémanak, amikhez
néha nem 1étezd betegségeket is krealnak (a lyukasbél-szindréma valoszintileg ilyen). A piac
koveti a vasarloi preferencidkat, és ontja a kiilonféle tartalmu vagy valamitdl mentes
termékeket.

A generaciokon at folytatott vegetarianus étrend veszélyei

A Cornell Egyetem kutatéi egy nemrég megjelent kozleményiikben a vegetarianus étrendet
vették goreso ald, és az eredményeik alapjan azt a meglepd megallapitast tették, hogy a
generaciokon keresztiil folytatott vegetarianus étrend jelentdsen ndveli a rak, valamint a sziv-
és érrendszeri betegségek kialakuldsdnak esélyét.

Ennek okéat pedig abban jelolték meg, hogy a hosszu lanct tobbszordsen telitetlen zsirsavak
(LCPUFA) anyagcseréjében szerepet jatszo zsirsav-deszaturdz (FADS?2) gén olyan varidnsa
terjedt el Indidban, amelynek fehérjeterméke hatékonyabban szintetizalja ezeket a
zsirsavmolekulékat. Ez a varians [I: inszercios (beépiiléses)] 22 nukleotiddal hosszabb, mint a
masik allél [D: delécios (kieséses)].

A kutatok azt talaltak, hogy az indiai populacidban az I varians homozigota formaja (I/1)
68%-ban fordul eld, mig ez az ardny csupan 18% az amerikaiak kozott. A korabban kozolt
1000 Genom Projekt adatai hasonld eloszlast mutattak: az I/I genotipus el6fordulési aranya
Dél-Azsiaban 70%, mig Eurdpaban mindossze 17%.

Mi, emberek diploid szervezetek vagyunk, ami annyit tesz, hogy a legtobb génbol két kopidaval
(alléllal) rendelkeziink, az egyiket az anyanktol, a masikat pedig az apanktol kaptuk 6rokiil.

Az évszazadok ota folytatott vegetarianus életmadd tehat jelentds mértékben megvaltoztatta az
indiai populécid genetikai 6sszetételét: megndvelte az I allél aranyat a rovidebb D allél
rovasara.

Gyulladasos folyamatok megnovelhetik tobb betegség kockazatat

No de, mi ezzel a baj? Az, hogy a FADS2 gén I alléljanak enzimterméke a D varians altal
kodolthoz képest hatékonyabban katalizalja az arachidonsav képzddését. A cornelli kutatok
adatai szerint a vér arachidonsavszintje 8%-al magasabb az I/l egyedeknél a D/D
homozigétakhoz képest. Tovabba, az I/ ¢s D/D homozigota egyedek kozott a termék
(arachidonsav) és a kiindulasi anyag (linolsav) kiilonbsége 31%-ban eltér az el6z6 javara, de
még az I/D heterozigotak is 13%-al magasabb értéket mutattak a D/D-knél.

A magasabb arachidonsavszinttel az a probléma, hogy eldsegiti a vérlemezkék
Osszecsapodasat, illetve gyulladasos folyamatokat indukalhat, megnovelve ezaltal a rak,
valamint a sziv-és érrendszeri betegségek kockazatat — zarul ekként az érvek logikai kore. Az
I varians altal kodolt enzim raadésul gatolja az omaga-3 zsirsavak képzddését is, még jobban
kibillentve ezaltal omega-3/omega-6 zsirsavak kdzotti mar igy is megbomlott egyensulyt.



Osszefoglalva, amit nyert az I varianssal a vegetarianus szervezet a réven (a hlishiany miatt
alacsony LCPUFA zsirsavszint megemelkedése), azt részben elveszitette a vamon (karos
mértékiire ndvekedett arachidonsavszint).

Europai veszélyeztetettek

Mi ebbdl a tanulsag az eurdpai emberek szamara? Egyrészt az, hogy — habar alacsonyabb
aranyban — kozottlink is élnek a FADS?2 génre nézve I/l és I/D genotipusu egyének, akik
vegetarianus ¢letmadd esetén veszélyeztetettebbek a fent emlitett korokat illetden.

A masik tanulsag pedig, hogy a természetes szelekcid nem ok nélkiil valtoztatta meg az indiai
népesség genetikai allomanyat, a hiisevés részleges vagy teljes elhagyasa bioldgiailag nem
kedvezd, mivel — paledsok is figyeljenek — szervezetiink a vegyes taplalkozashoz adaptalodott
az evollcio soran.

A dilemma a vegetarianusok szamara tehat az, hogy ha I/I vagy I/D genotipussal
rendelkeznek, akkor veszélyeztetettek lesznek az emlitett betegségekre; ha pedig D/D
genotipusuak, akkor nem eléggé hatékony a hossza lancu telitetlen zsirsavaik szintézise.

Ez utébbi is karos lehet az egészségre, hiszen a tények azt mutatjak, hogy az allati taplalék
hianya csokkentette a D variansok tulélési esélyeit, ezért lett alacsonyabb a gyakorisaguk
Indidban az amerikai és eurdpai eléfordulési aranyokhoz képest.

Egyiink olivaolajat, és gondoljuk at ujra a halat

Ha a huas semmiképpen nem johet szamitasba - mert példaul tiszteljiik az allati €letet -, akkor a
cornelli tanulmény azt lizeni, hogy olyan ndvényi olajokat kell fogyasztani, amelyek kevés
omega-6 linolsavat tartalmaznak, mint példaul az olivaolaj. Lehet, nem véletlen, hogy t6bb
kozlemény is a mediterran étrend egészségességét mutatta ki?

Egyiink tehat sok omega-3 zsirsavat tartalmazd halat és diot, a posztmodern ipari
tarsadalmakban ugyanis megborult a kivanatos omega-3/omega-6 zsirsav arany elsdsorban a
halfogyasztéas visszaszoruldsa miatt, vélik igy szdmosan.

A novényvédo szerekkel is szamolni kell

Tobb tanulmany szerint a vegetarianus férfiak rizikotényezdje még a sterilitds, amit a nagyobb
mennyiségben bevitt ndvényvédo szerek okoznak.

A vegetarianusok tovabbi problémakkal is gyakran néznek szembe: a kalcium, a vas, a D- és a
B12-vitaminok, valamint a csontok asvanyianyag-tartalméanak hidnyéval. Kisebb viszont az
es¢lylik bélrendszeri daganatokra, az elhizésra, a cukorbetegségre és sz¢€liitésre. Tegylik azért
e listakhoz hozza, hogy a ,,pro” evidencidk mellett a felsoroltak szinte mindegyikére
talalhatoak ,.kontra” adatok és érvek is a szakirodalomban.

A taplalkozastudomany ma még a gyermekcipdjét is csak probalgatja. A rendszerszemléletii
molekularis bioldgia azonban exponencialis fejlddési nyomvonalat mutat, ezért lehetséges,
hogy hamarosan érdemben is lehet majd nyilatkozni a taplalkozas €és egészség viszonyat illetd
kérdésekben. Addig is érdemes a sz¢lsdségektdl tartozkodni, nem csak a taplalkozas terén.



(A szerzo tanszékvezeto egyetemi tanar, az MTA doktora, a Szegedi Tudomanyegyetem Orvosi
Biologiai Intézetének igazgatoja)

Az LCPUFA-k legismertebb képviseloi az omega-3 és omega-6 zsirsavak. E molekulak
szerepet jatszanak a hormonszerii hatassal rendelkezd prosztaglandinok szintézisében és ezek
az archidonsavbil keletkeznek, ez utobbi molekula eléanyaga pedig egy masik omega-6
zsirsav, a linolsav. A prosztaglandinok fo funkcioja a gyulladasos folyamatok kézvetitése és
ezen keresztiil a sziv- és érrendszer, valamint az ideg- és az immunrendszer miikodésének
szabalyozasa. Ha a zsirsavak nincsenek egyensulyban (alacsony az omega-3/omega-6 arany),
az sejtkdarosoddshoz és kronikus betegségek kialakulasahoz vezethet. Az emberi szervezet az
LCPUFA zsirsavakhoz kétféle uton juthat hozza: dllati taplalékbol vagy a FADS?2 enzim
segitségevel sajat maga szintetizalja oket kevésbé telitetlen novényi olajokbol ugy, hogy a
zsirsavlanc bizonyos szénatomjai kozott kettos kotéseket létesit. Tehat, a vegetarianusok
elsésorban, a veganok pedig kizarolag sajat szintézissel allitjak el ezeket az anyagokat.

A vegetarianusok ritkabban kapnak
szivrohamot, de gyakrabban sztrokot

2019.09.05. Dippold Adam

A vegan, vegetarianus €és hétkdznapi étrend hosszabb tavl hatéasait vizsgaltdk 48 ezer fOs
mintan egy kutatasban, amelyet a British Medical Journalben publikaltak. A résztvevok kozott
16 ezer vegetarianus €s vegan szerepelt.

Tammy Tong, a kutatas vezetdje szerint mindeddig viszonylag keveset foglalkoztak a
témaval, pedig részben a klimavaltozas miatti szorongas, részben az allatbaratsag terjedése
miatt egyre tobben dontenek ugy, hogy elhagyjak a hust és az allati eredeti termékeket. A
résztvevok orvosi és étkezési adatait 2016-ig gylijtotték, ha valakinél valtozas allt be a
diétaban, azt rogzitették.

A kutatés szerint a kor, nem, dohdnyzas és tarsadalmi statusz figyelembe vételével is
megfigyelhetd volt bizonyos dsszefiiggés az étrend, illetve a sztrok és a szivroham kockazata
kozott. A halevok (avagy peszkatarianusok) 13 szazalékkal ritkdbban kaptak sziv- és
¢rrendszeri megbetegedéseket, mint a husfogyasztok. Ebben a tekintetben a vegetarianusok és
veganok még jobban jartak, ebben a csoportban 22 szazalékkal kevesebb ilyen betegséget
figyeltek meg, mint a mindenevOknél. A kutatas nem valasztotta szét a vegetarianus €s vegan
fogyasztokat, talan mert a 18 évet feldleld kutatas kezdetekor még nem volt vildgméretii trend
a veganizmus.

Kiegyensulyozott dié¢tara van sziikség

A sztrok szempontjabol mar nem jartak olyan jol a vegetaridnusok: a kutatok szerint ebben a
csoportban 20 szazalékkal tobb ilyen esetet talaltak, mint a hétkdznapi étrendet kdvetoknél.
Ennek a pontos oka egyeldre nem ismert, de a dietetikusok arra gyanakodnak, hogy az
alacsony B12-vitaminszint allhat a jelenség hatterében. Ennek a vitaminnak a hianya komoly



egészségligyl problémakat okozhat — a nehézséget csak az okozza, hogy leginkabb hus, tojas
¢s tejtermékek formajaban jut hozza az ember, de a potlas fontossagara tobb vegan szervezet
is felhivja a figyelmet. A hiany kovetkeztében idegkarosodas és vérszegénység Iéphet fel, azt,
hogy a sztrok megnovekedett kockazatanak van-e ehhez koze, a tovabbiakban még vizsgaljak.

Frankie Phillips, a Brit Dietetikusok Egyesiiletének szakértdje szerint ez ugyanakkor nem
jelenti azt, hogy a vegan vagy vegetarianus étrend okoznd a sztrokot, vagyis nem feltétlentil
ok-okozati 9sszefiiggésrdl van szo. A dietetikus szerint a f6 {izenet tovéabbra is valtozatlan: a
szakma szerint kiegyensulyozott étkezésre van sziikség, legyen az novényi vagy egyéb alapu.

Phillips szerint a novényi alapu taplalkozas az utdbbi években sokat fejlodott, husz-harminc
éve a vegetarianizmus korantsem volt olyan népszerii, mint manapsag, a piac pedig azonnal
reagalt a megnovekedett keresletre.

A vegan életmod tényleg csokkenti
az 1Q-t?

MOLNAR CSABA
2020.02.06. 14:21

Az agy rettentéen sok energiat fogyaszt, emellett az lizemszeri miikodéséhez egy csomo specialis tapanyagra
van sziiksége. Olyan tapanyagokra, amelyek inkabb az allati eredetii taplalékban vannak jelen, a névényekbdl
gyakran hianyoznak. Felmeriil hat a kérdés, hogy a vegan taplalkozas hogyan hat az agyra. Nos, nem valészini,
hogy pozitivan.

A kilencvenes évek végén a Los Angeles-i Kaliforniai Egyetem kutatdi fogtak 555 kenyai falusi gyereket, akik gazdasagi

szukségszeriiségbdl gyakorlatilag vegan médot étkeztek (a hust csak hirbdl ismerték). Véletlenszerlien négy csoportba
osztottak 6ket, és 21 hénapon keresztll eltéré kiegészitd étkezéseket rendeltek szamukra nap mint nap az iskolaban.
Voltak, akik huslevest kaptak, masok tejet, megint masok olajjal kalériadusabba tett levest, a negyedik csoport pedig a
kontroll volt, 6k nem kaptak semmit a szokasos étkezésen felil.

Intelligenciatesztet csinaltattak vellk a kezelés el6tt és utan. Az j6tt ki, hogy a huslevessel etetett gyerekek a 21 hénap
(hét kenyai iskolai félév) végén az dsszes tobbi gyereket felilmultak a nem verbalis kdvetkeztetést mérd tesztben. A
husos, illetve az olajjal felltott (energiadusabb) levest evék felilmultak a tobbieket a matematikai képességeket mérd
tesztben. A verbalis képességekben nem talaltak kilonbséget. A kutatok kdvetkeztetése szerint az allati eredeti
kiegészitétaplalék pozitiv hatassal volt a kognitiv teljesitményre.

Kijelenthetjlik-e ebbdl, hoii allati téilélék foiiasztésa nélkil az aii hétréniba kerl, esetlei karokat szenved?

A husevés és a gondolkodasi képességek kapcsolatanak vizsgalata hosszu térténetre tekint vissza, de egyértelmi
valasz maig sincs. Ugyanakkor nyomok szép szammal akadnak, kezdve azzal, hogy szamos antropolégus szerint

A husevés tett minket emberré

Ezt arra alapozzak, hogy a his megjelenése és jelentéssé valasa elédeink étrendjében egybeesett az agytérfogat - és
ezaltal az intelligencia - drasztikus ndvekedésével. Az agy nyugalmi allapotban a szervezet altal felhasznalt energia 20
szazalékat foglalja le - csakhogy soha sincs nyugalmi allapotban. A nem ember {6eml&sdk agya ennek csak a felét
fogyasztja. Az agyméretiink is joval nagyobb a testtdémeglinkh6éz viszonyitva.

A gorilla testtdmege példaul haromszor nagyobb, mint az emberé, agyuk mégis kisebb a mienkénél. Hogy miért? Az
elmélet szerint azért, mert egyszerlien nem képes felvenni a tisztan névényi étrendjébdl elegendd energiat ennél
nagyobb agy miikddtetéséhez. igy is egész nap leveleket kell ragcsalnia, hogy a hatalmas testtét taplalja. A Rio de
Janeiro-i Egyetem kutatoi kiszamoltak, hogy egymilliard plusz idegsejt fenntartasahoz 6 kalériaval tébbet kéne ennie
naponta a majomnak. Ahhoz tehat, hogy a gorillanak akkora agya legyen, mint az embernek, napi 733 kalériaval tébbet



kellene fogyasztania. Ez napi két éraval tébb taplalkozast tenne sziikségessé, holott az ébren t6Itott id6 80 szazalékat
mar most is evéssel toltik.

EGYSZERUEN NEM FER NEKIK BELE.

Ez az emberel6dok esetében is ugyanezt igényelte volna. A taplalékkeresés és a taplalkozas a legtobb allat életének
legveszélyesebb id&szakai, ekkor vannak kitéve leginkabb a ragadozok tamadasainak. El6deink nem engedhették meg
maguknak, hogy ennél tobb idét toltsenek evéssel. Agyuk mégis megn6étt, valahonnan tehat megszerezték a sziikséges
energiat. Marad a hus, mint egyetlen realis opcio.

600 szazalékkal tobb vegan

Egy masik kutatasban egy kisgyermek 1,5 millié éves koponyajat vizsgaltak, amelyet a mai Tanzania terlletén talaltak.
A koponyacsontjan egy Eurépaban ma mar elfeledett, a harmadik vilagban azonban maig el6fordulé betegség,
a porotikus hiperosztézis nyomait fedezték fel. A betegség az elégtelen, esszencialis tapanyagokat (féként a vasat, B9

és B12-vitamint) nélkiil6z6 taplalkozas, illetve az ennek eredményeként kialakuld vérszegénység kovetkeztében jon
|étre, és a csontszovet szivacsossa valik téle. Olyan fajok egyedeit érinti a betegség, amelyek, bar sziikséguk lenne ra,
nem jutnak hozza kell mennyiség allati taplalékhoz.

Vagyis a 1,5 millié évvel ezel6tt elhunyt baba mindségileg alultaplalt volt: nem kapott elég allati eredetl tapanyagot,
noha ez elengedhetetlen lett volna normalis fejlédéséhez. Ugyanakkor ezt az eredményt nem feltétlendl lehet sz6 szerint
megfeleltetni a modern ember mai életére. Kériiményeink szinte semmiben sem egyeznek a 1,5 millié évvel ezel6tt élt
emberel6dokéhez.

Ma mar - legalabbis nyugaton - sokkal konnyebben hozzajuthatunk az életben maradashoz sziikséges tapanyagokhoz
olyan forrasokbdl is, amelyek akar csak néhany szaz évvel ezelétt is elképzelhetetlenek lettek volna. Ez teszi lehetéve
azt, hogy rengeteg ember szamara az étrend is valasztas kérdése manapsag. A vilagon nagyjabdl 375 millié
vegetarianus él, a veganizmus pedig az egyik leggyorsabban terjedd étrendi divat. 2014 és 2017 k6z6tt 600

szazalékkal lettek tébben a veganok. A nyugati képviselbiket altalaban allatvédelmi, illetve kornyezetvédelmi
megfontolasok haijtjak.

DE A SZABAD VALASZTAS MAGABAN REJTI ANNAK LEHETOSEGET, HOGY IRRACIONALIS OPCIOT

VALASZTUNK.
Nem nehéz olyan kutatasi eredményeket, illetve ezek alapjan megfogalmazott hatésagi ajanlasokat talalni, amelyek a

veganizmus agyfejlédésre gyakorolt negativ hatasairdl szélnak. Persze a veganok ezeket rendre a husipar
armanykodasanak vagy valamiféle 6sszeeskuvésnek bélyegzik, de az efféle érvelés altalaban csak a valodi érvek
hianyanak a jele.

Borton a veganul etetett gyerekért

A gyermek-gasztroenterolégusok eurdpai tarsasaga példaul kiadott egy figyelmeztetést arrdl, hogy azok a sztilék, akik
vegan modon taplaljak a gyermekuket, veszélybe sodorjak az egészséges fejlédéstiket. Ha mindezt nem orvosi tanacsra
vagy igazolt egészségugyi okbdl teszik, azzal egy csomo tapanyagot megtagadnak t6lik, a kalciumtdl kezdve a cinken
és a magas értékl fehérjéken keresztll a B12-vitaminig. Utdbbi a DNS-szintézishez és az idegrendszer fejl6déséhez és
normalis fenntartasahoz is elengedhetetlen. A vegan gyerekek szamos hianybetegség mellett az agyfejlédési
rendellenességeknek is jobban ki vannak téve.

Nem igazan van tekintélyes orvosi vagy taplalkozastudomanyi szervezet, amely tamogatna, ajanlana a szélséséges
veganizmust. A német taplalkozastudomanyi tarsasag példaul kijelenti, hogy az érzékeny csoportok (példaul gyerekek,
terhes, szoptatd nék) szamara a veganizmus kifejezetten ellenjavallt, Belgiumban pedig bortonbe is zarhatjak
(elméletben) azokat, akik a gyerekiiknek nem adnak allati eredetl taplalékot.

Egy review cikkben (sok kutatas eredményeit egyuttesen értékeld tanulmanyban) az Oxfordi Egyetem kutatéja nem is a
veganizmus, hanem a vegetarianizmus gyerekekre nézvést veszélyes volta mellett érvel. Mint irja, bar tébb
taplalkozastudomanyi tarsasag biztonsagosnak mindsitette a vegetarianizmust (tehat NEM a veganizmust!) a gyerekek
szamara, de dontésik meghozatalakor nem vettek figyelembe sok kdzvetlen és kozvetett bizonyitékot arrdl, hogy ez a
taplalkozasi mod is azzal a kockazattal jar, hogy a gyermek (illetve terhes vegetarianus nd esetén a magzat) agy- és
egyéb fejlédési problémakkal fog kiizdeni.

Sét, szerinte még a rendszeres kiils6 vas-, cink- és B12-p6tlas sem oldja meg ezt a problémat. igy értékelése szerint
nem jelenthetd ki, hogy a vegetarianizmus, illetve a veganizmus biztonsagos lenne a gyerekekre nézvést.



Krénikus tapanyaghiany

Ezek természetesen nem bizonyitd erejl kutatasok a veganok esetleges alacsonyabb intelligenciajat illetéen. Valdban
dontd bizonyitékot errél csak olyan kisérlettel lehetne szerezni, ami a modern tudomanyetikai szabalyok kdzepette
gyakorlatilag elképzelhetetlen. Kezdetnek kéne hozza rengeteg Ujsziltt, akiket véletlenszerlien sorsolnank vegan és
hust (is) evd csoportba, majd igy nevelnénk fel 8ket. Egy ilyen kutatasra beadott, tamogatast kér6 palyazattal a tuddésok
j6 esetben csak néhany vidam pillanatot okoznanak a tdmogatas odaitélésérdl donté zsirinek - rosszabb esetben az
allasukat is veszélyeztetnék. Ehhez a felallashoz még mindig a cikk elején idézett kenyai iskolai kisérlet jutott a
legkdzelebb, annak az eredményei viszont sokakat meggy6ztek, és a veganok nem jottek ki épp gy6ztesen beléle.
Maradnak hat a kozvetett bizonyitékok. Jo iranynak tlinik példaul az, ha az agy szamara nélkulozhetetlen tapanyagok
hozzaférhetéségét vizsgaljuk meg a névényekben. Itt sem tinik tarthaténak a veganok azon allitdsa, hogy a névények
minden tekintetben teljes értéki taplalékot jelentenek mindenki szamara.

Vannak olyan pétolhatatlan tdpanyagok, amelyek szinte kizarélag az allati taplalékban vannak jelen (és az emberi
szervezet vagy egyaltalan nem, vagy elégtelen mennyiségben termeli 6ket). llyen példaul a karnozin, a kreatin, a hem-
vas, illetve a B12 és a D3-vitaminok, sok egyéb mellett. Az elkdtelezett veganok ezek némelyikét bevehetik
taplalékkiegészitéként, amelyet szintetikusan allitanak elé vagy példaul algakbol vonnak ki.

EZ PERSZE NEM EPPEN TERMESZETES MODJA A TAPLALKOZASNAK.

Mas tapanyagok vannak ugyan névényekben, de messze nem elegendd mennyiségben. A B6-vitaminbol példaul a
krumpli szamit az egyik leggazdagabb ndvényi forrasnak, de legalabb 75 dekat kéne megenniink beléle naponta, hogy a
megfelelé mennyiségli B6-hoz hozzajussunk.

B12 az észért

Az elébb felsorolt tapanyagok tekintetében a legtdbb vizsgalat ugy talalta, hogy a veganok szervezetében az ajanlott
mennyiséghez képest hiany mutatkozik. Ez persze még nem jelenti automatikusan, hogy ettél a hianytol barmi bajuk is
lenne. Vannak azonban olyan adatok is, amelyek arra utalnak, hogy ez nemcsak tedria, hanem maga a valosag. Féként
a kizardlag a husbdl és a tojasbol felveheté B12-vitamin hianya okoz problémakat a veganok szervezetében.

MARPEDIG A B12-SZINT KOZVETLENUL AZ 1Q-VAL.

Legyen oreg vagy fiatal, akinek alacsony a B12-szintje, annak gyengébbek a kognitiv képességei. Egyes vizsgalatok
szerint a nyugati veganok felének alacsony a B12-szintje, Indiaban (ahol rengeteg vegan él, részben kulturalis okok
miatt, részben a nyomor kovetkeztében) pedig ez a probléma altalanosnak tekinthetd.

Egy masik, tipikusan hianyzo tapanyag a veganoknal a vas. A vas nemcsak a vorosvértestek felépitéséhez sziukséges,
hanem az agymlkddéshez is. Egy kisérletben vaspétlassal szignifikansan sikerult emelni az alanyok kognitiv
teljesitményét. A Hannoveri Egyetem tanulmanya szerint viszont a veganok 40 szazaléka hianyt szenved az emberi
szervezet szamara legjobban hasznosithatd igynevezett hem-vasbol (a vasionok kilonféle molekulakomplexekben
vannak jelen az él6 szervezetekben, a hem is ilyen). De sokaig lehetne sorolni még azokat a tapanyagokat, amelyek
szukségesek a normalis agyfejlédéshez, és amelyekbdl sok vegan nem jut elegenddé mennyiséghez. llyen a folsav, a D-
vitamin, a szelén, a jod.

Vagy éppen a taurin, aminek a szerepe kiiléndsen fontos az agymikédésben. Az emberi szervezet nem képes ehhez
elegend6 mennyiségben elballitani, igy azt a taplalékkal kell felvenniink, és szinte kizardlag a husban és a tengeri
herkentylkben van jelen természetes médon. Vagy az étrend-kiegészitékben, amiknek az elutasitoi eléggé
felllreprezentaltak a veganok kozott. (Lasd még az embereket szintetikus mérgekkel tomé szemét gyodgyszeripar
témajat tetsz6leges vegan Facebook-csoportban).

Hianyzik az ismeretlen

Korantsem allithatjuk, hogy pontosan ismernénk minden olyan anyagot, ami szerepet jatszik az agy normalis
mikoddésének fenntartasaban. Ez a mindennapokban nem okoz problémat azoknak, akik kiegyensulyozottan
taplalkoznak, hiszen nem feltétlenil kell minden egyes vegyiiletet, illetve azok funkcidjat ismerniink, amit megesziink.
Nagyobb baj azoknak, akik széls6séges, egyes taplaléktipusokat teljesen kizaré diétakat kovetnek, hiszen 6k altalaban
nincsenek is pontosan tisztaban azzal, hogy mi az a tdpanyag, amit egészséguik érdekében utdlag kell potolniuk.

A kolin példaul tipikusan olyan anyag, amely biztosan esszencialis szerepet jatszik az agyban, a szervezet nem termel
beléle eleget, de igazabdl még nem értjik a valds jelentéségét. Azt viszont igen, hogy névényekben alig talalhaté meg.
Azt tudjuk réla, hogy azok a babak, amelyek anyukdja a terhesség utolso trimeszterében az elegendének tartott




kolinmennyiség kétszeresét fogyasztotta, tartds kognitiv elénybe kerlltek a tarsaikhoz képest. A vegetarianusok viszont
az Osszes tarsadalmi csoport kozll a legalacsonyabb kolinszinttel rendelkeznek.

ITT NYILVAN SOKAN HIANYOLJAK AZOKAT A KUTATASOKAT, AMELYEK A VEGANOK ES A NEM VEGANOK
1Q-JAT HASONLITJAK OSSZE, ES ARANYLAG EGYSZERUEN IGAZSAGOT TENNENEK A KERDESBEN.

llyenek viszont gyakorlatilag nincsenek, méghozza j6 okkal: az eredményeik ugyanis értelmezhetetlenek lennének.
Nagyon naiv az a feltételezés, hogy minden vegan ugyanolyan minden tekintetben, mint az 6sszes tobbi vegan, és 6k
csak abban kulénbdznek a nem veganok mindegyikétél, hogy nem esznek allatot. Nagyon valoszinii, hogy a veganok és
a nem veganok ezer mas tekintetben is kilonbéznek egymastol, és ami kuléndsen rossz a kutatas szempontjabol, hogy
ezek a tulajdonsagaik rdaadasul egyitt mozognak az étkezési szokasaikkal.

Barmi is jonne ki egy ilyen 6sszehasonlitasbol, azt mindenki tgy értelmezné, ahogy sajat elbitéletének a legkedvesebb
lenne. Pedig tébb mint valészinl, hogy a mért kulénbségek nagy része nem a taplalkozasi szokasok, hanem az él6hely,
a vagyoni helyzet, a csaladi hattér stb. miatt jon létre. Vagyis ezzel nincs is értelme foglalkozni.

Amit tudunk a veganokrol és az 6 értelmi képességeikrél, az nagyrészt kdzvetlen forrasbdl szarmazik, és ezek nem tul
kedvez6ek a veganizmusra nézve. Nagyon ugy tlinik, hogy a vegan életmdd rengeteg olyan tapanyagtdél megfosztja az
embert, ami nélkiildzhetetlen az agymiikddés, és legféképpen az agyfejlédés szempontjabdl. Es az ilyen hianybol
fakado fejlédési rendellenességek sokszor csokkent intelligenciaval parosulnak. Mindenki gondolja tovabb ezt ugy,
ahogy szeretné.

Az is sokat mondo, hogy az szdba se kerll, hogy a veganizmus pozitiv hatast gyakorolna az agymukddésre. Azt allitani
tehat, hogy a szélséséges diétak, példaul a veganizmus “természetesek” az ember szamara, nem arulkodik tul magas
intelligenciarol. (Es itt még egyszer szdgezziik le, hogy mindez teljesen fiiggetlen a vegansag olyan vetiileteitél, mint az
allatvédelem etikai vonatkozasai, vagy a nagyipari novénytermesztés illetve allattenyésztés fenntarthatdsagi és
kornyezetvédelmi kérdései.)

Mindez nem érinti azt a tényt, hogy jelenlegi életkdrilményeink kdzepette a dominansan (de NEM kizaroélag) ndévényi
alapu étrend egészségesebb, mint a féként allati eredetl taplalék. A féként névényeket evéknek altalaban
egészségesebb a szivik, és kisebb az esélylik azokra a krénikus megbetegedésekre is, amelyek a nyugati tarsadalom
tagjainak nagy részét megolik el6bb-utébb.

A vegetarianusoknak nagyobb eséllyel
torhet el a csontjuk

-na-
2020.11.23. 18:46

A husmentes étrend kdvetdinél nagyobb kockazata van a csonttdrésnek, kiilondsen a
csipdcsonttorésnek egy 11j, a témaban késziil eddigi legnagyobb, EPIC-Oxford nevezetl
kutatas szerint. A kutatds 1993 o6ta kdvette nyomon 65 ezer brit egészségét abbol a
szempontbol, hogy az étrendjiik hogyan befolyésolja azt, hogy milyen betegségeik lesznek.

Az Osszefliggés hatterében az is allhat, hogy a vegetarianus étrend kevesebb kalciumot €s
fehérjét tartalmaz, valamint a vegetarianusok gyakran vékonyabbak, igy esésnél konnyebben
sériilnek csontjaik — irja a New Scientist tudomanyos folyoirat.

Tobb korabbi tanulmany is kimutatta, hogy a vegetarianusoknak gyengébbek a csontjaik, mint
a husfogyaszté embereknek, de az nem volt egyértelmiien kimutatva, hogy emiatt tobbszor is
tornék el csontjaikat.

Az Oxfordi Egyetem kutatasi eredményei szerint 2010-re a veganok korében majdnem kétszer
magasabb volt a csip6torés kockazata, mint a husfogyasztoknal, mig a vegetarianusok és a



peszketaridnusok — a ndvények mellett halakat és tengeri allatokat is fogyasztok — esetében
nagyjabol 25 szazalékkal volt magasabb a kockézat.

Az Oxfordi Egyetem kutatoja, Tammy Tong szerint az étrendek vizsgalata azt mutatta, hogy a
husfogyasztok tobb kalciumot és fehérjét juttattak szervezetiikbe. A kalcium a csontok fontos
Osszetevdje, a protein segiti a kalcium felszivodasat az ételbdl. A szakember szerint
ugyanakkor lehetséges, hogy a vegan étrendet kovetdk kalciumszintje ma mar magasabb, mint
az 1990-es években, példaul a ndvényi alapu tejeknek kdszonhetden.

Gyuros hiilyeség vagy hasznos taplalékkiegészito a
kreatin?

Nagy Nikoletta
2025.09.29.

A tuddsok szerint egyébként a veganoknak kifejezetten javasolt lehet kreatint szedniiik, mivel
6k nem tudnak beldle taplalékkal bevinni, hiszen csak allati szovetekben talalhaté meg,
novényi eredetli ¢lelmiszerekben nem. Emiatt kutatasok szerint a veganok izmaiban kevesebb
kreatin talalhatd, mint a mindenevd étrendet kovetokében. A kreatinp6tlas nekik azért is lehet
fontos, mert egyes kutatasok azt talaltak, hogy 6k hajlamosabbak lehetnek a depresszidra,
mint az allati eredetli ételeket is fogyasztok, és ha igazak a kreatinnak tulajdonitott jotékony
kognitiv hatasok, a taplalékkiegészités segithet a hangulatuk javitasaban és a tiinetek
enyhitésében.

A teljes cikk a Téplalkozas meniipontban megtalalhato



