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Taplalkozastudomany
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A tanulmany szerzdi a vegetdridnus
taplalkozads meghatdrozasara a stan-
dard definiciokat alkalmaztak, és vegetaria-
nusnak neveztek minden olyan téplalkozasi
format, amely kizarja a husok és halak fo-
gyasztasat, tekintet nélkil arra, hogy mas
allati eredet( taplalékot (tej, tejtermékek,
tojas) megenged-e vagy sem. Mivel a hus
és a halak magas fehérjetartalmu élelmi
anyagok, folyamatosan vita targyat képezi
a taplalkozastudoményban, hogy a kiza-
rélag névényi alapu étrendek kdvetésével
egyaltaldan megvalésithato-e az ajanlasok-
nak megfelelé fehérjebevitel.

A tanulmdny végigvezeti az olvasét a té-
makorhoz kapcsoléddan elérhetd legjobb
mindségu adatokon. Pontosan ismerteti
a fehérjebeviteli ajanlasokat, és azokat
Osszeveti a korabbrol rendelkezésre allé
epidemiolégiai adatokkal (EPIC-Oxford,
Nutrinet és AHS-2). A szerzék szerint csu-
pan kis szazalékban fordulhatnak el6 ala-
csonyabb fehérjebeviteli értékek a vegén
populacié tagjai kozott a vegyes taplal-
kozasu populdcidkhoz viszonyitva. Az
alacsonyabb fehérjebevitel elsésorban
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A n6vényi alapu étrendek egyik altalanos, sokszor elokeriil6 kulcskérdése:
»van-e benne elég fehérje”? Az attekinté kézlemény ezt a kérdést helyezi
gorcso ala az aktualis tudomanyos ismeretek alapjan.
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az alacsonyabb energiabevitellel hozhaté
Osszefliggésbe.

Az epidemioldgiai adatokbdl kiol-
vashaté mennyiségi ajanlds korlatozott
értékd. A fehérjeellatottsag tekintetében
nemcsak a mennyiség, hanem a minéség
kérdése is hangsulyos. Ez szlikebb érte-
lemben, a fehérjék kapcsan azaminosavak
kérdéscsoportjat jelenti. Altalanos félreér-
tés, hogy vegetaridnus étrendek mellett
elégtelen lehet az aminosav-ellatottsag.
Annak ellenére is szamos alkalommal el§-
keril ez a gondolat, hogy mar kordbban
bebizonyosodott: a vegetéridanusok - kdz-
tik a veganok - aminosav-fogyasztasa ti-
pikusan tébb mint elegendd, féleg akkor,
ha az étrend energiatartalma megfelel6
és az étrend észszerli mértékig valtozatos.
Mind a mai napig szamos félreértésre ad
okot az a tudomanyos alapokat nélkiil6zé
vélekedés, miszerint bizonyos névények
nem tartalmaznak egy-egy esszencialis
aminosavat, vagy hogy ezek a névényi
élelmi anyagok hidnyosak bizonyos ami-
nosavakban. A tanulmany kilon kiemeli:
az a felvetés, miszerint bizonyos névényi
élelmi anyagokbdl hidnyoznak jellemzé
aminosavak, bizonyithatéan hamis. Min-
den névényi élelmi anyag tartalmazza mind

a husz fehérjealkoté aminosavat, kéztiik
a kilenc esszencidlis aminosavat is.

A ,komplett” és ,inkomplett” fehér-
jék megkulonboztetése ma mar egyér-
telmien félrevezetének tekintheté. Ha
az étrend tobbé-kevésbé valtozatos,
akkor az a javaslat, hogy az ajanlott napi
tdpanyagbevitelt (recommended dietary
allowance, RDA) meghaladé fehérjebevi-
telt biztositsunk vegetarianus taplalkozas
esetén, vagy hogy figyelmet forditsunk az
ételek merev szabdlyok szerinti valogata-
sara aminosav-tartalmuk alapjan, nem
mas, mint felesleges tulbiztositas. Ennek
oka, hogy a fejlett orszagokban a novényi
nyersanyagokat nem 6nalléan, maguk-
ban, hanem vegyesen szoktak fogyasz-
tani. Kilonosen igaz ez a vegetarianus
étrendek kovetdire. Ezen felll az 6sszes
fehérjebevitel vegetéridnus étrend mel-
lett is jellemz&en magasabb az ajanlas-
ban megszabott értékeknél. A tanulmany
részletesen elemzi azokat a problémakat,
amelyek eléallhatnak észszer(tlenil egy-
oldalu és az ajanlott fehérjebeviteli érté-
keket el nem ér6 (jellemz6en energidban
is szegény) taplalkozas esetén, pl. a ga-
bonafélék alacsony lizintartalma miatt.
Ugyanakkor a nem megfelel6 fehérjeel-



latottsdg még az alacsonyabb fehérje-
tartalmu nyersanyagok (pl. gyimolcsok,
z6ldségek) nagyobb mennyiség( fogyasz-
tasaval is elkerilheté.

Nem csupdn a fehérjék mennyisége vagy
azok aminosav-osszetétele kozponti jelen-
t6ségu a fehérjeellatottsag tekintetében.
A fehérjeforrasok fogyasztasa kapcsan
feltétlentl figyelembe kell venni az elfo-
gyasztott fehérjeforras emészthetéségét
és hasznosulasat is. Itt szintén korabbi fél-
igazsagokon alapulé - és sajnalatos médon
a gyakorlatban mind a mai napig tetten
érheté — megdllapitasokat vizsgalnak felil
a szerz6ék, bemutatva a bizonyitékok alap-
jan ajelenleg elfogadottabb allaspontokat.
Az ltaldnos vélekedéssel szemben ugyan-
is, az adatok tlikrében a novényi és éllati
eredetl fehérjeforrdsok emészthetésége
kozott a kilonbség csupan par szazalék-
ra tehetd (kordbban sokkal jelentésebb
kiilonbségeket feltételeztek). Arra, hogy
ennél nagyobb kiilénbségekrdl is hallha-
tunk, a szerzék a rendelkezésre all6 adatok
heterogenitdsat emlitik magyarazatul.

Az ellentmondds oka, hogy a kordbbi
vizsgalati eredmények elsésorban allatkisér-
letekbdl vagy kevésbé pontos human vizs-
galatokbdl szarmaztak. A legtdbb vizsgalt
fehérjeforras esetében az emészthetéség
meghatdrozasa soran az adott névények
(pl. szdja, borsé, buza) nyers, kezeletlen
formajat tanulmanyoztak. Mindez azért ve-
zethetett hibakhoz, mert ezek a névények
nagy mennyiségben tartalmaznak hélabilis
tripszininhibitorokat, amelyek a nyers fehér-
jék emészthetdéségének és hasznosuldsanak
vizsgdlatakor erésen torzitjdk az eredmé-
nyeket. A legkedvezétlenebb formaban
tanulmanyozott nyersanyagokrél nyert
adatok aligha tekinthet6k altalanos érvé-
nylinek. Bér tovabbi adatok sziikségesek
az emészthetéség és a hasznosulds kérdé-
sének pontosabb megértéséhez (pl. egyes

aminosavak biohasznosulasanak lehetséges
kilonbségeirdl), a jelenlegi adatok alapjan
andvényi és az llati eredett fehérjék felszi-
vodasanak kilonbségei nem ttinnek klinika-
ilag jelent6snek.

A szerz6k kiilon fejezetet szantak annak be-
mutatasdra, hogy a nyugati orszagokban
nincs bizonyiték a vegetaridnusok fehérje-
hianyara. Kisérleti eredmények adatai arrdl
tajékoztatnak, hogy a vegyes fehérjeforra-
sokat tartalmazd, kiilonb6z6 étrendi minta-
zatokat utdnzoé fehérjefogyasztas kapcsan
lehetnek kiilonbségek a fehérje-anyagcse-
rében. Ugyanakkor nincs bizonyiték arra,
hogy ezek a kiilonbségek érintenék a nitro-
génegyensulyt, igy a bioldgiai jelentéséguk
egyeldre spekulativnak tnik.

Ezutdn a taplalkozasi szempontbdl
fontos és varhato fehérjefogyasztasi tren-
dekrél olvashatunk, ezen beliil kiemelten
alehetséges kockazatokrol is. A kockazatok
leginkdbb azokban az orszdgokban lehet-
nek jelentékenyek, ahol a ndvényialapu ét-
rendek kulturalis elfogadottsaga alacsony
foku. A szerz6k ebben a kérdéskorben is ha-
sonld kovetkeztetésekre jutottak, mint ko-
rdbbi megallapitdsaikban: a névényialapu
(vegetarianus és vegdn) étrendek kapcsan
nem a fehérjeforrasok aminosav-9sszeté-
tele, hanem az Gsszes elfogyasztott fehérje
mennyisége tekinthetd hangsulyosnak és
elsédlegesnek.

Bizonyos specidlis esetekben, kor-
csoportokban (idésebbek, gyermekek)
a fehérjeellatottsag kulon egyedi problé-
makort képezhet. A szerz6k beszdmolnak
a tanulmany korlatairdl, pl. az étrendi min-
tézatokbdl a tdpanyag-ellatottségra levon-
hato kovetkeztetések bizonytalansagarol.
Kiemelik ugyanakkor, hogy az elérhetd
adatok alapjan ugy ttinik, a kevesebb allati
eredetli és a tobb névényi eredetl fehérje
fogyasztasa csokkenti bizonyos betegsé-
gek kockazatét.
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Az elérheté adatok alapjan a klasszikus
vegetdrianus étrendek tdbb mint elegen-
dé fehérjét és aminosavat biztositanak.
A veganok toredékénél kis mértékben
fennallhat a nem megfeleld fehérjebevitel
csekély kockézata, de ennek eldéntéséhez
tovébbi adatok sziikségesek. A nem megfe-
lel6 fehérjeellatottsag akkor jelenhet meg,
ha a vegetarianus étrend nem tartalmaz
nagyobb fehérjetartalmu névényi nyers-
anyagokat (hlvelyesek, diéfélék és olajos
magvak, fehérjeanalogok).

Nemcsak a nyersanyagok véltoza-
tossdgdnak észszer( biztositasa elsédle-
ges, hanem a megdfelelé energiabevitel
is kulcsfontossagu tényezé. Ennek a két
paraméternek a raciondlis értelmezése és
Ujragondolasa az elérhetd Ujabb kisérletes
és egyéb adatok tukrében idészerd. Vege-
taridanus étrendeknél mar kozepes étrendi
véltozatossag esetén sem kell tartani fe-
hérje- és aminosavhianytdl a gazdasagilag
fejlett orszagokban. Nincs bizonyiték arra
sem, hogy a névényi alapu étrend melletti
visszafogottabb fehérjebevitelnek negativ
egészségligyi hatdsai lennének. Az id6sek
fehérjeellatottsdganak megfeleléségétille-
téen tovabbi vizsgalatokra van szilikség, mig
agyermekek esetében az energiasziikséglet
kielégitését kell elsédlegesnek tekinteni—ha
ezakritérium teljesul, akkor szinte automati-
kusan teljestl a megfelel6 fehérjebevitel is.

A cikk teljes sz6vege ,open access” for-
maban online elérhetd.
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