apie vegetarizma

Apie po 4 ménesiy atsirandantj gelezies trikumg sklando daug niekuo neparemty gandy.
Neseniai atlikti tyrimai parode, kad gyventojy ilgaamziSkumu labiausiai pasizymi Sios pasaulio
vietovés: Okinavos sala Japonijoje, Ovodda kaimas Sardinijoje (ltalija), bei Loma Linda miestas
Kalifornijoje (JAV)'. Okinavos gyventojy pagrindinis maistas: sojos produktai (tofu, miso ir kt.)
bei gausybé jvairiy darzoviy ir vaisiy. Mokslininkai, tyre Siuos gyventojus, vienu labiausiai
teigiamy faktoriy, jtakuojanciy ilgaamziskumui, nurodeé ,mitybg, paremtg augaliniais produktais®.
Kitas miestas — Loma Linda Kalifornijoje — pasizymi tuo, kad turi didele Septintosios dienos
adventisty bendruomene. Sios religijos atstovai daznai atsisako ne tik svaigaly vartojimo, bet ir
maitinasi veganiskai. Vienas i§ mokslininky, Dr. Gary Fraser, kuris tyré Kalifornijos Loma Linda
miesto gyventojus, pazyméjo, kad sumazintas mésos vartojimas arba jos atsisakymas yra
vienas auksciausiy prioritety siekiant ilgaamziskumo 15 Tyrime dalyvaves
kardiologas Dr.Ellsworth Wareham (94 mety) tarp ilgaamziskumo priezasciy taip pat nurodé
augalais peremtg mitybg bei prisipazino, kad pats yra veganas, pajuokaudamas, kad zmonés jj
daznai klausia: ,IS kur jus tada gaunate baltymus ir B127¢

Pazymétina ir tai, kad veganizmo sgvokos apibrézimo bei ZodZio ,vegan“ autorius Donald
Watson

gyveno 95 metus, i$ kuriy 81 metus buvo vegetaras, o 65 metus — veganas.

Gelezies jsisavinimui didele teigiama jtakg daro vitaminas C, kuris randamas praktiSkai tik
augaluose ir kurio netriksta veganiSkame maiste. Jis geleZies jsisavinimg gali padidinti iki 6
karty, taip padarydamas §j mineralg labiau prieinama nei i$ gyvuniniy produkty.

| vitaming B12 veganiskoje mityboje kreipiamas nemazas démesys ir sutinkama, jog
kiekvienas valgantis vien tik augalinj maistg turi pasirtpinti patikimu Sio vitamino Saltiniu —
vartoti praturtintus produktus arba papildus. Apie vitaming B12 ir gelezj plaCiau —
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gelezis

pasisavinama sunkiau, taCiau tam nemaZzai jtakos turi vitaminas C, kuris randamas tik
augaliniame maiste
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. Vitaminas C augalinés gelezies jsisavinimg gali padidinti iki 6 karty — tokiu budu Zzmogaus
organizmas Siuo mineralu gali bati aprupinamas visai nesunkiai.

Palyginus gelezies kiekj mésoje ir augaluose, paaiskéja, kad kai kuriuose ankstiniuose ir
séklose jos galima aptikti daugiau, nei tokiame paciame kiekyje mésos (100 g jautienos turi apie
3 mg gelezies, tuo tarpu 100 g sojy pupeliy — 15 mg, molitgy ir sezamy sékly — 15 mg, pupeliy
—10 mg, lesiy — 7,5 mg)".

Tiesa, kad fitino ragstis trukdo jsisavinti gelezj bei kitus mineralus; tagiau jos kiekis ir
neigiamas poveikis gerokai sumazéja grudus verdant, daiginant bei brinkinant
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. Grudinés kulttros labai retai vartojamos visiSkai neapdorotos, todél fitino ragsties vaidmuo
tampa mazai reikSmingas. Vis gi, §i medziaga daro ir teigiama jtakg visam organizmui
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, todél yra sveika nedidelius jos kiekius gauti su neapdorotais produktais, kaip kad rieSutais ar
séklomis.

Augaliniy baltymy klausimas buvo iSsprestas vegetary naudai jau daugiau nei pries 20 mety ir
8iuo metu visos didZiausios mitybos specialisty organizacijos sutinka, jog augalinis maistas gal
uztikrinti visus Zmogaus baltymy poreikius. Tam yra trys pagrindinés priezastys: 1) néra né
vienos nepakeiCiamos aminorugsties, kurios nebuty augaluose; 2) kai kurie augaliniai baltymai
(soju, grikiy, moliigy, kanapiy sékly, aguony ir kt.) yra visiSkai pilnaverciai (vien jy pakanka
pilnai uztikrinti organizmo poreikius); 3) aminorugstys kurj laikg kaupiamos organizme, todél
baltymy jvairové suvalgyta per visg dieng kompensuoja tam tikry aminortgsc¢iy trakumus
(pavyzdziui, zirniy arba pupeliy baltymuose yra zymiai daugiau lizino nei rugiuose).

Cinko yra randama daugelyje augaliniy produkty: griduose, ankstiniuose, rieSutuose ir kitose
séklose. Atlikti tyrimai parodé[4], kad pas vegetarus nebuvo rasta jokiy mikroelementy, jskaitant
ir cinkg, trakumo.

Vario gausu graduose, ankstiniuose ir séklose. Pavyzdziui, visg vario paros normag turi 100g
grikiy arba pupeliy, 80g lesiy, 60g lazdyno rieSuty arba 259 sezamo sékly.

Jvairis ankstiniai, gradai bei nemaza dalis rieSuty ir sékly turi pilnavercius baltymus, kuriuose
yra pakankamai visy

nepakei¢iamy aminorugsciy

]

. Mitas, kad augaliniai baltymai turi bati derinami vieno

valgio metu, jau seniai paneigtas. Jrodyta, kad aminortgstys yra kaupiamos organizme, todél
jvairus maistas visos dienos metu nesunkiai uztikrina pakankama jy gavimag
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. Néra né vienos nepakei¢iamos aminortgsties, kurios nebaty augaluose. Detaliau: zr.
Maistines medziagas veganiskoje mityboje (baltymai)
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http://docs.google.com/View?docid=dcscrjd4_29wxm2xtff#I._B_a_l_t_y_m_a_i
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arba informacijg
,,Physicians Committee for Responsible Medicine‘“ svetainéje
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http://www.pcrm.org/health/veginfo/protein.html

