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Elkezdődött az iskola és  
beköszöntött az ősz is. 
Ebben az időszakban különösen 
fontos az egészség-megőrzés, 
melynek egyik alapja az  
egészséges táplálkozás. 
Az Egészség őre újságban az 
elkövetkezendő hetekben is 
szeretnénk Nektek segíteni 
egészséges receptekkel, illetve jó 
tanácsokkal arra nézve, hogy 
kerülhetitek el a 
megbetegedéseket. 

Továbbra is olvassátok az 
Egészség őre újságot és 
egészségre fel!

KEDVES FIATALOK!
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Ma az egyik 
legnépszerűbb gyümölcsről 
fogunk beszélgetni, ami nem 
más, mint a banán.
A banán őshazája Délkelet-Ázsia. 
Egyiptomba és a Közel-Keletre a 
7. században került arab 
kereskedők által. Az amerikai 
kontinensre 1516-ban vitte egy 
spanyol szerzetes. A legnagyobb 
exportőrök: Guatemala, 
Honduras, Ecuador, Costa Rica 
és Panama. 

Az étkezési banán nagyon 
magas keményítő tartalmú, 
általában frissen fogyasztjuk, de 
lisztként és pehelyként is 
forgalmazzák. A kevésbé édes, 
de nagy keményítőtartalmú 
változatait sütve vagy főzve 
fogyasztják köretként, akár a 
krumplit. Ugandában és 
Tanzániában sört is főznek 
belőle. Ismertebb fajai a 
főzőbanán, a vörös banán, az 
alma banán és a Cavendish. 
Nálunk főleg a Cavendish-t 
forgalmazzák. 

A banán könnyen emészthető, és 
hamar kiürül a gyomorból. 
Magas az A-, az U- és az 
E-vitamin tartalma is, de gazdag 
magnézium-, kálium-, vas-, réz-, 
jód-, mangán- és foszfor- 
forrás is. Nagyon sok 
benne a B6-vitamin.

Mivel nagyon tápláló, legyengült 
betegeknél, illetve nagyfokú 

súlyvesztés esetén is ajánlott 
a fogyasztása. A benne 

levő kálium és magnézi-
um jó hatású a szív- és 

érrendszerre, a 
csontokra és az 

izomműködésre is. 
Mivel gazdag 
pektinben, mely 
egy vízben 
oldódó rost, 
jótékonyan hat 
az emésztő- 
rendszerre, és 
a koleszte-
rinszintünkre 
is. Probioti-
kum tartalma 
révén segíti az 
emésztőrend-
szerben a 

jótékony 
baktériumok 

elszaporodását. 
Karotinoidjai 

szuper antioxidán-
sok is, így megvéde-

nek minket a káros 
hatásoktól. Triptofán- 

tartalma révén nyugtató 
hatású és segít megőriz-

ni a jó hangulatunkat.

Az újság végén egy nagyon 
finom vegán banános palacsinta 
receptet találhattok!

Ajánlott 
gyomor-
fekélyben 
szenvedők-
nek, ugyanis 
védi a gyomor 
nyálkahártyáját 
a   gyomorsavtól. 
Magas szénhirát- 
tartalma miatt 
fogyókúrában 
nem, vagy csak 
mértékkel hasz-
náljuk, sportolók-
nak viszont 
kiváló táplálék, 
főleg edzések 
előtt 
fogyasztva. 
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Története

A vegetarianizmus először 
Indiában, illetve tőle függetlenül az 
ókori görögöknél jelent meg. Az 
ókori görögöknél csak a felső, jól 
képzett, filozófiában jártas réteg 
követte tudatosan, hiszen a 
köznép azért táplálkozott így, mert 
nem került hús az asztalukra, de a 
hal olcsó volt, így az jutott nekik. 
Az ó-egyiptomi papok, a 
buddhizmus és később a 
zen-buddhizmus hívei is mind 
vegetáriánusok voltak. Sőt, 
Hippokratész, Platón és 
Szókratész is vegetáriánusok 
voltak. 

A bencés szerzetesek is csak 
betegség esetén ehették meg a 
négylábú állatok húsát, de a hal és 
szárnyas engedélyezett volt 
máskor is. A reneszánsz kori 
Európában is voltak 
vegetáriánusok, Leonardo da Vinci 
is az volt. 

 - Ovo-vegetáriánusok: a növényi 
élelmiszerek mellett tojást is 
fogyasztanak. 

 - Lakto-vegetáriánusok: a 
növényi élelmiszerek mellett tejet 
és tejtermékeket is fogyasztanak. 

 - Nyers vegetáriánusok: a 
növényi élelmiszereket 
75-100 %-ban nyersen fogyasztják. 

 - Vegánok: akik csak növényi 
eredetű ételeket fogyasztanak. 
Fontos szempont itt az, hogy ne 
okozzanak szenvedést az 
állatoknak, illetve, hogy ne 
támogassák az állatokat 
kizsákmányoló vállalkozásokat 
sem. Ennek értelmében bőrből, 
illetve szőrméből készült 
termékeket sem használnak, de 
még mézet sem. 

November elején tartják a vegán 
világnapot, ezért azt gondoltuk, 
hogy beszélgetünk veletek a 
vegetarianizmusról, a történetéről, 
a hátteréről és az egyes 
irányzatokról is. 

A vegetarianizmust követők 
általában nem fogyasztanak állati 
eredetű termékeket, de a 
különböző irányzatoknál gyakran 
már nem csak az állatoktól 
származó élelmiszerek 
egészségre gyakorolt hatása kerül 
előtérbe, hanem az eszmeiség is. 

Lássuk, milyen irányzatokat 
ismerünk:

 - Szemivegetáriánusok:     
alapvetően nem fogyasztanak 
állati eredetű termékeket, de 
baromfihúst és halat igen.   

 - Ovo-lakto vegetáriánusok: a 
növényi élelmiszerek mellett tojást 
és tejet, illetve tejtermékeket is 
fogyasztanak. 
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Fontos, hogy ha vegetáriánus 
étrendet követünk, az megfelelően 
legyen összeállítva és tartalmazza 
mindazon vitaminokat, ásványi 
anyagokat, nyomelemeket, 
aminosavakat, amelyekre a 
szervezetünknek szüksége van. 
A helytelenül összeállított étrend 
számos hiánybetegséget idézhet 
elő, de ez természetesen a nem 
vegetáriánusokra is egyaránt 
vonatkozik. A B12-vitamin hiánya 
gyakori a vegán étrendet 
folytatóknál, így erre különösen 
figyelni kell! Ami még fontos, az a 
vas, hiszen a növényi eredetű vas 
kisebb arányban hasznosul. 

Tanulmányok kimutatták, hogy a 
megfelelő vegetáriánus étkezést 
folytatók testtömegindexe kisebb, 
a vérnyomásuk alacsonyabb, 
ritkább közöttük a magas 
vérnyomás, a csontritkulás, a 
cukorbetegség és az 
Alzheimer-kór előfordulása. 

Összességében elmondhatjuk, 
hogy legyünk bár vegetáriánusok, 
vegánok vagy húst is fogyasztók, 
fontos , hogy megfelelően 
összeállított, tápanyagokban 
gazdag étrendünk legyen!

Az első vegetáriánus egyesület 
1801-ben alakult Londonban. A 
Magyarországi Vegetáriánus 
Egyesület 1883-ban kezdte meg a 
működését. Oroszországban 
Tolsztoj volt a vezéralakja. Gandhi 
is a húsmentes táplálkozás híve 
volt. 

A vegetáriánus étrendnek 
egészségügyi okai is vannak, lehet 
megelőzési célú, de vannak olyan 
betegségek, mint például a 
fenilketonúria, ami csak 
fehérjeszegény diétával kezelhető, 
illetve például ízületi gyulladásnál 
is ajánlott a növényi táplálkozás. 
Etikai okai között szerepel, hogy a 
vegetáriánusok nem akarják, hogy 
miattuk állatok pusztuljanak el, és 
tisztelik az állatok jogait. 
Ökológiai oka, hogy az intenzív 
állattartás káros a környezetre. 
A szarvasmarhák által kibocsátott 
nagy mennyiségű metán ugyanis 
hozzájárul a globális 
felmelegedéshez. 

Egyes vallások és irányzatok is 
támogatják a vegetarianizmust, 
mint a janzenizmus és egyes 
hindu irányzatok is. 

Ma már a húst nem fogyasztók 
számtalan alternatívát találhatnak, 
ilyen a szejtán (búzahús), a 
szójából készült termékek, illetve a 
növényi kolbászok, felvágottak, 
sajtok is. A klasszikus 
vegetáriánus konyha a gabonák, a 
száraz hüvelyesek, az olajos 
magvak, a fűszerek, a zöldségek 
és a gyümölcsök köré épül.
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Hozzávalók:

2 db  banán
300 ml  zabtej / kókusztej / mandulatej /
  rizstej / szójatej
¼ tk  őrölt fahéj
2 tk  sütőpor
20 dkg  teljes kiőrlésű tönkölybúza liszt

kókuszolaj

Elkészítés:

A banánokat a növényi tejjel és a 
fahéjjal összeturmixoljuk. Ezután 
hozzáadjuk a sütőport és a lisztet. A 
jól összekevert tésztát 10 percig állni 
hagyjuk. Egy serpenyőt vékonyan 
kikenünk kókuszolajjal és kb. 2 
evőkanálnyi adagokat kanalazunk 
bele. Mindkét oldalt 
1-2 percig sütjük 
és kész is.  

Édesebb ételekhez inkább a kókusz és mandula 
alapú italok illenek. Érdemes kalciummal, 
magnéziummal és vitaminokkal dúsított 
növényi tejhelyettesítőket választani, de ezeket 
fogyasztás előtt mindig alaposan fel kell rázni! 
Vegyük figyelembe a szénhidráttartalmat is, míg 
a rizsitalé akár 10 gramm is lehet 
deciliterenként, a mandulaitalé elhanyagolható. 
A szójaital fehérjetartalma 3 g/dl, míg a többi 
növényi italé minimális. 

Vegán banános
 palacsinta
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