SZAKMAI ALLASFOGLALAS

MOTE - Nyilatkozat a novényi étrendrol

A megfelel6en 0Osszeadllitott, teljes értékl novényi étrend egészséges és ellatja a
szervezetet a szukséges tapanyagokkal. Ez az étrend az élet minden szakaszaban
megfeleld, ideértve a varanddssagot, szoptatast, csecsemobkort, gyermekkort,
serduldkort, id6skort, illetve az aktiv sporttevékenységet is.

A helyesen dsszeallitott, novényi alapu étrend telitett zsirsavakban szegény, rostban és
fitonutriensekben gazdag. Mell6zi az allati eredetld és feldolgozott élelmiszereket.
Tapanyagtartalmanak gerincét a zoldségek, gyumolcsok, teljes értékd gabonak,
algabonak, huvelyesek és szdjatermékek, magvak bdséges és valtozatos bevitele
biztositja.

Az igy Osszedllitott étrendek csokkenthetik az O6ssz- és az LDL-koleszterin szintjét,
tovabba hozzjarulhatnak az idedlis testtdmeg, vércukorszint és vérnyomas
fenntartdsahoz. A teljes érték(i novényi étrend segithet bizonyos betegségek, igy az
iszkémias szivbetegség, 2-es tipusu cukorbetegség és bizonyos raktipusok
megel6zésében és kezelésében.

Kizarélag novenyi forrasok fogyasztasa mellett sztiikség van a B12 vitamin pétlasara.

Készult az Amerikai Taplalkozastudomanyi és Dietetikai Akadémia nyilatkozata alapjan. Melina V, Craig W, Levin S. Position of the Academy of
Nutrition and Dietetics: Vegetarian Diets. ] Acad Nutr Diet. 2016 Dec;116(12):1970-1980. doi: 10.1016/j.jand.2016.09.025. PMID: 27886704.
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