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Immunegyensúly 
természetes megoldásokkal
A TELJES ÉRTÉKŰ NÖVÉNYI 
ÉTREND AZ IMMUNRENDSZER 
MEGFELELŐ MŰKÖDÉSÉT IS 
SEGÍTI. HA HELYESEN ÁLLÍTOD 
ÖSSZE, CSÖKKENTENI TUDOD A 
VÍRUSFERTŐZÉSEK KOCKÁZATÁT.

Sokszor hallhatod, hogy az immunrendszert 
erősíteni kell ahhoz, hogy ne érjenek utol a 
fertőzések. Valójában nem az erősítésen van a 
hangsúly, hanem a kiegyensúlyozott működésen. 
Ehhez bizonyos ételeket rendszeresen 
érdemes beillesztened a táplálkozásodba, egyes 
ételféleségeket pedig jobb, ha elhagysz.

A vírusok, baktériumok elleni védelemnél fontos, 
hogy egészségesek legyenek a sejtjeid. Számtalan 
támadás éri őket a környezetből, melyeket nem 
mindig tudsz kivédeni – ám ha táplálékaiddal óvod a 
sejteket, akkor kevésbé károsodnak.
Ebben legfontosabb szerepe az antioxidáns 
tulajdonságú ételeknek van. Az ORAC (Oxygen 
Radical Absorbance Capacity) érték jelzi, hogy egy 
adott táplálék milyen mértékben véd a káros szabad 
gyökök ellen. 
A legmagasabb ORAC értékkel bíró ételek a bogyós 
gyümölcsök, mint a fekete ribizli, az áfonya, az eper 
és a málna, de nagyon magas antioxidáns tartalmú a 

A sejtek védelme a kulcs

vörös és fekete bab, az édesburgonya, a zöld leveles 
zöldségek, a különböző hagymák és a káposztafélék. 
Az olajos magok közül kiváló sejtvédők a dió, a 
mogyoró, a pisztácia és a mandula.
Érdemes különböző fűszerekkel ízesítened az 
ételeket, mivel a szegfűszeg, a fahéj, az oregánó 
és a gyömbér is nagymértékben hozzájárul a 
megfelelő ellenálló képességhez. A teák közül erős 
antioxidáns tulajdonságú a zöld tea és a reszelt 
gyömbérből forrázással készített tea. A salakanyagok 
eltávolítása is lényeges eleme az immunrendszer 
egyensúlyának, ezért érdemes néhány hétig 
csalánteát innod kúraszerűen.

A mélyedésbe tegyél juharszirup–víz keveréket. 
Hagyd állni néhány órán át, majd a képződött 
szirupból naponta három alkalommal fogyassz egy-
egy evőkanálnyi mennyiséget. 
A zöldségleves is segít leküzdeni a fertőzést – bár a 
főzés hatására csökken néhány vitamin mennyisége, 
de az ásványi anyagok értéke megmarad. Tegyél a 
levesbe sok sárgarépát, a béta-karotin-tartalma védi 
a sejtjeidet. Egy-két, egészben hagyott, hámozott 
vöröshagymát, valamint a fentebb említett 
fűszereket se felejtsd ki.
Ha magas lázad van, a folyadékpótlásra figyelj, 
ilyenkor nem kell erőltetni a szilárd táplálékot. 
Fogyassz smoothie-kat, melyekben lehetnek 
piros bogyós gyümölcsök, leveles zöldek, és egy 
késhegynyi kurkuma, reszelt gyömbér.
Emellett fontos a pihenés, mert a betegség 
általában akkor jelentkezik, ha túlhajtottad magad. 
Erre válaszként nem kell szuperhősként továbbra 
is talpon maradnod, inkább hallgass a tested 
üzenetére és adj magadnak regenerálódási időt.

Pintér-Galgóczi Dóra
www.naturszirom.hu

Sok esetben rejtett gyulladás áll a gyakori 
vírusfertőzések hátterében. Ez leggyakrabban 
a bélrendszert érinti. Ha a bélflóra egyensúlya 
megbomlik, az ellenálló képesség is csökken. A 
szervezetednek így a gyulladás leküzdéséért kell 
harcolnia, és az autoimmun folyamatok kockázata 
növekszik.
A húsokban nagy mennyiségben található 
egy arachidonsav nevű anyag, mely erősen 
gyulladáskeltő. Főként a vörös húsokban jelentős 
a mennyisége, de a csirkemell is tartalmazza. 
Ráadásul a húsfélék rostszegények, ezért a 
salakanyagok lerakódásáért is felelősek – ez pedig 
kedvezőtlen a bélflóra egészsége szempontjából.
A tojás számos esetben vált ki allergiás reakciót, 
mely olykor látszólag tünetmentesen zajlik, 
ám hosszú távon érezhetők a hatásai. Az 
immunegyensúly károsodik, és nemcsak a 
fertőzések kockázata nő, de egyébként teljesen 
ártalmatlan anyagok, például a pollenek ellen is 
túlzott immunválasz alakulhat ki.
A korábban egészségesnek gondolt tejtermékek 
ételcsoportja hasonló problémát vet fel: a bennük 
található kazein allergiás és gyulladásos folyamatok 
kiváltója lehet. Sok édesanya megfigyelte, 
hogy amint elhagyja gyermeke étrendjéből a 
tejtermékeket, a korábban fennálló krónikus 
ekcéma vagy felső légúti hurutos megbetegedések 
megszűnnek. 
Fontos, hogy a vegán ételek közt is lehetnek 
immunrendszert terhelő összetevők, mint a 
tartósítószerek, a napraforgó étolaj, a finomított 
cukor. Lehetőség szerint kerüld őket, és 
természetes, növényi alapanyagokból állítsd össze 
az étrendedet.

Minél több ideje követed a teljes értékű növényi 
étrendet, annál kisebb valószínűséggel fogsz 
megkapni egy-egy vírusfertőzést. Ám száz 
százalékos védelmet nem lehet kijelenteni – de ha 
megbetegszel, a gyógyulásodat is segítheted néhány 
célzott táplálékkal.
A köhögéssel járó betegségek tüneteinek 
csökkentésére készíts szirupot: egy nagy fekete retek 
felső részét vágd le, és kissé vájd ki a retek belsejét. 

Iktasd ki az immunrendszer ellen dolgozó 
ételeket!

Ha mégis utolér egy vírus

Vegán főzőtanfolyamok
Jóhangulatú közös főzés a belvárosban
www.kertkonyha.hu



Mit eszik a 
vegán gyerek, 
ha iskolás?
Pontos adatok nem állnak rendelkezésre arról, hány 
gyereket érint a közétkeztetés azon hiányossága, 
hogy nem kínál lehetőséget a vegán életmódot vagy 
növényi étrendet követők számára, de a növekvő 
számuk mindenképpen érezhető.
A Magyar Dietetikusok Országos Szövetsége 
néhány éve még nem ismerte el, amit a tudományos 
állásfoglalások már kimondtak: a helyesen 
összeállított növényi étrend alkalmas a jó egészség 
fenntartására minden életkorban. 2020-ban viszont 
már hallani lehetett az MDOSZ állásfoglalásaiban, 
és egyes képviselőinek nyilatkozataiban olyan 
hangokat, amelyekből pozitív változás volt 
érzékelhető. A közétkeztetést szabályozó rendelet 
azonban továbbra sem mozdult el attól, hogy húst 
10 élelmezési napra számítva legalább 6-szor kell 
adni, állati fehérjét pedig minden főétkezésnek, a 
bölcsődékben az egyik kisétkezésnek is tartalmaznia 
kell.
A rendelet tehát ad némi mozgásteret húsmentes 
napok bevezetésére is, egy intézmény akár 4 ilyet 
is tarthat 2 oktatási héten belül, ám ez még a 
lakto-ovo vegetáriánusok számára sem oldja meg 
a kielégítő táplálkozást, nemhogy a 100% növényi 
étrendet követőknek. Pedig az egészséges/etikus 
gyermeknevelés jegyében növényi étrendre igényt 
tartók száma egyre nő.

Feltételezhetően a közétkeztetési rendelet 
megalkotásában a jogalkotót a jó szándék 
vezérelte, és a gyerekek egészségét kívánta minél 
inkább biztosítani, ám ez a szándék a növényi 
étrenden élők, de még a vegetáriánusok számára 
is a visszájára sül el. Az ilyen gyerek ugyanis a 
menzán üres köretet tud enni, és semmi mást. Ha 
összeszámoljuk, hány étkezési alkalomról van szó 
akár csak egy tanévben, illetve egy átlagos gyerek 
az óvodakezdéstől a középfokú tanulmányai végéig 
hány ezerszer étkezik a menzán, már egészen 
ijesztő belegondolni, mennyiszer eszik pusztán üres 
köretet. Senki sem gondolhatja, hogy ez egészséges 
és kielégítő a fejlődésben lévő szervezet számára.

A Gyermekvédelmi törvény lehetőséget ad a 
közétkeztetés lemondására. Ilyenkor a gyermek 
otthonról vagy más étkeztetőtől rendelve juthat 
az oktatási intézményben töltött időben ételhez. 
Az ombudsman ezt 2013-ban megerősítette. 
Álláspontja szerint ez a szülőnek olyan joga, amely 
nem korlátozható, így nem tehető függővé pl. az 
intézmény jóindulatától.
A gyakorlat azonban sok helyen a mai napig az, hogy 
az iskolák, óvodák elutasítják a szülő ilyen irányú 
kérését, illetve nem segítik az otthonról vitt étel 
ideális tárolását, melegítését, nem biztosítják az 
elfogyasztáshoz szükséges eszközöket.

Ha a közétkeztetésben nincs vegán 
opció…

A közétkeztetés lemondható

A Magyar Vegán Egyesület (MAVEG) ezt az 
ellentmondást kívánja feloldani, amely szerint 
bevihető ugyan az étel, de egyes intézményekben 
mégis annyi akadályba ütközhet a szülő, hogy 
végül nem tudja gyakorolni ezen jogát. A MAVEG 
megkereste újra az ombudsmant, mintegy 2 évvel 
ezelőtt, de választ a beadványára a mai napig nem 
kapott.
Közben a MAVEG által szintén megkérdezett 
Társaság a Szabadságjogokért (TASZ) állásfoglalása 
viszont azt igazolja, hogy a szülőnek joga a gyermeke 
táplálkozási módját a lelkiismereti szabadság jogát 
gyakorolva megválasztani. Ugyanakkor Dr. Pásztor 
Emesének, a TASZ képviselőjének szavait idézve 
az is látható, hogy a helyzetet továbbra is a szülők 
mindennapos főzése, az étel külső forrásból bevitele 
oldja meg, mivel a közétkeztetéstől egyelőre nem 
várható a vegánoknak kedvező változás:
“Nem lehet vitás, hogy az államnak a világnézetileg 
semleges közoktatási intézményekben olyan 
feltételeket kell teremtenie, hogy senkit se érhessen 
jogsérelem lelkiismereti meggyőződése miatt. 
Ez viszont többféle módon biztosítható. Ha a 
szülőnek pl. lehetősége van vegán ételt bevinni, 
illetve lehetősége van világnézetileg elkötelezett 
iskolába járatni a gyermekét (vagy akár alapíthat 
is ilyet), akkor ez a cél ezen az úton is elérhető. 
A pozitív állami intézkedések biztosításának az 
Alkotmánybíróság értelmezése szerint is határt szab 
az állam gazdasági teherbíró képessége, konkrét 
alaptörvényi rendelkezés hiányában valószínűleg 
nem várható el az államtól, hogy valamennyi létező 
világnézeti elkötelezettségnek megfelelő étkezési 
alternatívát tudjon felkínálni.”
 
Ez a jelenlegi állapot, de nem áll meg a folyamat, a 
MAVEG ugyanis fontosnak tartja a a vegán opció 
közétkeztetésbe való bevonását.

Gacsó Anikó

plantees.eu



Növényevő 
Gepárdok
Létezik egy futócsapat hazánkban, amely több 
szempontból is rendkívüli. A Sashegyi Gepárdok 
tagjai rendre hozzák a jobbnál jobb eredményeket 
a versenyeken. De a legfőbb ok, ami miatt 
megkerestük őket, hogy futóik között egyre több 
olyan tehetség található, aki növényi étrenden él. 
Közülük is a legeredményesebb sportolók meséltek 
nekünk motivációról, élményekről, tapasztalatokról.

A csapat edzője, Szabó Gábor meghívására 
csatlakozott 2010-ben Beda Szabolcs (ELTE 
SE) a Gepárdokhoz. Pályájának eddigi legjobb 
eredményeit vegánként érte el, és a klasszikus 
hosszútávok mellett egyre többször teszi próbára 
magát ultra távokon is. Idei legemlékezetesebb 
eredménye a 242,7 km teljesítésével megszerzett 
országos bajnoki cím a Balatonalmádiban 
megrendezett 24 órás versenyen.
„Egy ismerősöm hívott el 2012-ben egy vegán 
filmklubra. Akkor már évek óta vegetáriánus voltam. 
A végső lökést ez az esemény adta meg, hogy 
vegánra váltsak.
Az étvágyammal sosem volt gond, így nagyon 
élveztem, hogy növényi étrenden még többet 
ehetek, mivel ezeknek az ételeknek általában 
alacsonyabb a kalóriatartalmuk (az alacsonyabb 
zsírtartalom miatt). Az általános közérzetem 
jobb lett, ritkábban érzem magam fáradtnak, 
az ebéd utáni „kajakóma” megszűnt. Az 
erőnlétem, teljesítményem, valamint a hosszabb 
távú versenyekhez, edzésekhez szükséges 
állóképességem is sokat javult a jobb szénhidrát-
ellátottság miatt.
Kíváncsiságból egy-két jellemző nap adatait 
felvittem a Cronometer étrendi naplóba. Ami még 
engem is meglepett, hogy a fehérjebevitelem ezeken 
a napokon a WHO által ajánlott érték kb. kétszerese 
volt.”

Vajda Zoltán (IUSTITIA) 2020-ban, már vegánként 
és elismert ultrafutóként vált Gepárddá, hogy edző 
segítségével még messzebbre jusson a saját határai 
feszegetésében. 
„Amióta elkezdtem sportolni (kb. 11 éve), 
és ameddig „normál” módon táplálkoztam, 
folyamatosan gyulladásos sérüléseim voltak 
(Achilles, csonthártya stb.). Feleségem már régóta 
próbálkozott azzal, hogy váltsunk életmódot, 
de én nem tulajdonítottam ennek különösebb 
jelentőséget. 2017-ben éppen egy hosszan elhúzódó 
és semmilyen hagyományos gyógymódra sem 
reagáló sarokcsontgyulladásom volt, amikor 
elolvastam Thomas M. Campbell és T. Colin 
Campbell: Kína-tanulmány című könyvét, és azt 
mondtam, vágjunk bele. Néhány hét múlva elmúlt a 
gyulladás a sarokcsontomban. 
A teljes értékű növényi alapú étrenddel egy 
teljesen más világba csöppentem. Tele lettem 
energiával, sokkal gyorsabban regenerálódtam, 
a teljesítményem is javult, nem találtam a 
határaimat!
Számomra a legnagyobb meglepetés az volt, hogy a 

sem kottyant.
Bár a kezdetekkor még nem a környezettudatosság 
vagy az állatvédelem volt a fő indok, amiért a 
vegánság felé nyitottam, de ahogy haladtam ezen 
az úton, egyre több dokumentumfilmet láttam 
és cikket olvastam a témában. Elképedve láttam, 
hogy a húsipar a haszonállatok takarmányozása, 
majd feldolgozása révén mekkora kárt okoz a 
környezetünkben. A nagyüzemi állattartásban 
az állatok rövid életük során borzalmasan 
szenvednek. Iszonyúan megviseltek azok a képek, 
ahol bemutatják, hogy ezeknek az érző lényeknek 
miattunk, az ember miatt kell ilyen fájdalmakat 
elviselniük.
A környezetvédelem, az állatok szeretete mind 
nagyon fontos, de az egészségvédelem fontossága 
az, amit kiemelnék. A legnagyobb kincsünk az 
egészségünk. A vegán életmód pedig az út az 
egészséges élet felé.”

A teljes cikk az interjúkkal a veganallatvedelem.hu 
oldalon olvasható.

Váry Krisztina

növényi alapú ételeknek önmagukban jó ízük van, 
nem feltétlenül fontos fűszerekkel plusz ízt bevinni, 
mint a húsoknál.”

Maráz Zsuzsanna (Esztergomi Futóművek) 2020 
eleje óta dolgozik együtt Gáborral. A tavalyi év 
nemcsak edzőváltást hozott az életébe, hanem az 
étrendjében is nagy lépésre szánta el magát.
„A Balaton Szupermaraton 2. napján álltam a 
váltóponton Bódis Tomit várva, mikor megjelent 
a mezőny első három futója. Már messziről 
láttam, hogy kik ők. Ami közös volt bennük, 
hogy mindhárom futó Sashegyi Gepárd volt, 
és mindhárom vegán. Aztán Tomival sokat 
beszélgettünk a vegánságról és arról, hogy mennyire 
jó hatással van a teljesítményére. Majd április 
elején lesérültem. Csonthártyagyulladásom lett a 
sípcsontomban. A párom javasolta, hogy néhány 
hétig ne egyek semmilyen állati eredetű élelmiszert. 
Másfél héttel később felhívott az edzőm, aki 
ugyanezt kérte a gyógyulásom érdekében. Örömmel 
mondtam neki, hogy már 10 napja így étkezem.
Az ausztriai edzőtáborban fáradhatatlannak éreztem 
magam. 236 km-t futottam egy hét alatt, de meg 

Beda Szabolcs

Vajda Zoltán Maráz Zsuzsanna

RUNaway.hu



Állathasználat nélkül a következő  
világjárvány elkerüléséért
Az első mezőgazdasági forradalommal az emberiség súlyos terhet rakott a háziasításra kiválasztott állatokra. 
De nem csak rájuk: saját magára is. Akkoriban váltak az életünk részévé az állati eredetű fertőző betegségek 
– zoonózisok –, majd végigkísérték az állatok háziasítása óta eltelt tízezer évet. A spóraképző baktérium 
okozta lépfene a bibliai idők óta állattartók, mészárosok, húsokkal, csontokkal és bőrökkel érintkezők rettegett 
betegsége – tanúsítja ezt az Egyiptomra mért tíz csapás közül a hatodik Mózes második könyvében. A 20. 
században százmillió emberéletet követelő tuberkulózis a kecskék háziasítása után támadhatta meg először 
emberek tüdejét és más szerveit, napjainkban sokan a szarvasmarhák baktériumával kapják meg a tbc-t. A 
keleti marhavész vírusa talán már a Kr. e. 6. században, de legkésőbb a Kr. u. 11. században megtelepedett az 
emberben, és a védőoltások bevezetéséig nagy pusztítást végzett a kanyaró kórokozójaként. A fekete himlőt 
szintén egy szarvasmarhavírusra vezetik vissza, a szamárköhögést disznók, a hastífuszt csirkék baktériumától 
eredeztetik. Az influenzavírus bizonyos típusai már jól adaptálódtak az emberhez, de madaraktól származnak, 
s a házi szárnyasok (kacsák, csirkék) vagy akár sertések között tenyésző típusok új veszélyeket hordoznak a mi 
fajunk számára.
Az állatok kórokozói között tízből nyolc többféle gazdaszervezetben is képes szaporodni, és minden négy, 
emberi közegben felbukkanó járványból három állati eredetű. A vadon élő állatok baktériumai, vírusai és 
mikroparazitái sokszor a háziasított állatok alkotta „hidakon” átkelve veszik birtokukba az emberi testeket. Az 
influenza jó példa arra, hogy a fajok között gazdát váltó vírusok különösen kiterjedt járványokat indíthatnak 
el, mert velük szemben immunológiailag és evolúciósan felkészületlenebbek vagyunk. Háziasított állatok 
vírusaira vezethetők vissza az elmúlt száz év influenza világjárványai: az 1918-19-es spanyolnátha (H1N1), az 
1957-58-as ázsiai influenza (H2N2), az 1968–70-es hongkongi influenza (H3N2) és a 2009-es sertésinfluenza 
(H1N1). Nem háziállatoknak, de szintén ember–állat érintkezésnek tulajdonítható a pestis három nagy 
történelmi világjárványa – a baktériumot patkányok terjesztették bolhák közvetítésével; a kór először a Kr. u. 
6. században csapott le Konstantinápolyra és a Mediterráneum más városaira. Az 1981-ben kitört, ma is zajló, 
gyógyszerekkel részben megszelídített globális AIDS-járvány vírusát csimpánzoktól vagy más főemlősöktől 
szedhették össze majmokat tartó, testnedveikkel érintkező, tőlük sérülést elszenvedő afrikaiak.
Ha a középkorban és a korai újkorban azért tizedelte a pestis a lakosságot, mert az ember lakóhelyein – a 
városokban – elszaporodtak a patkányok, akkor most ennek a folyamatnak a tükörképe van kibontakozóban: 
azért ülünk nyakig a koronavírus-világjárványban, mert az ember egyre inkább belakja a természetes 
élőhelyeket, és azt hiszi, büntetlenül hasznosíthatja a vadon élő állatokat élve vagy halva, környezeti 
erőforrásaikat is kisajátítva. Örök szimbóluma lesz a természetet leigázni akaró magatartásunknak a vuhani 
élőállatpiac, akkor is, ha tényleg onnan indult el a most zajló pandémia, és akkor is, ha nem. Nem kevesebb 
mint hét, az embert megbetegítő koronavírust ismerünk, közülük három az utóbbi húsz évben jelent meg 
súlyos légzőszervi betegségek, életveszélyes tüdőgyulladások okozójaként. Mindegyiknek denevérek voltak 
a tünetmentes hordozói (rezervoárjai), és hírüket sem hallottuk volna, ha nincs egyre nagyobb átfedés 
az ember bővülő és a denevérek szűkülő élettere között. A koronavírusok a szűkebb környezetünkben 
élő állatokat is megfertőzhetik: a távol-keleti SARS vírusa cibetmacskák, a közel-keleti MERS vírusa 
dromedárok közvetítésével juthatott el az emberig. Egy távolabbi rokon koronavírus okozza a csirkék fertőző 
hörgőgyulladását, amely 1931 óta mindenütt elterjedt, ahol intenzív baromfinevelés folyik.
Az ENSZ Környezetvédelmi Programja (UNEP) a 2020 nyarán közzétett jelentésében hét emberi eredetű 
hatást tesz elsődlegesen felelőssé a zoonózisok járványos terjedéséért: (1) az állati fehérjeforrások iránti 
növekvő keresletet, (2) a mezőgazdasági termelés fenntarthatatlan intenzifikálását, (3) a vadon élő állatok 
fokozódó gazdasági kihasználását, (4) a természeti erőforrások fenntarthatatlan birtokba vételét, beleértve a 
városok terjeszkedését, a földhasználatban bekövetkező változásokat és a kitermelőipart, (5) az egyre nagyobb 
méreteket öltő idegenforgalmat és áruszállítást, (6) az élelmiszer-ellátás átalakulását és (7) a klímaváltozást. 

Láthatjuk: egyetlen egy olyan sincs az UNEP által kiemelt oki tényezők között, ami ne állna szoros 
összefüggésben a táplálkozásunkkal, s a felsorolt problémák egy részének orvoslására a növényi táplálkozás 
gyakorlása és népszerűsítése a kézenfekvő beavatkozási mód.
Hangsúlyozza a jelentés, hogy a húsfélék fogyasztása a nyugati világban nem csökken, Délkelet-Ázsiában pedig 
dinamikusan nő: ott a húsból és halból származó kalóriák részaránya az élelmiszer-fogyasztáson belül kétszer 
akkora, mint az 1960-as években volt; ebben a régióban a hústermelés 260 százalékkal, a tojástermelés 340 
százalékkal nőtt 50 év alatt. A kereslet kielégítése és a termelési költségek leszorítása érdekében a termelők 
a lehető legszűkebb helyen tartják a lehető legtöbb, genetikailag uniformizált állatot, sokszor rossz higiénés 
körülmények között, és az állandó stressz is gyengíti az állatok immunrendszerét. Ha egy zsúfolt sertés-, 
marha- vagy baromfitelepen járvány üti fel a fejét, az a telep összes állatának sorsát megpecsételi. Az 1996-
ban Dél-Kínából indult, majd Hongkongban is felbukkant „nagy patogenitású madárinfluenza” járvány és 
annak megfékezése több mint százmillió házi tyúk és kacsa életébe került. Az afrikai sertéspestis az utóbbi 
időben már Európában és Ázsiában is rettegésben tartja a sertéstenyésztőket, akik a legújabb ázsiai járványban 
2019 augusztusáig közel ötmillió disznót vesztettek vagy pusztítottak el, a járványmentesítést helyenként 
a vaddisznó-populációk is megsínylették. A kétségbeesett védekezés csírájában fojtja el a kórokozóval 
szemben ellenálló állatok természetes kiválasztódását, nem beszélve az állatok tömeges leölésének etikai 
elfogadhatatlanságáról és a tenyésztők kártalanításának hatalmas – az adózókkal megfizettetett – költségeiről.
Bármilyen sokba kerül is az állattartó nagyüzemekben kitörő járványok felszámolása, ez csak egy a sok rejtett 
költség közül, amit az adófizetőkre hárítanak azért, hogy olcsón árusíthassák a szupermarketek a húst, 
tejet, tojást. Az állati eredetű termékeknek az árában nincs benne az állattartó telepek által a szén-dioxid- és 
metánkibocsátással, a víz- és talajszennyezéssel okozott kár, nincs benne a legelők és takarmánytermesztő 
területek növekedésével párhuzamos erdőterület-csökkenés és fajkipusztulás ökológiai költsége, és nincs 
benne a zoonotikus fertőzések megszaporodásának egészségügyi, járványügyi költsége sem. Ezeket a „külső 
költségeket” felmérni is alig tudjuk ma még, pedig a természeti erőforrásokkal való felelős gazdálkodás 
megkövetelné, hogy beépítsük őket az árakba, költségvetésekbe, gazdaságossági számításokba, például a 
múlt században élt brit közgazdászról elnevezett Pigou-adókhoz hasonló gazdaságpolitikai eszközökkel. Ha 
léteznének ilyenfajta ökológiai különadók, akkor a „klímaváltozási adó” a marhahús és a tejtermékek árában, a 
„zoonózisadó” a baromfifélék és a sertéshús árában számottevő tétel lehetne.
Az ökogazdasági áttörés még várat magára. Az állattenyésztés adóztatása – a szubvencionálása helyett – 
a világ egy országában sincs napirenden. Nem számíthatunk arra, hogy a környezeti erőforrásokkal való 
észszerű gazdálkodás jegyében holnaptól olcsóbban vehetjük meg a zabtejet és a hummuszt, mint a tehéntejet 
és a párizsit. De tudnunk kell, hogy egy környezettudatos társadalomban a növényi élelmiszerek sokkal 
könnyebben elérhetők lennének, és az állati eredetűek lassanként átsorolódnának a luxuscikkek közé. Az 
egészségügyi megfontolások is ebbe az irányba mutatnak, és a koronavírus-világjárvány gondoskodott arról, 
hogy ezek között ne csak a civilizációs ártalmak (elhízás, cukorbaj, érelmeszesedés) elkerülésére gondoljunk, 
hanem a zoonózisok megelőzésére is.

Garai Attila
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Miért nem értenek meg?
„Na jó, de ebben csak egy kicsi tej van...” 
„Szerinted a növényeknek nem fáj, ha megesszük 
őket?” „Kell a hús a fejlődő szervezetnek!” 
„Mondd az oroszlánnak, hogy egyen füvet!” „Nem 
félsz, hogy beteg leszel?”
…kérdezik szüleink, nagyszüleink, gyermekeink, 
munkatársaink, barátaink, sőt, akár a partnerünk. 
Maga az információgyűjtés, az új megoldások, 
új szokások kialakítása is bőven elég feladat egy 
embernek, szomorú, hogy a szeretteink hozzáállása 
sokszor megnehezíti a dolgunkat.

Az alapprobléma mindig az, hogy nem értik 
a döntésünket, de ez sokféle viselkedésben 
nyilvánulhat meg. Gúnyolódás, lenézés, aggódás, 
kötekedés, vitatkozás, érzelmi zsarolás, sértettség 
és még sorolhatnánk. Ahhoz, hogy megértsék, 
információra lenne szükségük. Egyrészt az 
állattartás jelentette problémákról, másrészt 
arról, mennyire egészséges és élvezetes a vegán 
alternatíva. Na de, ha egy ember elméje éppen a 
gúny, a támadás, a sértettség állapotában van, akkor 
esélytelen, hogy befogadja az információkat, amik 
belőled ömlenének, ha hagynák. 

Amondó vagyok, hogy meg kell tanulnunk 
megkülönböztetni két szituációt. Azt, amikor a fő 
dolgunk a jogos önvédelem, és azt, amikor nyitott 
fülekre találunk, terjeszthetjük az olyan fontos 
információkat. 

1.	 Tegyük fel, hogy egy munkahelyi ebédnél 
te vagy az egyetlen vegán az asztalnál. Egy 
kötekedővel elég, ha egy mondatban lezárod a 
témát. Érdemes magadnak előre kitalálni, akár 
leírni sablon mondatokat, amik hozzád illenek, 
például: „Te is azt eszel, amit szeretnél, én is 
azt eszem, amit szeretnék.” Nem feltétlenül 
hatékony az olyan visszavágás, mint például 
„nekem legalább nem lesz végbélrákom”. Erre 
még a legjobb esetben is feszült csend lesz a 
válasz, de sokkal valószínűbb, hogy csak még 
erősebb ellentámadás követi. A legjobb reakció 
arra, ha valaki olyan játszmát kezd veled, amit 
nem szeretnél, egyértelműen az, ha nem 

szállsz be a játékba. Érdemes jó pillanataidban 
átgondolni, mi lenne a te higgadt, frappáns, 
békés, de határt meghúzó mondatod. Ezt a 
mondatot majd csak elő kell kapni, mint egy 
előre elkészített szendvicset. Nem kell minden 
esetben a vegán mozgalom apostolának lenned. 
Eldöntheted, mikor mit vállalsz. 

2.	 Ugyanennél a munkahelyi ebédnél a hangos 
támadó mellett talán lesz olyan ember is, aki 
egyszerűen csak kíváncsi és kérdez. Hogyan 
készíted el a rántott karfiolt tojás nélkül? Ha 
sikerült nem felbosszantanod magad azon, 
amit az agresszív kollégád mondott, akkor 
most nyugodt, tiszta fejjel tudsz válaszolni. 
Nem kell védekezned, nem kell meggyőznöd, 
pusztán legjobb tudásod szerint átadod a kért 
információt. Lehet, hogy egy kérdése volt, és 
több nem lesz, de ettől még elképzelhető, hogy 
ez az a pillanat, amikor elültettél egy magot a 
fejében. Nem kell meggyőznöd. Mindenki maga 
összerakja a képet fejben, ha már elég tudás 
van hozzá. A mi dolgunk az, hogy továbbadjuk 
a hozzánk már eljutott tényeket, adatokat, 
összefüggéseket. 

Trójai faló
Bár számunkra a vegán életmód nem gasztronómiai 
kérdés, hanem a legkomolyabb etikai elvek és a 
környezetvédelem világmozgalma, mégis sok régi 
motoros ajánlja, hogy ha „be akarsz kopogtatni 
valaki elméjébe”, kezdd egy tál finom étellel. 
Megkínálod, vesz egy picit, meglepetten bólogat, 
hogy finom, és máris az első reakciója pozitív volt. 
Meséld el, hogy te sem tudtad korábban, hogy 
van vegán verziója az adott ételnek. Ettől azt érzi 
majd, hogy te és ő hasonlóak vagytok. Ez a másik 
fontos trójai faló elv a vegán kommunikációban: 
törekedj rámutatni a hasonlóságra köztetek. 
„Te is szelektíven gyűjtöd? Én is! Bár persze 
mióta annyi zöldséget eszünk, sokkal kevesebb 
hulladékot termelünk, mint azelőtt.” vagy „Te is 
imádod a kutyád? Én is imádom a macskám. Hát 
nem szörnyű, hogy valahol teljesen elfogadott 
dolog őket megenni? Képzeld, egy ismerősömnek 
meg tyúkjai vannak. Elképesztő cukik.” Nem kell 
egyetlen beszélgetés alatt veganizálni senkit, sokkal 
fontosabb, hogy úgy jöjjön ki a beszélgetésből, hogy 
elkéri tőled a megkóstolt étel receptjét. Ha már úgyis 
átküldöd, küldhetsz mellé olyan linket is, ami picit 
tovább viszi a témát a gasztronómiától az elvek felé. 
Az emberek imádnak kattintgatni, és az internet 
szele már repíti az online szörfdeszkát a vegán 
videók felé. 

Nem én döntöm el, mit eszek
Ez egy nagyon kínos szitu, és ahogy egyre több a 
tudatos, érzékeny, okos fiatal, úgy egyre gyakoribb. 
Mit tegyen valaki, ha mondjuk 16 évesen már 
pontosan érti, miért akar vegán életmódra váltani, 
de az anyukája hallani sem akar róla? Ebben az 
esetben a fenti 1. és 2. típus keverékével állunk 
szemben. Mert nem nyitott a másik fél, de mégsem 
tehetjük meg, hogy egy mondattal lezárjuk a kérdést, 
hiszen függő helyzetben vagyunk. Valahogy át kell 
törni a falakat, vagyis megértetni anyukával, hogy ez 
egy jó döntés, és támogatást érdemel. Ilyen esetben 
az egészségügyi érvekhez érdemes nyúlni. Ne várd, 
hogy simán elhiszi neked a kutatási eredményeket. 
Add a kezébe a könyveket, küldd át neki a cikkeket, 
keress növényi étrendet élő és propagáló orvosokat 
és dietetikusokat. Mutasd meg, hogy nem neki kell 
új recepteket tanulnia, hanem te magad utánamész, 
megtanulod, megcsinálod. Pszichológus szemmel 
nézve ez hatalmas értékű tanulás lesz egy életre: 
kiállni magadért, elérni a célodat ellenszélben is, 
kitartónak lenni. 

Jancsó Anna

Gyors, egyszerű és könnyű étel, amit 
rengetegféleképpen variálhatunk. A kuszkusz 
elkészítéséhez csak forró vízre van szükség: 
annyit öntsünk rá, amennyi kevéssel elfedi. 
Ezt pár perc alatt felszívja a kuszkusz. Az ízlés 
szerint választott zöldségeket (paradicsom, 
uborka, paprika, spenótlevél, mángold, rukkola, 
kukorica, olívabogyó, kapribogyó, hagyma stb.) 
aprítsuk fel, majd adjuk hozzá a kuszkuszhoz. 
Friss bazsalikomlevéllel és kevés frissen facsart 
citromlével ízesíthetjük. A kuszkusz glutént 
tartalmaz, így gluténérzékenységben érintetteknek 
nem ajánlott a fogyasztása. Kuszkusz helyett 
quinoával is készíthetjük.

Bittner Bettina

Könnyű nyári kuszkusz saláta
TUTI  RECEPT



Egy új korszak kezdete –  
EPOCH Vegan Burger
Az Istvánffi növényi burgerezőt nem kell bemutatni 
a fővárosiaknak. De az ország legkülönbözőbb 
pontjairól Budapestre érkezők is úgy alakítják 
programjukat, hogy lehetőség szerint eljussanak 
az ikonikus helyre. Hagyományos étrenden élők 
éppúgy törzsfogyasztói, mint a vegánok. Ráadásul 
éves Vegán Palacsinta Bajnokságunk visszatérő 
támogatója – immár EPOCH Vegan Burger néven.
Az arculatváltásról kérdeztük az Istvánffi-EPOCH 
csapatát. 

Az Istvánffi Veggie Burger az első növényi 
burgerezőként bukkant fel Budapesten 2014-
ben. Hogyan éltétek meg az elmúlt 7 évet? Mi 
volt a legnehezebb a vállalkozásotokban, és mi 
jelentette a legnagyobb sikert számotokra?
– Az elmúlt hét év Budapesten a növényi 
éttermek robbanásszerű terjedéséről szólt, és ezt 
végigkövetni egészen hihetetlen élmény volt. Mi 
volt a legnehezebb? Vállalkozni mindig nehéz. 
De az új lehetőségek, egy jó csapat, a megoldásra 
való törekvés és a pozitív belső motiváció mindig 
legyőzte az akadályokat. Legnagyobb sikernek 
talán azt mondhatjuk, hogy a 2008-as és 2020-as 
kezdetű válságokat nemcsak átvészeltük, hanem 

fejlődve, erőt merítve növekvő tendenciával 
jöttünk ki belőlük. Az Istvánffi ugyan csak 2014-
től volt jelen, de az ahhoz vezető úton már 2008 
elején elindultunk. Továbbá nagy öröm, hogy 
sok franchise érdeklődőnk van annak ellenére, 
hogy még nem kezdtük el az ezzel kapcsolatos 
kampányokat.

Ételeitek nem tartalmaznak mesterséges 
ízfokozót, színezéket és tartósítószert, mégis 
– vagy talán épp ezért – nagyon népszerűek és 
megállják a helyüket íz, minőség és tápérték 
szempontjából is. Mi a titka az Istvánffi – vagy 
inkább most már az EPOCH – burgereknek? 
– A titkunk egyrészről, hogy magas minőségű 
alapanyagokból dolgozunk. A jó minőségű 
alapanyag a finom étel kulcsa. Továbbá a burgerek 
összes alkotóelemét mi kísérleteztük ki és mi 
gyártjuk a kezdetek óta. A közkedvelt Istvánffi és 
Mandula szószokat, a burger pogácsákat, de még 
a bucikat is mi készítjük. A hamburger bucikat az 
étteremben kelesztik készre és utána sütik ki, szóval 
a “friss” szó nálunk egészen mást takar, mint más 
éttermekben. Ez a legnagyobb titka az EPOCH 
burgereknek.

Június közepén zajlott a név- és arculatváltásotok. 
Mi áll a változtatás mögött, és miért EPOCH…? 
– Ez a munka már évekkel ezelőtt elkezdődött, 
amikor külföldről kaptunk franchise 
megkereséseket, és a beszélgetés mindig elakadt  
a névnél. Az Istvánffi csak magyarul kiejthető és 
csak magyarul jelent valamit. A pandémia előtt 
elkészült az új arculat, majd amikor beütött a krach, 
éreztük, hogy ennél jobb helyzetünk sosem lesz  
a teljes márka újragondolására. A név mondhatni 
isteni sugallatra jött, de a jelentése minden európai 
nyelven magáért beszél: korszak, új korszak.  
A pandémia ihlette, és az új időszakhoz tökéletesen 
be is talált.

A nemzetközi elképzelések mellett esetleg 
belföldön is terveztek terjeszkedést?
– Igen, belföldön fogunk terjeszkedni. Jelenleg két 
partnerrel folynak tárgyalások, emellett hamarosan 
nyitunk egy saját egységet is, amit mi üzemeltetünk.

Sokan írták a Facebook oldalatokon, 
hogy szeretnék, ha megmaradnának az 
eddig megszokott kedvencek és mindig 
megnyugtattátok az érdeklődőket, hogy ami 
bevált, azon nem változtattok. Néhány termék 
másik nevet kap, de emellett újdonságokkal is 
készültök. Milyen új termékekkel bővül a kínálat?
– Elkezdtünk hónapokkal ezelőtt kidolgozni egy 
gluténmentes vonalat, amelyet most állandó 
kínálatban rögzítettünk. Lett két új burger, amelyek 
az EPOCH Burger névre hallgatnak, és megalkottuk 
a borsófehérjéből készülő EPOCH meat pogácsát. 
Hosszú távú tervünk, hogy az összes sikérből 
készült pogácsánkat az EPOCH meat-re cseréljük 
le. Emellett új szósszal és új üdítővel is bővítettük a 
kínálatot.

Mit üzennétek az olvasóknak?
– Semmi nem olyan egyszerű, ahogy az elsőnek 
látszik, de hittel, türelemmel és kitartással a 
legnehezebb időszakok is gyümölcsözően telhetnek 
el. Minden rosszabb időszak végén egy új korszak 
jön, egy új EPOCH.

A teljes interjú a veganallatvedelem.hu oldalon 
olvasható.

Váry Krisztina



Ipari állattartás:
a „húsmarhák”
A húsmarhák azok, akiket láthatunk az autópályák 
és utak mentén lévő legelőkön. Ők azok, akiket 
boldog teheneknek és borjaknak gondolnak az 
emberek, mivel látszólag vígan legelészhetnek a 
réteken. Életük azonban a legkevésbé sem olyan 
vidám, mint amilyennek elsőre tűnik, már csak 
azért sem, mert végül a vágóhídra kerülnek, 
ahányan csak vannak. 

Tartástechnológia
A húsmarhatartás technológiájával nemcsak 
húsmarha fajtájú állatokat tarthatnak, 
hanem olyan fajtákat is, amelyeket eredetileg 
tejtermelésre alakítottak ki. Magyarországon nem 
az állatjólét miatt tartják szabadon az állatokat, 
hanem mert gazdaságilag ez a tartásmód a 
legköltséghatékonyabb. Mint az állathasználatban 
mindenhol, itt is azt nézik, miként lehet a bevételt 
legjobban optimalizálni. A „húsmarha” típusú 
állathasznosításnál a teheneket nem fejik, a tejük 
kizárólag a borjaik táplálására szolgál. Emiatt látjuk 
az anyjuk mellett a borjúkat a legelőkön, amely 
egységet angolul a cow-calf unit elnevezéssel illetik. 
Az anya kb. fél évig maradhat együtt a kicsinyével, 
majd elkülönítik őket egymástól, hogy az anyát 
újra vemhesítsék, a borjút pedig vagy eladják, vagy 
tovább hizlalják, ha pedig üsző, akkor a termelésbe 
befogják és a lehető leghamarabb őt is vemhesítik. 
Az őszi-téli időszakban, amikor a növényzet nem 
alkalmas legeltetésre, gabonafélékkel, gabonafélék 
melléktermékeivel, illetve szénával etetik az 
állatokat. 

Szaporítás
A tehenek megtermékenyítése történhet 
természetesen, azaz bika által, vagy mesterségesen, 
inszeminációval. Ez utóbbi esetben egymás után 
kétszer vetik alá az állatot az eljárásnak, vagy 
kombinált termékenyítési módot választanak, 
azaz a fedeztetési időszak elején inszeminálnak, 
majd az időszak végén bikákat engednek a tehenek 
közé. Leggyakrabban nyáron termékenyítik meg a 

teheneket, így a borjak a tél végén vagy tavasszal 
születnek a legelőn. Ez esetben az anyák nyáron 
a legelőn szoptatnak, télen pedig szárazon állnak, 
amivel a takarmányozási költségek csökkennek. A fő 
szempont itt az, hogy a költségeket minimalizálják 
az állatok tartásával kapcsolatban, az állatok 
természetes bioritmusa pedig mellékes. 
A tehenek minél többször ellettek, annál 
kimerültebb a szervezetük. Ez okozhatja azt, hogy 
az anyaállat az ellés után akár napokig felállni sem 
bír, és csak fekszik, vagy felborul az anyagcseréje, 
illetve napokig tartó hasmenése lehet.

Hizlalás és vágóhídra küldés
A hizlalásra szánt állatok külön technikai egységet 
alkotnak, illetve a húsmarháknál is a borjak 
azok, akiket elsősorban a vágóhídra küldenek. A 
vágóborjú általában legfeljebb 6 hónapos és 250 
kg súlyú, de Magyarországon egy időben gyakori 
volt a 80–120 kg-os, 6–12 hetes borjak vágásra való 
értékesítése is. A „fehérhúsú borjú” kategóriába a 
180–200 kg élősúlyú, 20–22 hetes borjak tartoznak, 
akiket kizárólag tejjel vagy tejpótló készítménnyel 
etetnek, illetve szilárd takarmányt csak 
korlátozottan kapnak. Vasfelvételi lehetőségeiket 
lecsökkentik, így vashiány idéznek náluk elő, amitől 
fehér húsúak lesznek. A növendék bikákat – 550–
600 kg vagy annál nagyobb súlyú hímivarú állatokat 
– nagyobb mennyiségű abrakkal és kevés szénával, 

Szerzőink

Szerkesztők

vagy nagyobb mennyiségű silókukorica szilázzsal 
és kevesebb abrakkal, illetve szénával etetik. Az 
előbbi esetben 13–15, az utóbbiban  16–18 hónapos 
korukban kerülnek a vágóhídra. A növendék 
tinókat, azaz ivartalanított fiatal bikákat 500–550 
vagy 600–650 kg súly körül, a növendék üszőket 
pedig 400–450 kg súlyban, 15–20 hónaposan 
küldik a mészárszékre. 
A gazdák az idősebb vagy a standardnak nem 
megfelelő egyedeket selejtnek minősítik, akiket az 
értékesítés előtt felhizlalnak a nagyobb vágósúly és 
profit érdekében.
A szarvasmarhák megfelelő körülmények között 
akár 25–30 évig is élhetnének, azonban az 
anyaállatok szervezetének folyamatos kihasználása 
megviseli a szervezetüket, és ha már nem tudnak 
újabb borjút világra hozni, akkor 10–12 éves 
korukban vágóhídra adják el őket, ahogyan az 
idősebb bikákat is. 
Érdemes megjegyezni, hogy Magyarországon 
annyi húsmarhát tartanak, amennyire jár az EU-s 
támogatás. A hazai állománynak Törökország 
és Ausztria a legnagyobb felvásárlója, ahová 
állatszállító kamionokban szállítják az állatokat. Az 
élőállat-szállítással kapcsolatos problémákat egy 
következő cikkben fejtjük ki.

Bittner Bettina
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A sorbet tökéletes nyári nyalánkság, amit mi 
magunk is könnyedén elkészíthetünk. Üdítő 
és hűsítő hatása mellett pedig természetes 
összetevőivel sokkal egészségesebb, mint a 
készen kapható fagylaltok. A titok annyi, hogy 
fagyasztott gyümölcsöt kell aprítóban vagy nagy 
teljesítményű turmixgépben pépesíteni, és 
azonnal fogyasztható finomságot kapunk.
Sorbetet lényegében bármilyen fagyasztott 
gyümölcsből készíthetünk, mint például 
barack (őszi, sárga vagy nektarin), körte, 
szilva, mangó, eper, málna, áfonya, szeder, 
sárgadinnye, görögdinnye. Ha pedig 
krémesebb állagot szeretnénk kapni, akkor 
érdemes fagyasztott banánt is hozzáadni a 
gyümölcsökhöz. A banán esetében arra kell 
figyelni, hogy érett darabokat karikázzunk 
fel, és úgy tegyük be a fagyasztóba, mert 
az egészben vagy nagyobb darabokban 
lefagyasztott banán kifoghat a gépünkön. A 
banánnál onnan tudhatjuk, hogy elég érett a 
gyümölcs és kellően édes, hogy a héján barna 
pöttyök jelennek meg. Ekkor a keményítő 
átalakult cukorrá a gyümölcsben. 
Az elkészítés során hagyjuk pár percig 
felengedni a fagyott gyümölcsöt, majd kevés 
vízzel, növényi tejjel lazítsuk a masszát, ha 
gépünk nehezen aprítja a gyümölcsöket. A 
gép túlerőltetésének elkerülése érdekében 
érdemes pár másodpercenként, részletekben 
összeaprítani a fagyott gyümölcsöt.

Sorbet
TUTI  RECEPT

Tudtad?

Ma már többféle növényből készült anyag 
kapható, melynek textúrája az állati bőrt 
tökéletesen kiváltja. Ezek amellett, hogy 
funkciójukban remekül helyettesítik a bőrt, 
még környezetbarátabb módon állíthatók elő, 
így az ökológiai lábnyomunk is kisebb lehet, ha 
egy ilyen darabra ruházunk be. Növényi bőrt 
készítenek almából, ananászból, gombákból, 
kaktuszból, a Mirum nevű anyag esetében 
pedig mezőgazdasági hulladékokból. Ezek 
mindegyikéből készülhet cipő, ruhanemű, 
kiegészítő (óraszíj, öv) vagy táska.

Az előrejelzések szerint 2050-re az óceánok és 
tengerek élővilága el fog tűnni, ha az emberek 
továbbra is kizsákmányoló módon állnak  
a vízi élővilághoz. A tengeri halászat során 
több kilométer hosszú hálókat engednek le a 
tenger fenekéig, amelyeket napokon át húznak 
maguk után a hajók. Ezekbe a hálókba nemcsak 
a kihalászni szánt fajok egyedei akadnak be, 
hanem minden élőlény, aki az útjukba kerül. 
Polipok, rákok, delfinek, cápák, bálnák, 
teknősök, olyan halak, akiket nem akarnak 
lehalászni, mégis csapdába esnek, illetve 
akár tengeri madarak is. A hálók letarolják 
a tengereket és az óceánokat. A hajókról 
leszakadt hálókat szellemhálóknak nevezik, 
melyek kontrollálatlanul lebegnek a vizekben, 
amik miatt szintén rengeteg tengeri élőlény 
veszti életét a hálókba gabalyodva.

Vegán bőr alternatívák

Meg tudod védeni az óceánt


