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Az év férfi ultrafutdja 2021

Biiszkén osztjuk meg a hirt, hogy a Magyar Atlétikai Szovetség Ultrafut6d Bizottsaga
2021-ben nyujtott sportteljesitménye alapjan Beda Szabolcsot jutalmazta a 2021-es év férfi
ultrafutéja dijjal! Szabi 10 éve elkotelezett a vegan életmod mellett, a Vegan Allatvédelem
Egyesiilet 6nkénteseként aktivan részt vesz a magyarorszagi vegan mozgalomban, vegan

események szervezésében és lebonyolitasaban, rengeteget segitve ezzel a kezd6 veganoknak.

A tavalyi évben harom egyéni orszagos bajnoki gydzelem (12, 24 és 48 6ras versenyen),

egy egyéni OB eziist-, ¢s egy csapat OB aranyérem (50 mérfold) fiizédik a nevéhez, hogy
csak a legjelentdsebbeket emlitsiik. Szivbdl gratulalunk, Szabi!

Filmaijanlo / Téger Zsuzsanna

Milked:

.Fehér Hazugsagok Tejfélddn”

Marcius 18-an utjara indult egy tijabb,
a tejipart leleplez6 dokumentumfilm,
a Milked. A film weboldala alapjan
Keegan Kuhn, a Cowspiracy
tarsrendezoje volt az egyik
gyartasvezeto.

Ez alkalommal Chris Huriwai vegéan
aktivista utazza be sziillohazajat,
Uj-Zélandot, hogy lerantsa a leplet

az orszag tobb milliard dollar értékii
tejipara mogott rejld szornytliségekrol,
amikrdl a nyilvanossagnak semmiféle
tudomasa nincs. Az ut sokkolo, és
egyben veszélyekkel teli, hiszen
olyan informaciok birtokéba keriil
Chris, mint még soha senki. A film
nemcsak az uj-zélandi tejiparban
fennall6 allapotokkal, koriilményekkel
kapcsolatban vilagosit fel, hanem

tajékoztat azoknak elborzaszto
hatasairol a kornyezetre és az emberek
egészségére nézve is.

A Milked rendezdje, Amy Taylor
allitasa szerint eredetileg nem a tejipar
lett volna a film kozponti témaja,
viszont ahogy egyre mélyebbre
meriiltek a kutatasban, ugy valt
egyértelmiivé, hogy annak kell lennie.
Megemlitette azt is, hogy mindaz, amit
felfedeztek, sokkal megrenditbb volt
annal, mint amit valaha képesek lettek
volna elképzelni.

James Cameron, a haromszoros
Oscar-dijas rendez6 igy nyilatkozott
a filmrél: ,,Erételjes figyelmeztetés,
hogy kiszipolyozzuk a vilagot.”

Foté: Vary Krisztina
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Hisziink benne, hogy az emberek képesek

véltoztatni, a vilag pedig képes megvaltozni.

Ezért szerkesztjiik kiadvanyainkat, ezért
szervezziik kozosségi eseményeinket,

hogy egy békésebb, egészségesebb és
igazsagosabb vilagot teretmsiink, az
allatokeért, a kdrnyezetért, mindannyiunkeért.
Ha fontosnak tartod, hogy folytatni

tudjuk onkéntes munkankat, kérjik,
tamogasd egyesiiletiinket adod 1 %-anak
felajanlasaval! Koszonjiik!

Rémadn Izabella

Kényvajanlo: Hotalomarchia

A szerz6rol

Melanie Joy PhD, a Harvard Egyetemen
végzett pszichologus, nemzetkdzi eldado,
kapcsolati és szervezetfejlesztési coach.

Ot, tobb dijjal kitiintetett konyv szerzdje.

A massachusettsi Bostoni Egyetem
pszichologia- és szociologiaprofesszora
volt tizenegy éven at, ahol a privilegizaltsag
¢és elnyomas, feminista pszichologia és
allatvédelem témakban adott el6. Hat
kontinensen, tobb mint 6tven orszagban
tartott eldadasokat, munkassagarol

a nemzetkdzi média legjelentdsebb
forumain szamoltak be. Az er6szakmentes
tarsadalomért végzett munkajat Ahimsa-
dijjal tiintették ki, amelyet korabban a dalai
lama és Nelson Mandela is megkapott. A
Beyond Carnism jotékonysagi szervezet
alapit6 elnoke. Munkassagarol a carnism.org
oldalon olvashatunk részletesen.

Joyt hosszu ideig foglalkoztatta a kérdés,
hogy egyes embereket, akik szembeszallnak
az elnyomas bizonyos formaival —
rasszizmus, szexizmus, fajizmus stb. —, miért
nem zavarnak mas elnyomasi formak, mint
példaul a karnizmus? Egyetemi tanulmanyai
soran, majd a doktori munkdjahoz elvégzett
kutatasainak eredményeit 0sszegezve
2001-ben 6 alkotta meg és vezette be a
karnizmus fogalmat, aminek kutatasa
szakmai életmiivének alapkdve azota is.

A pszicholéguskeént, tanacsadoként és

vegan aktivistaként végzett munkajaban
tapasztaltak alapjan arra is kereste a valaszt,
hogy bizonyos tarsadalmi igazsagossagért
munkalkodo aktivistak személyes
kapcsolataikban miért miikddtetnek olyan
dinamikékat, amelyek igazsagtalanok.

Mi lehet a magyarazata annak, hogy

MELANIE JOY, PhD
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HATALOMARCHIA

Az elnyomds pszicholdgidjanak
megértésével a tarsadalmi
dtalakulds szolgdlataban

olyan emberek, akik a demokraciat és a
szabadsagot nagyra értékelik, sokszor mégis
ezekkel az értékekkel ellentétesen szavaznak
¢és cselekszenek?

Hatalomarchia cimii konyve egy atfogd
szempontrendszer alapjan végzett elemzés,
amelyben a mindenfajta elnyomas ¢s
bantalmazas mogott meghuzodd azonos
pszichologiai mikodést tarja fel, valamint
azt a hitrendszert, amely ennek alapjaul
szolgal — ezt nevezi hatalomarchianak.

A pszichologus szerz6 elénk tarja, hogyan
vesz ra a hatalomarchia lathatatlan
rendszere mindannyiunkat arra, hogy
elfogadjuk az erkdlcsi érték hierarchiajat:
hogy egyes embereket és csoportokat
moralisan tobbre vagy kevesebbre tartsunk
masoknal — és ennek megfeleléen banjunk
veliik. A hatalomarchia arra kondicional
benniinket, hogy olyan hatalmi dinamikakat
mikodtessiink, amelyek sértik az integritast
¢s a méltosagot, tovabba csoportok és
egyének kozott igazsagtalan hatalmi
egyensulytalansagokat hoznak 1étre. Joy
leirja, hogyan tartjak magukat életben a —
tarsadalmi és egyéni — hatalomarchiak olyan
kognitiv torzitasok altal, mint a tagadas vagy
igazolas; olyan narrativak altal, amelyek
megerdsitik az erkdlesi érték hierarchigjaba
vetett hitet; és olyan privilégiumok altal,
amelyek egyeseknek jarnak, mig masoknak
nem.

A hatalomarchia és a mogotte hizodo
pszichologiai folyamatok bemutatasaval

a szerz6 szempontokat és eszkozoket

ad az onmagunkért, masokért és egy
egylittérzGbb, igazsagosabb vilagért végzett
munkahoz, kiilonos tekintettel a tarsadalmi
igazsagossagi mozgalmak aktivistaira,
pozitiv szempontrendszert mutatva a sikeres
(egyititt)mitkodésekhez.

Tovabbi cikksorozat a témaval kapcsolatban
hamarosan a Vegan Allatvédelem Egyesiilet
weboldalan.

Melanie Joy magyarul megjelent konyvei:

»  Miért szeretjiik a kutyakat, esszilk meg
a disznokat és viseljiik a teheneket?

— Bevezetés a karnizmusba (Angyali
Menedék Kiado, 2018)

»  Hatalomarchia — Az elnyomas
tarsadalmi atalakulas szolgalataban
(Lelkesedés * Tanulas * Szabadsag
Kényvek, 2021)

Elékésziiletben:

Az elveken tul — Kézikdnyv a veganok,
vegetarianusok és htisevok kozotti jobb
kapcsolatokért és kommunikacioért (varhatod
megjelenés: 2022)

Online kényvvasarlas:
www.lelkesedeskonyvek.com

A Lelkesedés * Tanulds ¢ Szabadsag
Konyvek tarsadalmi témak irant elkotelezett,
fliggetlen magyar kdnyvkiadd. Hissziik,
hogy az a paradigmavaltas, amely altal

az emberiség fejlodésének kovetkezd
Iépcsdfokara 1ép, életiink minden

teriiletét érinti: a sziilés-sziiletés modjat, a
gyermekkor miértjeit, a felndttkor mikéntjét,
a tanulds ¢s a hivatas jraértelmezését.
Gondozott témaink: egyszerti gyermekkor
(szelid sziiletés, ko6to6do nevelés, szabad
tanulas, szabad jaték), zero waste —
hulladékesokkentés, vegan szemlélet- és
¢életmad.

Esemeény-
beszdmold

Okoparty Filmklub —
Okologiai valsag? Tehetsz
ellenel

Szép létszammal és némiképp
megilletédott hangulatban zajlott
februéar 10-én az Okoparty filmklub
Szentendrén. A P’artmozi jovoltabol
kozosen megnéztiik a H.O.P.E. Szamit,
hogy mit eszel cimi dokumentumfilmet,
majd ezt kdvetden a mozi hangulatos
kavézojaban beszélgettiink Tarnoczy
Mariannal, az esemény szervezdjével,

¢és Karalyos Gabor szinmiivésszel, a
Vegan Hegylakoval, valamint a filmklub
résztvevoivel, akik igazan jo kérdéseket
¢s izgalmas témakat hoztak magukkal.
Gabort a kerttel, a teljes értékil

novényi fogasokkal és az onfenntartd
gazdalkodassal kapcsolatban kérdezték
legtobben, mig Vary Krisztina (Vegan
Allatvédelem Egyesiilet) tobbek kozott
a kommunikacidra €s a motivaciora
vonatkozo felvetésekre valaszolt. De sz
esett még az allatok kizsdkmanyolasanak
¢s a term6foldek pazarlo hasznalatanak
felszamolasardl, technologiai
fejlettségrol €s moralis elkotelezettségrol
is. Koszonjiik az Okoparty-nak a
szervezést €s a meghivast!




Bittner Bettina

Fotd: Pixabay

Amit a horcsogtartasrol tudni érdemes

A horcsdg gyakori kiskedvenc, sok gyermeknek az elsé dllata,
azonban sokan vallaljak ezt a kisdllatot elézetes ismeretek

nelkal.

Magyarorszagon foleg haromfajta horcsdgot
lehet megtalalni, mégpedig a Roborovszki-
¢és dzsungariai torpehorcsogoket €s a sziriai
aranyhdresogot. Itthon nagyon kevés
tenyészto van, a tobbség szaporitd, éppen
ezért gyakoriak a beltenyészetek, amibdl
kifolyodlag az idegrendszeri problémak

¢és daganatos megbetegedések is stirlin
eléfordulnak.

A horcsogoket egyediil kell tartani, mert
védik a sajat teriiletiiket. Ha egyiitt vannak,
akkor dsszeverekedhetnek ¢és akar meg is
6lhetik egymast. Ha egynél tobb hdrcsogot
szeretnénk, akkor kiilon helyet kell nekik
biztositanunk.

Mivel a horcsdgok éjszakai allatok, igy
leginkabb akkor vannak ébren, amikor az
emberek alszanak. Némelyik egyed aktiv
lehet napkdzben is, azonban ez az allat
személyiségétél fiigg. {gy ne vérjuk el, hogy
napkozben ébren legyenek.

A horcsdgok mozgasigénye kis termetiik
ellenére nagy, legalabb 3000 cm? alapteriiletii
ketrec kell a térpehoresdgoknek, 4000 cm?-
es az aranyhorcsogoknek, de minél nagyobb
terliletet biztositunk az allatnak, annal
komfortosabban érzi magat. Ha tal kicsi a
teriilet és nem tudja levezetni az energiait,
akkor az éllat stresszes ¢és fesziilt lesz.
Legalabb 15-20 cm magassagban kell a
ketrecet, dobozt faforgaccsal feltdlteni,
illetve ahhoz némi szénat tenni. A horcsdgok
ugyanis jaratokat asnak, hiszen a ,,fold alatti”
alagutak a természetes kozegiik, a széna
pedig stabilizalja a forgacsba asott jaratok
falat, emellett fogkoptatoként is szolgal. Ha
a horesog allergias a faforgacsra, akkor len

vagy kender alom tehetd be hozzajuk.
Horesogiink lakhelyén mindenképpen
helyezziink el minimum két-harom
bavohelyet (minél tobb, annal jobb), és
csincsillahomokot, amiben ,,fiird6zhet”.
Fontos a megfeleld futokerék, amelyben
levezethetik energidjukat. (Egy atlagos
horesog egy éjszaka alatt 5-10 km-t tesz
meg.) A futdfeliilet zart legyen, a kerék teli
hatlapt, torpehércsdgdknek min. 20 cm,
aranyhorcsdgoknek 28 cm atmérdjii a kerek.
Etetni a szamukra készitett magkeverékekkel
lehet Oket, illetve két-harom darab

kisebb friss zoldségdarabkaval (cukkini,
brokkoli, fehérrépa, paprika) vagy szaritott
z6ldségdarabbal. Gyiimolesot azonban a
magas cukortartalom miatt nem érdemes
adni nekik, mert cukorbetegek lehetnek.
Lehet kapni horcsogoknek késziilt
jutalomfalatkdkat, ezeknél arra kell figyelni,
hogy hozzaadott cukor és méz ne legyen
benniik. A vizet naponta érdemes cserélni.
Az emberek tarsasagat nem mindegyik
egyed szereti, ez személyiségfiiggd. Van, aki
szeret kézben és az emberek kdzelében lenni,
szereti, ha simogatjak, viszont az is lehet,
hogy az allat inkabb maganak vald és nem
szivesen ¢érintkezik az emberekkel. Lehet
szamukra kisebb kifutdkat is csinalni, hogy
a ketreciikbdl kivéve tudjanak mozogni.
Ekkor arra érdemes odafigyelni, hogy sehol
se legyen rés a kifutd falan, mert konnyen at
tudnak bujni és bemasznak a butorok ala.

A horesogoket 4 hetes korukban valasztjak
el az anyjuktol és 5-6 hetes koruktodl lehet
orokbe fogadni. Atlagos élettartamuk 2-3 év.
Ha megbetegszik a kisallat, akkor egzotikus

allatokhoz ért6 allatorvoshoz érdemes

vinni. Ha a fogkopassal van problémaja

a horesognek, akkor boditasban végzik a
fogreszelést, de ez aranylag ritkan fordul
elé. A kérmiik azonban meg tud néni,

vagni kell. Ezzel a problémaval érdemes
allatorvoshoz fordulni, ha a horcsdg vadabb,
kevésbé kézhez szokott és nekiink nincs
tapasztalatunk a koromvagast illetéen. Mivel
egyediil kell tartani 6ket, igy az ivartalanitas
nem jellemzd.

Fontos, hogy mivel a horcsogok
prédaallatok, igy ha van kutyank vagy
macskank, akkor abba a helyiségbe, ahol

a horesog €1, a masik fajhoz tartozo allat

ne menjen be, mert ezzel feleslegesen
stresszeljiik a kis ragesalot. Jellemzéen nem
mutatjak ki a félelmiiket, de megviseli dket.
Magyarorszagon is gyakori, hogy menteni
kell a horcsogoket, féleg az tinnepek utan,
hiszen a sziil6k ajandékként megveszik

a gyermekeiknek a kisallatokat, majd kis
idé mulva, amikor a gyerekek raunnak

az allatra, vagy rajonnek, hogy nem lehet
veliik Gigy jatszani, mint szeretnének, sajnos
megszabadulnak a horcsogoktol.

Ha szeretnénk horesogot a csaladunkba
fogadni, akkor keressiik fel az Egyiitt a
Kisallatokért Alapitvanyt, ahol foglalkoznak
horcsogmentéssel is. Tovabbi informacio

a horesogtartasrol a www.horcsoginfo.

hu oldalon talélhaté. Ordkbefogadds elott
mindig tudatositsuk magunkban, hogy

egy ¢életet vesziink magunkhoz, akiért
feleldsséggel tartozunk.

Koszondm a cikk megirasahoz nyujtott
segitséget Belecz-Nagy Viktorianak.

Edent vegéun/ Ettorem
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Budapest, Iskola utca 31.
Batthany tér

Pintér-Galgoczi Dora

Elszabadult indulatok drnyoldala

Ertelmetlendl kioltott életek a hentespultban. Fasult,
reményvesztett elefant az dllatkertben. Természetes, ha
haragra gerjedsz. De az erészakos tettekkel sokszor pont
az ellenkezéjét éred el, mint amit szeretnél.

Miért, miért? Ez a kérdés diibordg benned,
amiota vegan lettél. Nem érted, hogy masok
miért nem latjak, érzik, és féleg, miért nem
cselekednek? Azonnal tenni akarsz valamit,
jol beszdlni a felvagottat aruld eladéndnek,
vagy még inkabb a vevéknek. Réboritani
az asztalt a sogorodékra, amikor ebédnél
feltalaljak a csirkelevest. S6t, legjobb lenne
Osszefogni a csapatoddal és felrobbantani

a tejiizemet. Elérnél vele valamit? Talan.
Szarmazna hatrany is beléle? Biztosan.

Nem vagy rossz ember!

A felhaborodasodat sokszor lelkifurdalas

koveti. Alig ismersz magadra, hiszen te

alapvetden kedves és egylittérzo vagy —

emiatt is letté]l vegan. Akkor most hogy

lehet az, hogy legszivesebben orditanal,

tombolnal-rombolnal? Rossz ember lett

beldled, aki képtelen uralkodni magan?

Sz6 sincs rola. Teljesen érthetoek az

indulataid. A f6 oka pedig a tehetetlenség.

Mert annyira tudnad, mit kell tenni, és

ugy megmondanad az egész vilagnak,

most azonnal! Raadasul kévetni sem

lenne nehéz. Csak azt kellene megtegy¢k,

amire te is képes voltal néhany honapja

vagy éve. Szép fokozatosan, vagy éppen

egyik naprol a masikra lemondani az allati

eredetii termékekrdl és minden egyébrol,

ami allathasznalattal jar. Ok is meg tudnak

tenni, siman! Akkor meg? Miért viselkednek

ugy, mint a babuk, kévetve rég berdgzodott

szokasokat?

Ilyen gondolatok cikaznak a fejedben, és

tényleg nem akarsz rosszat senkinek, de

valahogy Iépni kéne. Azonban mieldtt barmit

cselekednél, érdemes néhany kérdést feltenni

magadban, példaul ezeket:

e Mi zavar leginkabb az emberek
viselkedésében?

e Tudok-e tenni valamit a meggy6zésiik
érdekében?

*  Haigen, akkor az altalam valasztott
modszerre mi lenne a reakciojuk?

*  Biztosan az a leginkabb célravezetd, ha
indulatosan lépek fel?

e Tudok-e masként is hatni rajuk?

Ha ezeket végiggondolod, mar attol kicsit

megnyugszol. A szandékod egyértelmiien

pozitiv, a kivitelezés még talan formalando.

Mert most nem az az elsédleges cél, hogy

kiadd magadbdl az elfojtott indulatokat,
hanem, hogy eredményt érj el a szavaiddal
és tetteiddel.

Amikor a timadas visszaiit

Szinte mindig igaz, hogy a durva szavak
vagy tettek nem vezetnek megoldasra, sot,

a helyzet rosszabb lesz, mint eldtte. Amikor
a nem-veganokkal szemben erdszakosan
Iépsz fel, egyvalamire szamithatsz: benniik
is ugyanolyan indulatok gyulnak. Mégpedig
ellened, és a veganok felé!

Akit tamadnak, el6szor visszatamad.
Személyes sértésnek érzi, hogy beavatkoztal
az életébe, raadasul nem kiméletesen. Ez
sziikebb csaladi korben is igaz, amikor a
husszelet felett kezdesz dithodten kiabalni.
Vagy rabokni a nagybatyad uszogumijara,
hogy jobban tenné¢, ha nem rantott szelettel
tomné magat. De tarsadalmi szinten is igy
van: nem sok értelme lesz, ha a boltban
sajtot vasarloknak odaszoélogatsz, vagy

a mekiben direkt eldugitod a vécét, és
felfirkalsz a falra egy ,,Husevé gyilkosok”
mondatot.

Sem a rokonsag, sem az idegenek nem
fognak azonnal elgondolkodni rajta,
hogy vajon igazad van-e. Ezzel szemben
agresszivnak bélyegzik a veganokat, és

az egész allatvédelmi mozgalmat. Ugye,
ez az a dolog, amit legkevésbé szeretnél?
Hogy tjsagcikkek, posztok, blogbejegyzések
sziilessenek arrél, hogy a veganok durvak
¢és képtelenség veliik normalisan besz¢lni.
Sajnos, nem egy ilyen visszajelzést lathatsz.
Ez ellen pedig egy megoldas van: ra

kell cafolni. Ugy, hogy megprébalsz
erészakmentesen kommunikalni.

Nehéz lesz. Tanulni kell, és gyakorolni.
Mindenesetre megéri, mert inkabb lassan
haladj elore, de eredményesen. Ez lesz az
igazi kiildetésed, amit nem kell szégyellned,
sOt, biiszke lehetsz magadra.

Hogyan kezdj hozza?

Elészor is ugy, hogy visszatekintesz arra az
idore, amikor még nem voltal vegan (kivéve,
ha olyan szerencsés vagy, hogy sziiletésedtdl
kezdve igy ¢élhettél). Gondolj arra, téged mi
gy6z6tt meg leginkabb! Mésok jo példaja?
Egy vegan piknik? Egy konyv, film, eléadas?
Szinte biztos, hogy nem egy olyan vegan

Ertékrendlnk

A Vegén Allatvédelem Egyesiilet
az alapszabalyaban foglaltaknak

megfelelden kizardlag az erdszakmentes

kommunikaci6 eszkozével probalja

felhivni a figyelmet arra, hogy az allatok

hasznalata sziikségtelen, és moralisan
nem elfogadhaté. Szemléletformald
tevékenységiink soran kifejezetten
toreksziink az er6szakmentes
jelenlétre, és tisztaban vagyunk azzal,
hogy minden megnyilvanulasunk

elkeriilhetetleniil hatassal van a veganok

¢és szimpatizansaik megitélésére.

A vegan életmod és a vegan
allatvédelem semmilyen formaban
nem foglalja magéaban a szandékos és
elkeriilhetd artast, sem emberrel, sem
allattal szemben.

Kériink mindenkit, aki ebben a
mozgalomban tevékenyen részt vesz,
hogy mindig mérlegelje tettének
varhato hatasat masokra nézve, és
tartsa szem el6tt, hogy a veganizmus
egyik legfontosabb alapelve az
erdszakmentesség.

vett ra a valtasra, aki timadodan 1épett fel
veled szemben. Most mar érted, miért
valaszd inkabb te is a meggy6z¢s szelidebb
utjat. Hidd el, a reménytelennek latszo
esetek is hozhatnak meglepetést. De mindig
csak annyi informaciot probalj atadni,
amennyire nyitottsagot latsz a masik
emberben. Ha megkérdezi, mi az a furcsa
ragu a tanyérodon, elmesélheted, hogy rakott
brokkoli tofuval — de nem kell mindjart
hozzatenned, hogy sokkal egészségesebb,
mint az 6 tejfolos tésztaja. Nyugi, elobb-
utdbb uigyis elkéri a receptjét.

Ugyanigy, ha valaki értetleniil nézi, miért
nem viszed a gyerekeidet allatkertbe, akkor
nyugodtan elmagyarazhatod, hogy ti a
szérakozasnak olyan formajat szeretitek,
amihez nem kell tigriseket fogsagban
tartani. De vedd vissza az indulataidat és ne
vagd rogton a fejéhez, hogy nem is érted, 6
hogyan élvezheti ezt.

A rendezvényeken, infoasztalos
tanacsadasok soran is érvényes a szabaly:
legyen a helyes minta elétérben, a vegan
¢letmdd szamtalan elényét hangstlyozva.
Ha szodba elegyedsz az érdeklodokkel, jo, ha
ezt is higgadt ténykozlésként teszed. Még
akkor is, ha olykor szkeptikus hozzaallasba
botlasz. Az éles kritika visszaiit. A nyugodt
tettek célba érnek. Szinte észrevétleniil, de
maradandodan.



Szabo Erzsébet

Novenyi tejhelyettesitdk -
felhaszndldsi méd és iz szerint is
erdemes merlegelnlnk

Sokan megerdsitették mar, és én is azt
tapasztalom, hogy az etikai szemléleten
alapulé életmodvaltas joval motivalobb tud
lenni — alighanem erre van sziikségiink akkor
is, amikor a tejrél szeretnénk lemondani.
Ismerve mind a hus-, mind a tejipar hatterét,
joval konnyebb kitartani az elhatarozasaink
mellett. Ez pedig fontos akkor, amikor

a sokak szamara kifejezetten izletes ¢és
altalanos, mindennapos ,,alapanyagokat”
probaljuk szamiizni az étrendiinkbdl.

Miel6tt elkalauzollak kicsit a névényi
tejpotlok vilagaba, szeretnék ravilagitani
valamire. Valamire, amire én sem gondoltam
korabban lényeges tényezdéként. Nem
foglalkoztam azzal, hogy a tehéntej
tulajdonképpen anyatej, egy anyaallat
taplaléka a borja szamara, és mint ilyen,
hihetetleniil speciélis az Gsszetétele. Eppen
ez az oka annak, hogy a fejlédé szervezet
szamara ¢ltetd nedii szinte addiktiv, felel6s a
kotodés kialakitasaért. Az emberek esetében
ez a tejtermék iranti fliggdség hatvanyozodik
az olyan koncentralt formakat tekintve, mint
amilyenek pl. a sajtok.

A tejet viszont sokkal nehezebb pétolni,
mint a sajtot

Egyre finomabbak a ndvényi alapti
pudingok, joghurtok, de még mindig kilog
a sorbol valami: ez pedig a tej. Azt kell
mondanom, ennek a terméknek a potlasat
tekintve nincs tul egyszert dolguk a kezdo
veganoknak. Rendkiviil egyénfiiggd ugyanis,
kinek melyik névényi tej izlik — mar, ha
valamelyik izlik egyaltalan.

A kokusztejnek egyértelmiien van egy
kokuszos mellékize, és sokaknak tetszik ez

a tropusi utodhatas, masok viszont el sem

tudjak képzelni, hogyan lehet meginni egy
kokusztejes kavét. Hasonloan aromasak

a diofélékbol késziilt tejek, amelyeknek
rendszerint van egy kis kesernyés utéiziik
— ez megint csak nem nytigdz le mindenkit.
Edes izvilaga miatt viszont sokan szeretik
a zab- és a rizstejet, tobben azért valasztjak
ezeket a kavéjukba, mert igy az extra
édesitésrdl is le tudnak mondani.
Amennyiben a tehéntejhez fehérjeértékben
hasonlo, és leginkabb semleges izii italt
keresiink, akkor egyértelmiien a szojatej

az idedlis valasztas. Erre a kiilonleges
hiivelyesre alapoznak a barista tejek is,
hiszen a tobbi ndvényi tejtél eltéréen
magasabb a fehérjetartalmuk, ennek
koszonhetden kdnnyebben habosithatok.
Hasonlokat lehet elmondani az egyéb,
hiivelyes alapt tejekrdl is. Bar a boltokban
egyeldre csak szojatej kaphato, otthon
készithetsz tejet akar fehérbabbol vagy
sargaborsobol is.

Otthon olcsébb és egészségesebb

Ahogy egyre szélesebb a kinalat a
termékeket illetéen, tigy mennek egyre
lejjebb az arak a novényi tejek tekintetében
is. Ennek ellenére még mindig nem
vehetik fel a versenyt az otthon készitett
tejekkel sem ar, sem hulladékmentesség
szempontjabol.

Az otthon készUlt tejekrol
mindig pontosan tudhatod,
mit haszndltal fel, emellett

azizesitést is teljesen testre
szabhatod.

Hushelyettesit6-
koérkep

A ndvényi alapu étrendek célja, hogy
minél természetesebb alapanyagokra
épitsiik az étkezéseinket — végiil

pedig semmit se hianyoljunk,

ami allati eredetii. Az atmeneti
iddszakban sokan fordulnak a ndvényi
hushelyettesit6khdz. De milyen tipusok
kozil valogathatunk? A weboldalunkon
(veganallatvedelem.hu) talalsz

egy érdekes cikket, melyben az
alternativakat szakértd segitségével
jartuk korbe.

Konnyebb olaj- és cukormentes italokat

az asztalra tenned, mig a boltokban
alaposan szelektalnod kell, ha szeretnél
minél nagyobb aranyban toérekedni a
teljesértékiiségre.

Amennyiben szivesen fo6znél otthon névényi
tejet, vasarolhatsz tejkészité gépeket,

de a levesf6zdk is nagyszeriiek a célra.
Szerencsére draga késziilékek nélkiil is
belevaghatsz a projektbe. Ebben az esetben
nem art némi utanajaras, a kisérletezésre
pedig érdemes egy ,,els6 probalkozasokra
javasolt” recept mentén sort keritened.
Késobb szabadjara engedheted a fantaziadat,
de hattértudas nélkiil csalodaskeltd lehet a
hazi novényi tejed.

Mik lehetnek a leggyakoribb hibak?

Nem talalod el jol az aranyokat, vagy

olyan alapanyagot 6zl meg (pl. zab),
amitdl kellemetlen allagu lesz a tejed

— esetleg mellékizzel is gazdagithatod

az italt. Ezért Iényeges, hogy az els6
alkalmakkor tdmaszkodj receptre, legalabb
addig, amig teljesen sdtétben tapogatozol.
Néhany alkalom utan mar izlésed szerint
valtoztathatsz a stiriségen, fiiszereken,
aranyokon. Ami a rutint illeti, nagyon
egyszeri hazilag novényi tejet késziteni. A
recept szerint aztasd be vizbe, vagy sziikség
szerint f6zd meg a valasztott alapanyagokat,
izesitsd, majd alaposan turmixold at. Ezutan
stirli szovést textilen, jobb hijan szitan
sziird at az italt. Uvegekbe toltve, hiitében
tarold és fogyasztas elott mindig jol razd
fel. A marad¢k, szaraz sziirleményt se dobd
ki! Felhasznalhatod siitemények tésztajaba,
nyersvegan energiaszeletekbe, de a
gylimolcsturmixodat is gazdagithatod veliik.
Talan érdekesség, de gyakorlatilag
barmilyen alapanyag képezheti a ndvényi
tejek alapjat, nem csupan a klasszikusok.

Kalciumban fantasztikusan gazdag a
mak- és a szezamtej még akkor is, ha nem
onmagukban fogyasztod éket, hanem mas
alapanyagokhoz, pl. zabhoz teszel beldliik
egy-egy evOkanallal.

Novényi tejek a konyhaban

Biztos benned is felmeriilt mar a kérdés,
mikor, melyik ndvényi tejet érdemes
hasznalnod. A kavéd, miizlid, hazilag
készitett joghurtod esetében alapvetden az
izlésed fog donteni, de a siités-f6z¢és soran
mar célszert figyelembe venned néhany
tovabbi szempontot.

A s0s siitemények és a foételek mellé nem
javaslom, hogy édesebb izvilagu, esetleg
cukrozott ndvényi tejeket, tejszineket
valassz, ugyanis ezek visszas mellékizzel
gazdagithatjak a fogasokat. Egy pici édes
iz persze nem art, de a tul sok sajnos
elnyomhatja a fliszeres-sos aromakat.

Erre a célra jobb a szojatej és a szdjatejfol
— utobbit hasznalhatod habarashoz, de
batran higithatod is. Semleges iziiknek
koszonhetden ezek az alapanyagok
tokéletesen ellatjak a szerepiiket és jol
fliszerezhet6ek, tovabb strithetéek akar
liszttel, vagy agaragarral.

Az édesebb fogasok esetében azonban
kifejezetten eldnydsek a cukrosabb
izvilaga novényi tejek. A pudingok, kasak,
stitemények mellé nagyon jol illik a rizstej,
a zabtej és idonként egyenesen plusznak
bizonyul a kokuszos mellékiz is. A fliszerek,
tovabbi alapanyagok mellett a diofélékbal
keésziilt tejek esetleges mellékize is elillan,
igy ezekrdl sem kell lemondanod a cukréasz
remekmiivek megalkotasa soran.
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Mi a helyzet a kalciumtartalommal?

A tejtermékek mellézését tekintve leginkabb
a kalciumpotlas szokott felmeriilni
aggodalomként.

A |6 hir az, hogy kénnyedén
fedezhetjuk a napi
kalciumszikségletinket
névényi étrendet

kdvetve, ehhez csak

némi hattértuddsra

és odafigyelésre van

szlkségUnk.

Ami az ajanlast illeti, 700 és 1200 mg

koze esik a felnéttek szamara javasolt

napi kalciumbevitel. Ezt az igényt a
legkdnnyebben a magok és diofélék
segitségével tudjuk potolni: a makban 1400
mg, a szezammagban 740 mg, a manduldban
250 mg kalcium talalhaté 100 grammonként.
A zdldségeket tekintve a kaposzta emelkedik
ki a sorbol 160 mg kalciummal, mig a
gyiimdlcsok kozott leginkabb az aszalvanyok
azok, amik koncentralt formaban juttatjak
szervezetiinket a sziikséges mennyiségii
kalciumhoz.

Meg kell emliteniink, hogy a kalcium
hasznosulaséhoz sziikség van D-vitaminra
is, amit az éghajlatunkon potolni kell a
hideg honapokban. Szerencsére erre mar
nagyszeri, vegan vitaminok allnak a
rendelkezésiinkre, igy a kalciumdilemmat
némi odafigyeléssel konnyedén kipipalhatod.
Ha valamilyen okbol fontos szamodra,

hogy noveld a bevitelt, valaszthatsz kész,
kalciummal dusitott névényi tejeket,
joghurtokat is a boltokban. De tudnod kell,
hogy nem musz4j a kalciumot mindenképpen
ndvényi tejek, tejtermékek formajaban
potolnod. Ahogy az el6bb is lathattad,
szamos ndvényben magas koncentracioban
van jelen a kalcium, igy ezek fogyasztasat
kell rendszeresitened az étrendedben.
Elkészitheted a jol ismert mékos tésztat, de
népszerii ndvényi alapanyag a pépesitett
szezammag, a tahini is, amit hasznalhatsz
salatadntetek, martogatosok részeként — és
persze az isteni hummuszt se hagyjuk ki a
felsorolasbol.

Vajon vegan a tejsav?

Kezd6 veganok szamara fejtorést okozhat
a termékek cimkéjén levo tejsav kifejezés.
Amikor te is éppen azt bongészed, melyik
termék keriilhet be a kosaradba és melyik
tartalmaz allati eredetiit, bizony feltiinhet
szamodra a tejsav. A tejsav nem mas,
mint egy szerves sav, ami a kiilonféle
biokémiai folyamatokban jatszik Iényeges

szerepet. Az egyik ilyen a tejsavas erjedés,
ami ismerds fogalom lehet szamodra,

ha rendszeresen fogyasztasz fermentalt
termékeket. Ebbdl talan mar sejted is

a valaszt: a tejsav — megtévesztd neve
ellenére — csak nagyon ritkan éllati eredeti.
Nagy szerencsénk, hogy a tej allergén,
ezért a gyartok kotelesek jeldlni a cimkén,
ha tehéntejrdl van sz6. Amikor a cimkén
szerepel a tejsav, akkor egészen addig
novényi eredetre kell gondolnod, mig nem
jeldlik vastag kiemeléssel. Amikor a betiik
normal méretiiek és formazasuak (ami
egyébként joval jellemzdébb), akkor a tejsav
novényi eredettl, tehat batran fogyaszthatod
veganként is.

Azonban érdemes figyelmesen olvasnod és
a tejsavat nem Osszekeverned a tejsavoval —
utdbbi mar nem ndvényi eredetti, igy a vegan
¢letmodba nem fér bele.

Erdekesség / Téger Zsuzsanna

Novenyi
étrenddel

a daganatos
megbetegedé-
sek elkerllése
erdekéeben

Az elmult idészakban tobb kiilf6ldi
hirportalon is megjelent az Europai
Parlement egyik leguijabb hatarozata,
amelyben tagallamait a ndvényi
étrend, de legalabbis a mérsékelt
husfogyasztas népszertisitésére
0sztonzi, annak érdekében, hogy
csokkenteni tudjak Eurdpa masodik
legnagyobb halalozasi rataju
betegsége, a rak gyakorisagat.

Fotd: Unsplash



Vary Krisztina

Szerelem elso es masodik latdsra — Vegan Street Food

Budadan és Pesten

A Vegan Love megdlmodoival és tulajdonosaival beszélgettlnk arrdl, hogyan valt be a legutébb
megnyilt étterem Pesten, mennyire lett népszerG az uj kindlat, mennyire volt régds az indulds, és
hogyan hdldalta meg a bator Iépést a belvaros.

Tavaly janudrban nyitott meg a Vegan
Love Downtown az V. keriileti

Vitkovics Mihaly u. 8. szam alatt. Azon til
persze, hogy egy masik

varosrészben talalhaté, miben
kiilonboznek a pesti étterem adottsagai a
budaihoz képest?

Regolyi Péter: Van egy elég Iényeges
pontja: a mérete. Amig a budai helytink csak
hatvan négyzetméter, addig a Downtown
haromszaz. Igaz, hogy ennek a fele minket
szolgal a pinceszinten, de a vendégeknek igy
is marad szazotven négyzetméter a
foldszinten és az emeleten. Elmondhatatlan
elégedettséggel tolt el minket, hogy végre
kényelmesen tudunk dolgozni a konyhan,
¢és mindennek megvan a helye. A Bartokon
nagyon kicsi konyhaban kell elférniink.
Teraszunk is van a Vitkovics utcaban, de
ez kisebb, mint Budan. Osszességében
kériilbeliil nyolcvan tilhellyel rendelkezik
az étterem, mig a budai harminccal.
Regdolyi Lilla: Ami még legalabb ilyen
fontos kiilonbség, az az enteriér. Nagyon
sokat dolgoztunk azon is, hogy egy igazan
figyelemfelkeltd, vad, de kozben letisztult
és mégis természetesnek hatd design
taruljon a vendégeink el¢, amikor belépnek
az étterembe. A f6ldszinten a rézsaszin
falakon Hegediis Melinda grafikusmiivész

vegan vonatkozasu graffitijei lathatok, de

az emeleten is végig vannak festve a falak

a munkaival. A bejarattal szemben talalhato
a pultba épitve egy gyonyort fa, ami szinte
a megszolalasig hasonlit egy valadi, €16
fahoz. A kiszolgalo pultot fémes hatasu
ultramodern burkolattal almodta meg Peti, fa
elemekkel. Ami hasonlit a budai étteremhez,
az a zoldfal: ide is telepitettiink egy
vertikalis kertet. Van koedukalt mosdo, mig
a budaiban csak k6zds. Ami még igen fontos
tényez0, az az étlap, ami szinte teljesen
kiilonbozik a budai Vegan Love étlapjatol.
Itt nagyon merész ételek is vannak, sokkal
nehezebben elkészithetdek, de mivel itt van
ra kapacitas, ezért ezt meg is lovagoltuk.

Nem kedveztek a lezarasok az idézitésnek,
meglehetdsen nehezitett

koriilmények kozott kellett beiizemelni,
bemutatni és bejaratni az aj helyszint.

Mi és ki volt segitségetekre ebben a
helyzetben?

Peti: A {0 segitségilink a menii volt. Pont
ezért szerettiink volna a két étteremben
kiilonb6z6 meniisort, mert abban biztunk,
hogy ezek a kiilonleges ételek bevonzzak

az embereket. Igen, mondhatni, hogy a
lehetd legrosszabb iddpontban nyitottunk, de
aki mer, az nyer. ;) Kockaztatni kell.

Lilla: Az utdbbi tizenkét éviink jelmondata

is lehetne ez most mar. Megallas nélkiil
kockézatos dontéseket hozunk, de sajnos
masképp nem lehet elorébb jutni az eddigi
tapasztalataink alapjan. Nyilvan vannak
dolgok, amik nem jonnek be, vagy nem
akkor jonnek be, amikor szeretnénk, vagy
nem ugy, de ez benne van a pakliban.
Azért azt el kell mondanunk, hogy sok
ember segitsége nagyon sokat szamitott
ebben az idészakban.

Az egyik legszembetiinébb ijdonsag a
Downtown étlapjan a t6bb mint tiz féle
pizza, de lathatéan béviilt a hamburgerek
és a hotdogok valasztéka is, valamint

uj szinfoltként feltiint példaul a pho

leves. Kinek az érdeme az 1j ételsor
osszeallitasa?

Peti: Az enyém. Mindig én csinadlom a
meniit. Mindig is érdekelt a pizzakészités,
ezért szerettiik volna kiprobalni magunkat
ebben is, rdadasul vegan fronton ugy
gondoljuk (és sokan masok is), hogy ha
itthon kiprobaljatok a vegan pizzakat, akkor
meggy6zddhettek rola, hogy a miénk
kétségteleniil a legkivalobbak kozott

van. Napolyi stilusu pizzat készitiink,

ami teljesen mas ¢lményt nyujt, mint a
hagyomanyos pizzak. Négyszazotven fokos
kemencében siitjiik, negyvennyolc 6ras
érlelésii tésztabol, mindségi feltétekkel. Egy
olyan vegan sajtot hasznalunk, amit a tobbi
vegan pizzazd eddig még nem hasznalt.

Ez messze a legjobb mindségii, amit itthon
lehet beszerezni. A nagyon jol olvado sajt
¢és a tészta miatt is mondom, hogy a vegan
pizzak kozott a miénk verhetetlen. Az egyik
titkunk az is, hogy soha nem sajnaljuk a
jobb mindségti alapanyagokra a pénzt.
Lilla: En elég nehezen tudom kévetni Peti
“amokfutasat”, ami a mentit illeti.
Elképesztden sokat edukalja magat,
rengeteget olvas ¢és nézi a videokat a
legprofibb ételkészitési modszerekrdl, és
addig nem nyugszik, amig nem késziti el

a tokéletes ételt. Van, amikor nekem mar
nem lehetne annal finomabb, de 6 még
haromszor ujragondolja, mert szerinte még
nem jo. Most példaul a tortaknal volt ez:

a gyartasukra is rengeteget késziilt és a

sokadik probalkozasra mondta azt, hogy

“na, ezt akartam”. Irigylésre mélto az
igyekezete és a kitartasa. Amit a vendégeink
meg is halalnak, mert a tortakat jelenleg
nem gyodzi utdngyartani. Minden nap ugy
jon haza a munkabol, hogy “Képzeld,
megint elkapkodtak a tortakat, alig maradt
valami.” Bar mar a tortak nevének hallatan
is csorog a nyalam, széval nem csodalom.:)
Granatalmas pisztaciatortaval, snickers
tortaval, vanilias maktortaval, afonyas
sajttortaval és oreos sajttortaval boviilt az
eddigi valasztékunk. A nehéz pillanatokban,
amikor megingok, Peti mindig azt mondja:
én nem akarok massal foglalkozni, nekem
ez az életem. Ha nem csinalhatom ezt, akkor
megsziindk 1étezni.

Ev elején berobbant a Downtownba a
vegan garnéla. Azt hiszem, ez tényleg egy
olyan kuriézum, ami nem hagy kétséget
afel6l, hogy barmit tudtok igymond
veganizalni.

Peti: A garnéla szerintiink is elég jo
mindségl, ezért is kezdtiik el hasznalni.
Van kiilon rantott garnélank, és Po Boy
szendvicsiink is. A buffalo wings a vendégek
nagy kedvence, de érdekes, hogy leginkabb
a kiilf6ldi vendégeinké. A BBQ beet

burger az abszolut kedvenc: kiilonleges
eljarassal késziil. Van egy smokeriink
(fiist6ldszekrény), amiben megfiistdljiik

a céklat, igy egy egyedi, markans izii
burgerpogacsat kapunk.

Lilla: A Chick’n Alfredo Pizzankra egy
nagyon jo csirkemell utanzatot hasznalunk,
amivel szintén sehol nem talalkoztunk még
itthon sem. Probaljuk mindig a legjobb
mindségli és leginkabb az eredetire hasonlito
helyettesito termékeket felkutatni, hogy
senkinek ne legyen hianyérzete, amikor
ellatogat hozzank. Bar azt is hozzatenném,
hogy gyakran mar nem kell kutatnunk, mert
tudjak a gyartok és forgalmazok, hogy
érdemes nekik érkezni a mintaval, hiszen
ha jo valami, azt hasznalni fogjuk.
Ko6zosségimédia-feliileteken sokszor

felteszik a kérdést, hogy “de minek a hust
utanozni a vegaknak — nem azért lettek
azok, mert utaljak?”. No, valdsziniileg nem
6k a mi kozonségiink, de persze mindenkit
szeretettel varunk. :)

Milyen visszajelzéseket kaptatok a
Downtown nyitdsa 6ta a vendégekt61?

Peti: Szinte kivétel nélkiil csak pozitiv
visszajelzéseket kapunk. A Google-
értékeléseink is nagyon jok. Nagyon szeretik
a vendégek, ¢s kiilfoldiek is egyre

tobben érkeznek, hala Istennek, vagy jobb
esetben mar jonnek vissza hozzank. Ebbol
fel tudjuk mérni, hogy hogy allunk a
nemzetkdzi piacon, és azt latjuk, hogy
elég jol, ami nagyon fontos szamunkra és
halasak vagyunk érte. Mi nem elsésorban
veganokhoz szolunk, hanem szeretiink
megszolitani olyan embereket, akik 1j
dolgokat szeretnének kiprobalni, vagy egy-
két hismentes napot beilleszteni, és
ilyenkor 6k is azokat az izeket keresik,
amiket megszoktak, de hus nélkiil.

Kitelepiilést is vallaltok?
Peti: Igen, rendszeresen megjeleniink vegan

piacokon, vegan fesztivalokon, nagyobb
zenei fesztivalokon — reméljiik, hogy idén

mar meg lesznek tartva a legnagyobbak,
amik az elmult két nyari szezonban

sajnos nem voltak. Az eskiivdi cateringet
harom éve kezdtiik el. Mar jo néhany
eskiivot lebonyolitottunk, egészen extrém
helyszineken is, mint példaul a Varban a
Hadtorténeti Muzeum balterme, ami egy
elég durva eskiivé volt, szaz fés rendezvény.
A nagykovécsi Cserkészparkban tobbszor
voltunk mar, és idénre is van mar tobb
eskiivoi felkérésilink, mar csak emiatt

is nagyon varjuk ezt a szezont. Azt kell
mondjam, hogy eskiivébdl is profira
képeztiik magunkat, gyakorlatilag barhova el
tudunk menni és le tudjuk bonyolitani, akar a
puszta, vagy egy sz6l6 kozepén is.

Milyen terveitek vannak még a
kozeljovore?

Lilla: Ami 0j projekt lesz idén, az félig még
titkos, de azért elarulunk par részletet
beldle. Megnyitjuk vegan pékségiinket, ami
eleinte egy pékkocsi lesz valésziniileg a 11.
keriiletben, de természetesen az éttermekben
is lehet majd kapni a termékeket.

Ahogy eddig, most is arra fokuszaltunk,
hogy minél izletesebb és taplalobb pékarut
hozzunk Iétre, az eddigiektdl eltérdt. Eddig
azt tapasztaltuk itthon, hogy ami igazan
finom, az nem vegan, ami vegan, az sok
esetben nalunk nem {iti meg a szintet, ezért
szerettiik volna megalkotni a finom, vegan,
ilyen-olyan mentes péksiitijeinket és
kenyereinket. Peti rengeteg idot, pénzt és
energiat fektetett abba, hogy jo termékeink
legyenek, ¢és hiszem, hogy ebben lesz a
sikeriink. Tavaly nyar ota tanulja a
“szakmat”, kisérletezik, dolgozik &ssze egy
pék szakemberrel, hogy olyanok legyenek a
termékek, amilyeneknek nalunk lenniiik kell.
Nagy hangsulyt fektetiink majd a kovaszos
termékekre, hiszen a mindennapokban mi is
inkabb ezeket fogyasztjuk. A pékség neve
“Kenyerez6” lesz.

A fotok forrasa: Vegan Love
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Jancso Anna Bittner Bettina

Miért nem vegan? —
Téevhitek és meghaladdsuk

A hely, ahol a bantalmazott lovak is ofthonra lelnek

Id&s, beteg, sérult lovak menhelye

Mindenkinek, aki a vegan életmddot
vélasztotta, valaha kétségei voltak.

A kételyeknek helyiik van a valtozas
folyamataban. Ha belegondolunk,
mennyire szembemegy a névényi étrend
azokkal a nézetekkel, amikben felnéttiink,
tulajdonképpen teljesen természetes, hogy
nem természetes. Ki ne hallotta volna
ezerszer, hogy ,.ha nem eszel hust, nem
jutsz elég fehérjéhez”? Tévhit, de tényként
kozli, aki hangoztatja. Nem bantani akar,
tényleg ezt hiszi. De hogyan délnek meg
a tévhitek? Magukto6l semmiképpen.
Informaciokra, példakra, 1j
tapasztalatokra, batoritasra van sziikség
hozza.

Hianyos? Egészségtelen?

Nos, igen, ha lekvaros kenyéren és siilt
krumplin tervez valaki éIni, akkor nagyon
valoészinti, hogy nem marad sokaig
egészséges. Az emberi testnek sziiksége van
a z6ldségekre, gylimdlcsokre, magvakra,
gabonakra, hiivelyesekre. Amikor iskolaba
jartunk, az egészséges étkezés alapkdvei
valahogy igy hangzottak: zdldség,
gytimdlcs, tejtermék, hus. Valéjaban nincs
olyan tapanyag, ami az allati eredetii
¢lelmiszerekben jelen van, de a névényiben
nincs. Az Amerikai Dietetikusok Szdvetsége
mar évekkel ezel6tt kiadta allasfoglalasat,
mely szerint a megfeleléen dsszeallitott
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novényi étrend teljesen egészséges az élet
minden szakaszaban. A novényekben béven
elegendé mennyiségli ¢s mindségii fehérje
talalhato ¢és hasznosithatd. Az egyetlen,
amire vegan étrenden tényleg érdemes
jobban odafigyelni az a B,, vitamin, ennek
érdemes utana olvasni.

Kivitelezhetetlen? Bonyolult?

Egyaltalan nem nehezebb elkésziteni egy
vegan ételt, mint hagyomanyos “testvérét”,
de mivel nem ezt lattuk gyerekként a
konyhéban, nem tlinik olyan magatol
értetédonek. Vegytik példaul a palacsintat.
Tej, tojas, liszt, so, viz, ugye? Ezt mindenki
tudja és egyszertinek tartja. Amikor
elhatarozzuk, hogy elhagyjuk ¢életiinkbdl a
tejet s a tojast, letiliink és vegan palacsinta
recepteket keresiink az interneten. Azt
fogjuk talalni, hogy van legalabb htisz
kiilonbozo alaprecept. 1d6 és energia
kikeresni, kiprobalni, nekiink melyik a
legkézenfekvébb. De nem taldlkoztam még
olyan vegannal, aki ne mondta volna, hogy
konnyebb, gyorsabb igy fozni.

Draga?

Erthetd, hogy ha latja emberiink a boltban,
hogy mennyivel dragabb egy jo mindségl
ndvényi tej, mint a tehéntej, akkor draganak
fogja gondolni azt, ahogyan éliink. Valgjaban
minden étrendet ki lehet hozni dragéan és
olcson is. Ha mindent magad készitesz,
olcsobb lesz. Ha rendeled, készen veszed,
dragabb lesz. Egészségiink és pénztarcank
szempontjabol egyarant jobb, ha kevesebb
bolti készterméket fogyasztunk, helyette
vadasszuk inkabb a teljes értékli névényi
étrend receptjeit az interneten. Minél tobb
természetes alapanyagot hasznalunk, annal
izletesebb, egészségesebb és olcsobb lesz,
ami az asztalunkra kerdil.

Nem finom?

Emlékszem, amikor életemben elészor
jartam vegan étteremben, nem izlett,

amit ott ettem. Egyetlen rossz tapasztalat
alapjan altalanositottam, ¢és ezzel bizony
nem vagyok egyediil. Azota eltelt 15 év, és
abban az étteremben az az étel még mindig
nem izlik. Azonban nyilt kdzben par tucat
Uj vegan étterem, ellepték az internetet a
vegan receptblogok, és kideriilt, hogy milyen
sokféle lehet a novényi konyha, és egészen
biztos, hogy mindenki megtalalja benne azt,
ami neki izlik.

Ciki?

Divatnak, hobortnak, bolondsagnak
gondoljak ma még sokan. Sajnos senki nem
tudja garantalni, hogy ha veganra valtasz,
senki nem fog kinevetni, betamadni, s6t,
akar megszégyeniteni. De ez mindennel
igy van. Ha kifested a kormdd, vagy ha
tetovalast csinaltatsz, vagy lany létedre
rovid, fiu 1étedre hosszu hajat hordasz, és
még hosszan sorolhatnam, mindig lesz,
akinek nem tetszik, és lesz, akinek tetszik.
Szamit ez egyaltalan?

Férfiatlan?

Régen magunk mogott hagytuk mar azt a
multat, amikor a férfinak vadasznia, tehat
egészen konkrétan dlnie kellett azért, hogy

a csaladja életben maradjon. De hiaba, a
“vadaszo férfi” képe nehezen halvanyul

el az emberekben. Ha azonban a jelenbe
ugrunk és koriilnéziink, azt latjuk, hogy a
bator, énalldéan gondolkodo6, magas érzelmi
intelligenciaval rendelkez6, koriiltekintden
tajékozodo és dontéseik mellett kitartd
emberek valnak sikeressé, s mi mas kellene a
veganra valtashoz is? Légy biiszke magadra,
akar férfi, akar n6, akar nem binaris vagy,
mert ahhoz, hogy eljuss a vegan ¢letmodhoz,
bizony mindarra sziikséged volt, amit az
el6z6 mondatban felsoroltam.

Ertelmetlen?

Van, aki azért latja értelmetlennek a

vegan életmddot, mert az allatoknak
tulajdonképpen nem olyan rossz. Van, aki
viszont azért latja értelmetlennek, mert
hidba nem vessziik meg az allati eredetii
termékeket, attdl még az iparag folytatodik.
Az el6bbire nem tudok szavakkal valaszolni,
ajanlom az Earthlings vagy a Dominion
ciml dokumentumfilmeket megtekintésre.
Utobbi esetében egyértelmi, hogy az
iparagat a fogyasztoi igények iranyitjak.
Amit nem vesziink meg, azt hamarosan
nem fogjak gyartani. A vilag képes valtozni,
méghozza igen gyorsan, ha mi magunk is
valtozunk.

Ha menhelyre gondolunk, akkor leginkadbb
kutya- és macskamenhely képe ugrik

be, pedig léteznek olyan szervezetek,
amelyek mas fajba tartoz6 allatokat
mentenek és adnak otthont szamukra. Ilyen
az 6rbottyani Bottyan Equus Hungaria
Koézhasznu Alapitvany is, amely lovakat
ment. Keveseknek jut eszébe, hogy ezek a
méltosagteljes patas allatok mentésre, illetve
tartds elhelyezésre szorulhatnak, azonban
napjainkban is vannak olyan emberek, akik
igencsak elhanyagoljak vagy kihasznaljak és
bantalmazzak a lovaikat, amivel az allatok
egészségét és ¢letét is veszélyeztetik.

Az alapitvanyt 2001-ben hozték létre az
Oreg, beteg vagy véglegesen lesériilt lovak
mentésére. Kevésbé ismert tény, hogy azok
a lovak, akik kidregednek, lesériilnek vagy
megbetegednek, és mar nem hoznak anyagi
hasznot a tulajdonosaiknak, sok esetben

a vagohidra kertilnek. Nemcsak kicsi
gazdasagokbdl keriilnek ki mentend6 lovak,
hanem lovardaban hasznalt és kidregedett,
illetve versenylovak is megtalalhatok a
mentettek kozott. El6fordul, hogy mar
csikokat is menteni kell a rossz koriilmények
koziil, hiszen gyakran csak azért fedeztetik
be a kancat, hogy ,,ne alljon iiresen”,

Molndr Mdrton

viszont a sziiletendd csiké elhelyezésérdl

¢s ellatasarol a ,,gazdak™ mar nem
gondoskodnak megfelelden.

A mentett lovaknak a Bottyan Equusnal

két csoportja van: a névlegesen, illetve

a ténylegesen 6rokbe fogadhatok. A
névlegesen 6rokbe fogadhatok az otthon
allando lakoi, akik valamilyen oknal fogva
(id6s kor, betegség, maradando sériilés) nem
adhatok 6rokbe. Oket meg lehet latogatni,
id6t tolteni veliik, finomsagokat vinni nekik.
A masik csoportot a ténylegesen drokbe
fogadhat6 lovak jelentik, akik leginkabb
elkobzottak, allatkinzas vétsége miatt inditott
perek alanyai. Oket akkor lehet 6rokbe
fogadni, ha a per lezarult és a bird is dontott
az orokbe adhatosagrol.

Ha valaki lovat szeretne 6rokbe fogadni,
akkor az alapitvany altal felallitott
kritériumrendszernek (tartasmod, megfeleld
anyagi helyzet stb., hiszen egy 10 tartasa
nagy anyagi raforditast igényel) kell
megfelelnie, illetve az adott loval jo, ha
megvan a ,.kémia”. Az 6rokbe fogadhatd
lovakat csak tarsallatnak adjak oda,
haszonallatnak nem. Ez azt jelenti, hogy

az 6rokbe fogadott lovakat nem lehet
lovardaban vagy lovasterapian hasznalni,

Allatjogokrol utcdkon, tereken

Bemutatkozik a Vegdn Aktivistak Magyarorszdag csapata

Az egyre soksziniibb hazai allatjogi
mozgalomban a Vegan Aktivistak
Magyarorszag csapata 2017 6ta utcai
vetitésekkel van jelen. Ez a fajta aktivizmus
Ausztraliabol szarmazik, elnevezése Cube
of Truth — az “Igazsag Kockaja”. A kocka
itt a négyszog alakzatban allo, laptopot tartd
személyekre utal, akik a vetités ideje alatt
alarcot viselnek. Az esemény latvanyossagat
tehat ez a perfomansz adja, mikdzben

a képerny6kon jeleneteket lathatunk az
allatokat kizsakmanyol6 iparagakrol. Az arra
jaro, megallo érdekldddkkel beszélgetést
kezdeményeziink, de kiemeljiik, hogy

senki sincs kényszeritve! Nem tartjuk

fel a jarokeloket, és korrekt hangnemben
kommunikalunk. Kiilén odafigyeliink

a kiskoruakra: ha a kdzelben vannak,
eltakarjuk a képernyot.

Létszam tekintetében minimum tiz emberre
lehet szamitani egy-egy demonstracion,
onkénteseink elhivatottsaganak
koszonhetden egész évben aktivak vagyunk,
legyen sz6 hideg napokrol vagy tikkaszto
melegrdl. Van, aki iskola utan toppan be,
van, aki hazalatogatas soran keres fel minket.
Van, aki ritkan jon, és van, aki mindig
lelkesen részt vesz. Egy biztos: nagyon
baratsagos és Osszetart6 a kozosségiink.

Az évek alatt kialakult rendszer szerint
minden masodik héten vetitiink, lehetdleg
hétvégén, de sokszor hétkdznap is, harom
oran keresztiil. A kezdetek 6ta rengeteg
tapasztalat gytilt 0ssze, és tobbségében
nagyon tartalmasak és elérevivok a
beszélgetések. Sokan csatlakoznak hozzank,
ennek feltétele, hogy az illetd vegan legyen.
Am ez kozel sem jelenti azt, hogy csak

illetve eladni sem. Legfontosabb szempont,
hogy boldogan ¢és a lovak szamara optimalis
kornyezetben élhessenek, hiszen az eldéletiik
soran mar elég trauma ¢s bantalmazas érte
dket, igy kiilondsen megérdemlik a nyugodt,
l6nak valo életet.

A Bottyan Equus Alapitvanynal €16 lovak
megkapjak a megfelelé gondoskodast, illetve
mindennapjaik is ugy telnek, ahogy idealis
esetben elképzeli az ember, azaz legelén
vagy karamban tigethetnek, vagtazhatnak,
legelhetnek, porfiirdézhetnek, az éjszakat
pedig angol boxban toltik.

Erdemes tudni, hogy a menhelyen 16v6
lovakat nem lovagoljak, igy lovaglasi
szandékkal nem érdemes kilatogatni az
alapitvanyhoz. A menhelyen a lovak

mellett megtalalhatok kutyak, macskak,
Ozek, szamarak és kecskék is. Az

alapitvany munkajat lehet timogatni,

illetve dnkéntesnek jelentkezni, ha valaki
szeretne lovak ¢és szamarak kozott lenni,
megismerni ket és részesiilni a koriilottiik
1évé csodas atmoszférabol. Aki taldlkozott
mar egészséges, boldog loval, az tudja, hogy
milyen kiilonleges energidjuk van ezeknek a
csodas allatoknak.

veganokkal allunk szdéba, s6t! Szeretnénk

mindenkivel beszélgetni és megismerni
allaspontjat az allatokra vonatkozdan. Jo
kiindulasi alapja lehet a parbeszédnek egy
gyors megegyezes abban, hogy egyik fél
sem tamogatja az allatok elleni erdszakot —
ezzel a jarokelok szaz szazaléka egyet is ért.
Azonban szokasaik ezt nem mindig fedik
(mint ahogy ez veliink sem volt mindig igy),
ezért kell és érdemes rola beszélni. Minden
alkalom mas, mindig tanulunk valami ujat,
és terveziink is jdonsagokat. Az idei évben
szeretnénk bejegyzett egyesiiletté valni, és a
Cube mellett mas utcai tevékenységeket is
szervezni.



Garai Attila

Kényelmetlen gondolatok
a csirkéek gondolkoddasardl

,»A csirke szamomra azt példazza, hogy
mit tettlink mi, emberek a vilaggal:
megmeérgeztiik az ételiinket, és ezzel
magunkat is, hogy olcsobb legyen;
letagadtuk tetteink valodi arat; arucikké
alaztuk és megkinoztuk az allatokat,
dacara annak, hogy egyre tobb bizonyiték
szerint rendelkeznek tudattal, ami nem is
kiilénbozik olyan gydkeresen a mienktdl.
A csirke torténete bemutatja, hogyan
veszitettiik el érzékiinket a szentség irant.”

Jim Robbins, a New York Times Gjsagirdja,
az Azok a csodalatos madarak cimt konyv
szerzdje irta ezeket a sorokat. Véleménye
rideg tényeken nyugszik. A Fold természeti
erdforrasait bitorlé féemlés a mai napon

is mintegy 23 milliard csirkét tart a
husaért talzsafolt, ammoniabiizzel atitatott
hodalyokban, hogy 5-7 hetes korukban
levaghassa Oket, mikdzben a hazi tytk
természetes élettartama 5-10 év. A 2016-
os évben 65,8 milliard csirkét evett meg
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az emberiség. A baromfigyarak erdltetett
tempodban felhizlalt 6rids madarfiokak
millioit kiildik vagohidra nap mint nap.
Aki még nem utazott csucsforgalomban a
tokioi metrén, elképzelni sem tudja, hogyan
telik a htiscsirkék rovid élete. Az emberi
kozremiikodés nélkiil immar életképtelen
brojlerek dssztdmege nagyobb, mint az
Osszes tobbi madarfaj dsszes egyedéé
egyiittvéve; semmi sem szimbolizalja
ennél jobban azt a foldtorténeti léptékii
elsivarosodast, ami az antropocén kor
egy-két emberdltoje alatt a bioszféraban
végbement.!

A nemesités és a tenyésztéstechnologia
nagy eredményeket mutatott fel az elmult
évtizedekben — a tenyésztok javara és a
csirkék karara. A napi sulygyarapodas

az 1960-as évektol napjainkig 23-rol 58
grammra nétt, ugy, hogy az egy kilogramm
hus eléallitasahoz felhasznalt takarmany
mennyiségét 2,1-r6l 1,5 kilogrammra
szoritottak le (az agrarszektor.hu hazai
adatai szerint). A csirkék csontjai és

iziiletei azonban nem tudnak 1épést tartani

a természetellenes sulygyarapodassal,

a felhizlalt brojlerek csak vonszoljak
magukat — igaz, helyiik sem lenne a szabad
mozgasra. A baromfiallomanyokban 1996
ota egyre gyakrabban felbukkand nagy
patogenitasu madarinfluenzaval szemben
pedig az allat-egészségiigyi hatésagoknak a
megeldzésen kiviil nincs mas beavatkozasi
eszkoziik, mint a tomeges kényszervagas.
Franciaorszagban ez év elején két és fél
milli6 baromfi kényszervagasat rendelték el,
¢s az elmult években hazankban is szazezres
nagysagrendben kellett levagni potencialisan
virushordozo csirkét, kacsat, libat. Ugy
latszik, iizleti értelemben még igy is megéri
baromfihust gyartani...

Orommel nyugtazhatndnk a baromfiagazat
gazdasagi sikereit, ha megfeledkeznénk

a ndvényi takarmany hussa alakitasdhoz
elpocsékolt kornyezeti eréforrasokrol és a
baromfiélakban sinyl6dd sok milliard madar
bioldgiai és pszichologiai sziikségleteirdl

— arrol, hogy 6k egyt6l egyig ugyanugy
szenvednek, ahogy mi szenvednénk a
helyiikben, ha a valdsag ennyire tavol lenne
attol, amit a testiink és a lelkiink kivan. Az
Ujabb kutatasok szerint az érzéképességiikon
tul a problémamegoldo képességiik, tarsas
viselkedésiik is fejlettebb, érzelemvilaguk is
gazdagabb, mint korabban hittiik.
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A csirke lehet csalafinta is,
kommunikdcios képessegei
egy szinten dlinak egyes
majmokeéival, és kifinomult
ielzésekkel kdzvetiti a
szandeékait. Déntéseiben
figyelembe veszi korabbi
tapasztalatait és a
helyzetrél szerzett tudasat.
Képes 6sszetett problémak
megolddsdra, és egyUtt érez

a veszélyben levé tdrsaival.?

A brojlercsirkék és a tojo tyukok néhany
bioldgiai adottsagat durvan eltorzitotta
ugyan a mesterséges szelekcid, mégis,

a kozhiedelemmel ellentétben a mai hazi
tyuk a viselkedésében nagyon hasonlit vadon
¢16 0séhez, a bankivatytkhoz. Ez ellentmond
annak az elterjedt tévhitnek, mely szerint

a természetes viselkedésformakat és
vagyakat a tenyésztés ,.kiradirozta” a hazi
tyukbol. Hogyan is radirozhatta volna ki, ha
a tenyésztok egyediili célja az eldallithato
hus ¢és tojas mennyiségének novelése,
mindségének és kelendbségének javitasa
volt?

A csirkepszicholdgia mar eddig is
megdobbentd eredményekre jutott, ha

a ,tyukész” sztereotipiaja felél nézziik.

Ha azonban abbdl indulunk ki, hogy

az érzo- és megismerdképesség dontd
gerinces allatokéban mindenképpen, akkor
nem is olyan varatlanok Lori Marino
Gondolkodo csirkék cimii tanulmanyanak
megallapitasai.® (A teljes cikk hamarosan
olvashato lesz magyar forditasban a
veganallatvedelem.hu weboldalon.) Marino
etologiai megfigyelések és allatlélektani

kisérletek alapjan szogezi le, hogy a
csirkék képesek mentalis reprezentaciora,
azaz targyak, események, Osszefliggések
belso leképezésére; vannak fogalmaik

a szamossagrol, elemi szamolasi és

logikai képességekkel is rendelkeznek.
Onkontrolljuk és énértékelésiik az dntudat
jelének tekinthetd. Fejlett egymas kozti
kommunikacidjuk a fajtarsaik nézépontjaba
vald belehelyezkedés képességére

utal. Van id6érzékiik, és sokrétii tarsas
kolcsonhatasokba bocsatkoznak egymassal.
Olykor atérzik a tarsaik helyzetét, és minden

egyes csirke, tytk, kakas 6nall6 személyiség.

A csirkék empatikusak — és az emberek?
Empatian azt értjiik, hogy hasonlo

érzelmi allapotba keriiliink, mint valaki
mas, mégpedig azért, mert valamiképpen
felmérjiik az 6 helyzetét, és megéljiik az 6
feltételezett érzéseit, érzelmeit. Mas szoval,
az empatianak az érzelmi mellett van egy
megismerési (kognitiv) dsszetevoje is. A
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kiilonféle allatcsoportokban az érzelmek
ragalyosak lehetnek, konnyen terjed egyik
allatrol a masikra az ,,érzelmi fert6z¢s™:
hasonl¢ érzelmek ébrednek a megfigyeldben,
annak kozvetlen kovetkezményeként,

hogy milyen érzelmeket olvas ki a tarsak
viselkedésébdl. Az érzelmi fert6zés az
empatia kezdetleges formaja.

Egy kisérletben azt vizsgaltak, hogyan
reagalnak a tyukok a csibéiket ér6
kellemetlen ingerre (enyhe stresszhatasra).
Harminckét tyukot tanulmanyoztak
haromféle kisérleti helyzetben: amikor tiz
percen at félpercenként 1-1 masodpercig
stiritett levegot fujtak be a ketreciikbe;
amikor a szemiik lattara a csibéik ketrecébe
spriccelgették a stiritett levegdt; illetve
amikor a levegdloketek nem a tytikok és
nem is a csibék ketrecére iranyultak. Kozben
meérték a tyukok pulzusat, hdkameraval

a szemiik és tarajuk homérsékletét,
folyamatosan figyelté¢k a viselkedésiiket,

a hangjaikat és a csibék hangjait. A
tytukokon hasonl6 élettani és viselkedési
véltozasokat figyeltek meg, fiiggetleniil
attol, hogy ket vagy a csibéket érte-e

a stresszhatas, de a kutatok talaltak két
kiilonbséget is. A tyukok pulzusszamat

az 0 ketreciikre iranyitott befivasok nem
noveltek statisztikailag értékelhetden, a
csibékre iranyitott levegdloketek viszont
igen, és csak a csibéket érd stresszhatas
késztette Oket kotkodacsolasra. Mivel a
csibék hangadasaban a levegdbefuvasok
hatasara nem volt valtozas, a tytikok
szaporabb pulzusa és kotkodacsolasa nem
a csibék viselkedésére vagy hangjaira adott
automatikus valasz lehetett, hanem annak
belatasabol fakadhatott, hogy a csibékkel
torténik valami, és hogy az a valami
kellemetlen nekik.

A kutatas kimutatta,

hogy a feln6étt nGivaru
madarak rendelkeznek

az empdtia legaldabb

egy elengedhetetlen
alaptulajdonsagaval: azzal,
hogy egy masik madar
érzelmi dllapota kihat rajuk,

osztoznak benne.

A gyakorlatban azért fontos ez a felismerés,
mert a nagylizemi mezdégazdasagban, igy

az o6lban, szallitaskor vagy a vagohidon, a
csirkék rendszeresen kénytelenek végignézni
tarsaik gyotrelmeit. Jarvanyszertien terjed

az idegesség, a szorongas, a traumatizaltsag

a nagy tomegben 0sszezart madarak kozott,
¢és ez még akkor is igy van, ha a csirkék
kifinomultnak képzeljiik, mint az emberét.
Nem vetithetjiik ki a csirkékre a kimagaslo
gondolkodasi és érzelmi kapacitast

tiikr6z6, regényeken és filmeken csiszolodd
emberi empatiat, de a haziasitasbol

fakado felel6sségiink mellett éppen ez a
viszonylagos érzelmi pallérozottsagunk
kételez minket arra, hogy a tenyésztett
allatainkkal — mint érz6lényekkel és mint
egyiittérzd lényekkel — sajat érdekeiknek
megfeleléen banjunk. Sajnos az emberi faj az
empatia kozosségi elfojtasaban, a valtozasért
kialto tények betonfalak kdzé zarasaban is
roppant sikeres. A csirkék gondolkodasaval
Osszefliggd kényelmetlen gondolataink koziil
talan ez a legkényelmetlenebb.
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Joga életmod és ndvényi étrend

Joga az ofthonodban, vegdn lakdsétterem a szomszédodban -

Szeghalmi Anita vendége voltam

Alapvetden azért talidlkoztam Anitaval,
hogy a jogikus életmod iranyelveirol
kérdezzem 6t a taplalkozasra
vonatkozoan. Beszélgetésiink kozben
kibontakoz6 nem mindennapi
élettorténete azonban arra is valaszt adott,
hogyan fér meg egymas mellett a joga
tudatossaga és a hegyeket megmozgato,
félelmek nélkiili energia, mindezek mellett
pedig szelid torekvésként a vegan életméd.

Anita nagyon messzir6l indult a jelenlegi
¢letmadja felé. Kiizdelmes gyermekkora
utan nem bizta tobbé masra a sajat sorsat.
Tobb sikeres vallalkozasat iranyitotta
parhuzamosan, joforman a nap huszonnégy
orajaban. Amit eltervezett, kitarto munkaval
¢és elszantsaggal mindig megvalositotta.
Elakadt 1¢élegzettel hallgattam magaval
ragado életutjat, otleteit, batorsagat.

Nem ismerte a félelmet, nem volt mit
kockaztatnia. Egyszertien nem volt el6tte
akadaly, legalabbis nem vett roluk tudomast.

Pajzsmirigy-megbetegedése ébresztette
rd, hogy ezt az erdltetett tempot igy, ebben
a formaban nem folytathatja tovabb.
Gyogyulasa érdekében elengedhetlen

volt az életmodvaltas, ami mind a munka
mennyiségére és formdjara, mind a
taplalkozasara, mind pedig a mozgasra
vonatkozott.

Pajzsmirigybetegként tapasztalatom szerint
areggeli gyogyszer beszedése mellett

legtdbbet a jogaval és a novényi alapt
taplalkozassal tehetek a sajat szervezetem
gyogyulasaért. Ez a valtozas idovel
magaval hozta azt is, hogy nemcsak a
taplalkozasban, de minden mas teriileten,
igy az allatokkal kapcsolatban is a vegan
szemlélet keriilt elétérbe az életemben.
Lehet, hogy nem minden teriileten tudtam
eddig maradéktalanul megvalositani ezt a
torekvést, de egyre fontosabb szamomra a
vegansag minden aspektusa, €s ezért egyre
jobban odafigyelek a részletekre.

Anita tehat az egészsége érdekében

elvégezte a jogaoktato tanfolyamot és
atszervezte az életét. Mikor a baratokkal,
ismerdsokkel kdzosen megtartott jogaorakrol
felvételt akart késziteni, hogy masoknak is
megmutathassa, az él6 video mellett dontott.
Tulajdonképpen ez vezetett a Facebook
csoport létrehozdsahoz, ahol ingyenesen
érhetdk el online jogaoradk barki szamdra.

Nem akarok pénzt kérni ezért. Inkabb én
szeretnék adni valamit, ami masoknak is
hasznara valhat és segithet a gyogyulasban
vagy csak az ellazulasban, nyujtasban...
Orémet szeretnék okozni ezzel, hogy
olyasmit adok, ami kézzel nem foghato.
Valamit, amivel meg tudod valtoztatni a
mindennapjaidat, akar a testedet is, amellett,
hogy segit oldani a rohanassal jaro stresszt.
A joga er6t ad a testnek és megnyugvast
hoz a 1éleknek. Ez mind kell ahhoz, hogy
kiegyensulyozott, egészséges és boldog

lehess. Es ha te boldog vagy, mindenki az
lesz koriilotted. Ha velem jogaznak masok a
sajat maguk dromére, az engem is boldogga
tesz.

A lakasétterem hasonloan ndétte ki magat:

a lendiiletes vallalkozasoknak bucsut

intve eldtérbe keriilt a fenntarthatosag és

a kiszamithatosag. Anita felismerte, hogy
gazdasagosabb, ha nagyobb tételben szerzi
be az alapanyagokat (ez egyébként nemcsak
az élelmiszerekre, hanem a haztartdas minden
teriiletére vonatkozik). Igy viszont nagyobb
létszamra is tud fozni, annak esetleges
bevételét pedig vissza tudja forgatni a
kovetkezd beszerzésbe. Eleinte baratoknak
és szomszédoknak csomagolt ebédet,

késobb szélesebb korben és mar a kornyezdé
telepiilésekrdl is rendeltek tole.

Az ételeket leginkabb magyaros izvilaggal
készitem, mert imadom a hazam izeit,

még akkor is, ha nem eszem semmit, ami
allati eredetii, és amennyire csak lehet,
egészséges alapanyagokbol, tobbnyire
gluténmentesen étkezem. Az elvitelre
osszeallitott ebédekhez sokszor mellékeltem
a receptet is. A kdrnyezetemben aztan egyre
tobben kezdték kdvetni a példamat. Lanyom
tinédzserként dontott ugy, hogy vegetarianus
lesz. Soha nem befolyasoltuk ebben. Itthon
természetesen ndveényi étrend szerint
taplalkozott, az otthonan kiviil viszont
megengedett volt mast valasztania. Fanni
sajat maga jutott arra a felismerésre, hogy ha
az itthoni ételeket fogyasztja, sokkal jobban
érzi magat, ami f6leg azért fontos szamara,
mert a sportban — igéretes tehetség sielésben
—nagy jelentdsége van az optimalis

fizikai allapotnak és a jo erénlétnek. Ezek
érdekében els6 1épésként 6nszantabol
felhagyott a husevéssel.

Ennek a felismerésnek a mentén jutottunk
el a beszélgetésben a joga és a taplalkozas
osszefiiggéseihez:

Ha belegondolsz, ez valahol magatol
értetddd. Arra toreksziink, hogy
o6nmagunkkal és a kdrnyezetiinkkel
harmoniaban élhessiink. Egyrészt a jogikus
¢letmodhoz hozzatartozik a nem-artas

elve, masrészt a joga tanitasa szerint az
clfogyasztott étel befolyassal van a test és az
elme miikddésére. Valaha talan elegendd volt
vegetarianus taplalkozasra gondolni, ami
megengedo volt a tejbdl késziilt élelmiszerek
fogyasztasanak tekintetében. De ma mar,
hogy tudjuk, mennyi kinnal, fajdalommal

¢s sajnos allatok életének kioltasaval jar
napjaink tejipari tevékenysége, a kdrnyezeti
artalmakrol nem is beszélve, minden a
teljesen novényi alapt étrend felé terel
benniinket.

Szinezd kil
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Vary Krisztina

Vegan Allatvédelem Egyesiilet
www.veganallatvedelem.hu
veganallatvedelem@gmail.com
Szamlaszamunk: 16200106-11567330
Adoészam: 18653153-1-07

Szerz6ink és munkatdarsaink

Bittner Bettina

Garai Attila

Jancs6 Anna (tamogatojelenlet.hu)
Pintér-Galgéczi Déra (naturszirom.hu)
Réman Izabella

Szabd Erzsébet (novenyietrend.hu)
Téger Zsuzsanna

Topfer Annamaria
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Grafikai munka

Tamas Réka
tamasreku@gmail.com

Chelemen Paula sokoldalu miivész, és lelkes allatjogi aktivista. Konyvek és videoklipek

illusztralasa mellett kivalo karikatarakat is készit a megrendel6k szamara, legyen sz6 akar sajat

emlék megorokitésérodl, vagy késziiljon akar ajandékba a rajz. (paulachelemen.hu)

Keresd a
Vegdn Allatvédelem
Egyesulet
ingyenes kiadvdnyadt
vegdn éttermekben,

cukrdszddkban és
boltokban!

Amennyiben szeretnéd kihelyezni,
vagy segiteni a terjesztésben,
irj nekiink a
veganallatvedelem@gmail.com
email cimre!
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Az Gjsagot ujrahasznositott
papirra nyomtattuk.
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MOST VEGRE A HELYUKRE KERULHETNEK!

Ilyen a koltanbanyaszat is, mely Afrika szivében
gorillapopulaciok éléhelyét dalja fel.
Az esGerddk irtasa kézen fogva jar az orvvadaszattal,
melyek egylitt fokozottan védett fajokat sodornak a
kihalas szélére.

Mobiltelefonjainkhoz olyan asvanyok sziikségesek,
melyek kitermelése silyos kornyezetvédelmi
veszélyekkel jar, raadasul a munkat gyakran
rabszolgasorba kényszeritett gyerekek végzik.

Gondold végig, hogy sziikséged van-e (j telefonra, hozd el régi telefonodat a gyujtépontokra! A visszagy(ijtott
telefonokat a korforgasos gazdasag elvei szerint feldolgozzak, és a kinyert femeket Gjrahasznositjak.

»~Minden egyes cselekedet szamit. Minden nap, minden ember tehet a valtozasért!”
Dr. Jane Goodall
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