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FEHERJE VAN MINDENBEN! B12-VITAMIN POTLAS

A vegan életmédot él6k altalaban rengeteg fehérjét fogyasztanak.
Novényi eredeti fehérje legnagyobb mennyiségben a huvelyesekben
(babok, lencse, csicseriborso, szdja stb.) talalhaté, de ott rejtézik szinte

minden ételiinkben.

Testink fehérjeszUkséglete jéval kisebb, mint azt sokan hiszik: a
gyermekeknek napi 20-35 gramm, a tinédzsereknek és felndtteknek pedig
napi 50-70 gramm az ajanlott mennyiség. A tobbség ennek a kétszeresét
fogyasztja el. A szukségletedet nagyon egyszerUen kielégitheted novényi
étrenden is, féleg ha minden nap eszel hivelyeseket. Természetesen a profi
sportoloknak ennél nagyobb mennyiségre van szukséguk, de megfelel§

tervezéssel egyaltaldn nem kivitelezhetetlen az elegendé fehérjebevitel.

Mi a helyzet a teljes értékl fehérjékkel? A chicagdi Taplalkozasi és Dietetikai
Akadémia a vegetarianus és vegan étrendrdl sz6l6 2016-os kiadvanyaban
leirja, hogy andvényifehérjékkelkapcsolatbana,nemteljes érték(” elnevezés
félrevezetd, mert ,a névényi eredetii fehérjék vdltozatos fogyasztdsa képes

fedezni a sziikségletiinket az 6sszes nélkiilozhetetlen aminosavbdl, ha

elegendé kaldridt visziink be”.

AZ EGYSZERU ES TERMESZETES MEGOLDAS

Valéjaban az a B12-vitamin, ami manapsag a tenyésztett allatok
szervezetében megtalalhato, nagyrészt taplalékkiegészitobdl szarmazik,
amit a gazdak adnak be a haszonallatoknak. Az 8seink félddel szennyezett
ételbdl és vizbél juthattak hozza ehhez a vitaminhoz, és nem a grill steakbdl.
Manapsag szerencsére mar megszabadultunk a vérhastdl, koleratdl és
egyéb fert6z6 betegségektdl a legtobb orszagban, viszont ezzel elveszitettik

a legmegbizhatobb B12-forrasainkat is.

Fontos hangsulyozni, hogy ez a vitamin létfontossagu az idegrendszer
megfelel6 mdkodéséhez, hidnya vérszegénység mellett visszafordithatatlan
ideg- és agykarosodashoz vezethet. Bar valamennyi B12 el6fordul
bizonyos noévényekben, pl. homoktdvisben, tarackbuzaban, noriban,
chlorelldban, a legmegbizhatébb B12-forras a veganok szamara a
baktériumtenyészetekben eldallitott vitamin. Az interneten keringé
pletykakkal ellentétben a B12 nem talalhaté meg a spirulinaban, az erjesztett
ételekben, élesztében, sem a mosatlan élelmiszerekben. Vannak ugyan B12-
vel dusitott vegan élelmiszerek, de ezek 6nmagukban altaldban nem fedezik
a napi szukségletet, a biztonsag kedvéért érdemes ezen felll is szedni a

vitamint.

Ezeknek a taplalékkiegészitbknek semmilyen mellékhatasuk nincs.
Kutatasok tébbszor is ramutattak, hogy azok a veganok, akik nem szednek
B12-vitamint, a hianybetegséget kockaztatjak, mig azok, akik szedik, teljes

biztonsagban vannak.




B12 VITAMIN KIEGESZITES
AZ EGYSZERU ES TERMESZETES MEGOLDAS

Tudtad, hogy a baktériumok a legtermészetesebb forrasai a
B12 vitaminnak? A veganok ezt étrendkiegészitok segitségével
viszik be, amelyeknek az 8sszetevdit ugyanazok a baktériumok
allitjak el6. Egyetlen allat sem képes el6allitani a B12 vitamint.

NOVENYI VASFORRASOK

Vegan taplalkozassal is nagyon kénnyti elegendé mennyiségi vashoz
jutnod. Gy6z6djmegrdla, hogy a napi étrended tartalmaz huvelyeseket,
teljes értékii gabonaféléket, olajos magokat, dié- és mogyoréféléket.
Most néhany kis trikkét is megismerhetsz, amelyek javitjak a vas

felszivédasat.

Az altalanos vélekedéssel ellentétben a novényi taplalékok bdségesen
tartalmaznak vasat: a huivelyesek, a teljes értékd gabonak, az olajos magok
és a beldluk készult szendvicskrémek, a leveles zoldségfélék és egyéb

z6ldségek mind kival6 vasforrasok.

Csak 6sszehasonlitadsképpen: ahhoz, hogy egy csésze babfélének vagy egy-
két evBkanal tahininek (szezammagkrém) megfeleld vasmennyiséghez juss,

el kellene fogyasztanod 450 gramm (kdzel fél kil6!) csirkemellet!

A vas hasznosulasa tébb tényezétél fiigg. Iime néhany étlet, hogy milyen

médon fokozhatod a vas felszivodasat, ha névényi étrendet kovetsz:

« Aztasd be a babféléket fogyasztas elétt.

* Anyers gyimolcsok és zoldségek javitjak a vasfelszivodast, ezért minden
étkezésedben szerepeljenek!

+ Mivel a koffein csokkenti a vas hasznosulasat, a teat vagy kavét ne
étkezések mellé fogyaszd - inkabb 30 perccel el6tte vagy utana.

* A 20 és 50 év kozotti n6knél gyakran el6fordul vérszegénység a
menstruacios veérveszteség miatt, ezért ha érintett vagy, kuléndsen
figyelj oda, hogy étrended ndvényi vasban gazdag legyen, és kdvesd a

fent emlitett tanacsokat is a vas megfeleld hasznosulasa érdekében.




EP TESTBEN EP CSONTOK

A novényi étrend rengeteg kalciumforrast tartalmaz!
Megtalalod a tofuban, fehér babban, brokkoliban, makban,
tahiniben és még sok mas mindenben. Emellett még tdbb
modja létezik, hogy egészségesek legyenek a csontjaid.

Kivancsi vagy ra? Olvasd el az erre vonatkoz6 tanacsokat!

EP TESTBEN EP CSONTOK

Mennyi kalciumra van szukségunk? Ez attél fugg, kinek az ajanlasat koveted.
Az altalanos amerikai iranyelvek szerint naponta 1000-1200 mg-ot kellene
fogyasztanod, ami hatalmas mennyiség. Nagy-Britanniaban ezzel szemben
csak 700 mg az ajanlott napi adag. Novényi étrendbdél ennyihez hozza is jutsz,
féként, ha rendszeresen a tanyérodra kerulnek olyan, kalciumban gazdag
taplalékok, mint a tofu, a szdjatej, a fehérbab, a hantolatlan szezammagbdl
készllt tahini, a szejtan, a narancs és a z4ld szinG zdéldségfélék (brokkoli,

kelkaposzta, z6ldbab), valamint a mak.

Tobb tanulmany szerint a veganok kalciumszukséglete minddssze napi 500-
600 mg, de még nem all rendelkezésre elegendd bizonyiték, hogy ennek

megfelel6en mddositsak a napi bevitelre vonatkozé ajanlasokat.

Az egészséges csontozat masik kulcstényezdje a D-vitamin. Idedlis esetben
a napfény hatasara a bérinkben megtermelédne a szikséges mennyiség,
am a rohand hétkdéznapokon a tdébbségunk nem tartézkodik elég hosszu
ideig a napon, kulondsen télen. Ezért szinte minden embert érinthet a
D-vitamin-hiany, fliggetlenil attél, hogy milyen étrendet kévet. Erdemes
tehat idénként megnézetned a D-vitamin-szintedet, és ha szukség van r3,
taplalékkiegészitével pétolni a hianyt. Tartsd szem el6tt, hogy sok D-vitamin-

készitmény nem vegan - tajékozddj hiteles forrasbdl, mieldtt valasztanal.

Emellett ne feledd, hogy a rendszeres testedzés a legjobb mddja annak,

hogy mego6rizd csontjaid épségét.




TERMESZETES, NOVENYI ALAPU
OMEGA-3 ZSIRSAVAK

A did, a lenmag és a chiamag egészséges és megbizhato

A
" omega-3 forrasok. Salatakhoz, turmixokhoz adhatok, vagy
) ‘ akar pudingként is elkészithet&ek!

LIS — —

TERMESZETES, NOVENYI ALAPU OMEGA-3 ZSIRSAVAK

Az omega-3 zsirsavak hozzajarulnak a szivbetegségek megel6zéséhez,
az agy fejlédéséhez és mulkodéséhez, illetve a fertézések kivédéséhez.
Harom alapvegyulet tartozik ide. Az alfa-linolénsav (ALA) kildnbdz8 névényi
taplalékokban van jelen, és a legkevésbé aktiv. Az aktivabb formak, a DHA és
az EPA, mélyvizi algakban és az 6ket elfogyasztoé halakban talalhaték meg.
A szervezetink novényi eredet(i omega-3 zsirsavakat is fel tud hasznalni az
EPA és a DHA el6allitasahoz, ehhez azonban koncentralt omega-3 forrasokra

van szukség.

A legkoncentraltabb noévényi omega-3 forrasok a lenmag és a chiamag,
a kendermag, a dio, valamint az alga. Az alga egyuttal kivalé jodforras is.
Emellett a lenmagban, a chiamagban és a kendermagban sok a kalcium és
avas. Mindharmat hozzaadhatjuk salatakhoz, muzlihez vagy turmixokhoz. A

chiamagbdl pudingot is készithetlink, névényi tej hozzaadasaval.

Ha nem fogyasztasz napi rendszerességgel lenmagot, didt vagy chia magot,
hogy elegend6 rovid lancl omega-3-hozjuss, vagy azok kozé tartozol, akiknek
a szervezete nem képes ezt megfeleld mértékben hosszu lanci omega-3-ma
atalakitani (laborvizsgalattal gy6z8dhetsz meg errdl), az aktudlis ajanlasok
szerint megfontolandd a napi 250 mg szennyez6désmentes - példaul algabdl

nyert - hosszu szénlancd omega-3 szedése.




VEGAN VARANDOSSAG

VEGAN VARANDOSSAG

J6 hir, hogy avarandéssagalattis ajanlott avegan életméd! Mint minden
varandéssag soran, néhany fontos szabalyt ilyenkor is figyelembe kell
venni. Akar most valtasz veganra, akar eszerint élsz mar egy ideje,

kérlek, olvasd el a kovetkezd informacidkat.

lgen, a varandodssag alatt is lehetséges a vegan életmod. A novényi étrend
még eldnyokkel is jar, példaul csdkken a terhességi cukorbetegség és a
tulzott sulygyarapodas esélye. Ugyanakkor ajanlatos betartani a kovetkezd

szabalyokat.

A drasztikus valtoztatasok kerulenddk - igy ha korabban az étkezés huson,
tojason és tejterméken alapult, fokozatos atmenetre kell torekedni. A
drasztikus valtozasok veszélyeztethetik a magzat fejl6dését, akar vetéléshez
is vezethetnek. Ennek nem dnmagaban a névényi étrend az oka, hanem a

gyors valtoztatas: ebben a specialis helyzetben fontos a fokozatossag.

Fehérje. A vegan ételek elegendd fehérjével latnak el a varandossag alatt
is, ahogy barmilyen mas életszakaszban. Fontos, hogy a varandossag alatt
kiemelt figyelmet kapjanak a fehérjében gazdag ételek - mint példaul a

havelyesek, a tofu, a szdjatej és a szejtan - legalabb napi két étkezés soran.

Jod. Varandossag és szoptatas alatt magas jodtartalmu étrendre van
szukség a magzat megfeleld fejl6dése, illetve a pajzsmirigy karosodasanak
elkerulése érdekében. Fogyasszunk jédban gazdag wakame, kombu vagy
kelp algat hetente tobbszor, vagy vigyuk be taplalékkiegészité formajaban a

szUkséges mennyiséget.

Ha nem teljes érték( novényi étrendet kdvetsz, varandossag eldtt, illetve
alatt szedj folsavat, a masodik trimesztertdl a szulés utani 6. hétig pedig
vasat. Fontos emellett a B12-vitamin napi szedése is a varanddssag és a

szoptatas teljes id6tartama alatt.

Alegjobb névényi omega-3 forrasok alenmag, a chiamag, a di6, a kendermag
és az alga. Ha a varanddssag alatt biztos szeretnél lenni abban, hogy
elegend6 omega-3 zsirsav jut a szervezetedbe, alga alapu omega-3 tartalmu

taplalékkiegészitdket fogyaszthatsz.

SzUkség esetén konzultalj dietetikussal!




EGESZSEGES VEGAN GYEREKEK

EGESZSEGES VEGAN GYEREKEK

A Taplalkozasi és Dietetikai Akadémia szerint a kiegyensulyozott vegan
étrend tokéletesen alkalmas a csecsemdk és a gyermekek szamara: A
megfelelé vegetdridnus, vegan étrend egészséges, tapldlkozdsi szempontbdl
elfogadhatd, és bizonyos elényékkel is jarhat egyes betegségek megelézésére
és kezelésére. Ez az étrend az életciklus minden szakaszdaban ajdnlhatd,
beleértve a terhességet, a szoptatdst, a gyermekkort, a serdiil6kort, az idésebb

felnéttkort és a sportolds idészakat is.”

Azoknak a gyermekeknek, akik életuk korai szakaszaban ndvényi alapu
étrendhez szoktak, jo esélylk van arra, hogy felnéttként is egészségesebben
taplalkoznak majd. Tapasztalataink szerint azok a gyermekek, akik kezdettél
fogva veganok voltak, altalaban nyitottabbak az Uj izek és az ételek allaga

irant.

Néhany javaslat a gyermekek kiegyensulyozott vegan étrendjének
megvalésitasahoz:

* El6bb add hozza, majd tavolitsd ell Miel6tt eltavolitanad a menubél az allati
eredet( termékeket, fokozatosan gazdagitsd azt egészséges novényi alapu
ételekkel. Ez a fokozatossag kulondsen fontos gyermekeknél. Bar id6rol
idére el6fordulhat, hogy a gyermek ellenkezik, fontos, hogy turelmes légy,
és tovabbra is kinalj neki Uj ételeket - olyanokat is, amelyeket korabban

elutasitott.

* A hlvelyesek a fehérje, a vas és a cink jelent8s forrasai, a ndvekedés
szempontjabdl étfontossaguak. Ha a gyermek étrendjében ezek ritkan, vagy
egyaltalan nem szerepeltek, nagyon fontos, hogy amig nem szokott hozzajuk,
ne tavolitsd el a husokat és az egyéb allati termékeket az étrendjébdl. Ha
csecsemdkrdélvanszo, célszerlakdnnyebben megemészthetd huvelyesekkel,
példaul lencsével, tofuval, borséval és munogbabbal inditani, s csak késébb
bevonniaz 6sszetettebb hivelyeseket. Segithetsz azemésztérendszeruknek,
ha elkészités el6tt apritod, aztatod a htvelyeseket, majd teljesen puhara
f6z6d.

* A kalciumban gazdag tofu, szdjatej, nemesitett tahini, szejtan, fehérbab,
brokkoli, zéldbab és narancs fontos részei a vegan gyermekek étrendjének,
miként a feln6ttekének is.

* A szOjabevitel nem feltétlentl sztikséges, de ha a gyermekeid novény tejet
fogyasztanak, akkor a szbja a legjobb valasztas, hiszen sokkal taplalébb
és fehérjedusabb mas, novényi alapu tejeknél. (Ellendrizd a cimkéken
az Uzletekben.) Fontos: a szdjatej NEM helyettesiti az anyatejet vagy a
csecsemdtapszert!

+ Iktass be a gyerekek napi menujébe egészséges zsirokat, példaul did-
és mogyoroféléket, magvakat, tahinit (szezampaszta), avokadot. Ezek
kilénodsen fontosak a 6 honapos és 2 éves kor kozotti gyermekeknek,
illetve azoknak, akik specialis étrenden vannak. Utdbbiak étrendjéhez
sokféleképpen hasznalhatsz fel htvelyeseket, di6féléket, magvakat és tofut.
Probald ki a lencse-tahini pastétomokat, a csicseriborsot vagy a lencselisztet
kulénboz6 sult termékekben, készits rantott tofut, vagy adj hozza fehérbabot
a burgonyapuréhez. Mindig hasznos konzultalni dietetikussal, kiléndsen

akkor, ha a csalad éppen at akar térni a husevésrél a névényi étrendre.



VEGAN ELETMOD ES SPORT

A teljes értéki novényi alapu taplalkozas a fehérjék, asvanyi anyagok
és antioxidansok bdsége révén rendkivili elényt biztosit a veganok

szamara az izmok egészségét, és az edzés utani regeneraciot illetéen.

A vegan életmaod és a testedzés nyer6 kombinacio, még a sulyzos edzéseket
figyelembe véve is. A kdzhiedelemmel ellentétben a vegan sportoldknak
nem kell tartaniuk a fehérjehianytol. Megfelel6 tervezéssel bizonyitottan
hozzajuthatnak a novényi étrendbdl mindahhoz a fehérjéhez, amire

szervezetuknek sziksége van.

Erdemes tovabba szem elétt tartani, hogy a f6 Gizemanyagunk alapvetéen a
szénhidrat. Ateljes gabonak (buza, rizs, kukorica, arpa, kéles, zab),aburgonya,
a bab, valamint a z6ldségek és a gyimolcsok nagyszerl szénhidratforrasok,
amelyek rendkivul fontosak a sportolék szamara. Az optimalis étrend
legnagyobb részét (megkdzelitbleg 80%-at) ezek a szénhidratok adjak, mig

az 6sszes elfogyasztott kaldrian belll a fehérje és a zsir aranya kb. 10-10%.

Figyelj ra, hogy elegendd kaldriat vigyél be! Egyél rendszeresen, és egyél

eleget!

VEGAN ELETMOD ES SPORT

Csak néhany példa a laktato és antioxidansokban gazdag ételekre,

amelyek sportolok szamara is kimondottan hasznosak:

* Barna rizs borséval/kukoricaval, szejtannal és céklaval

* Bulgur vagy hajdina paradicsomszésszal és voroslencsével

* Babburger vagy zabfasirt brokkolival, fé6tt burgonyaval
* GyUmolcsos zabkasa széjatejjel vagy magtejjel és banannal
*» Tészta lencsével vagy széjaval és bolognai martassal
* Tofurantotta vagy csicseriborséliszt-omlett kurkumaval
* Lencse- vagy bableves teljes kiérlési kenyérrel
* Spendt, séska, rakott kel vagy mas leveles z6ld
* Z6ldségsalata f6tt csicseriborséval vagy piritott tofuval

* Babpastétomos kenyér friss zéldséggel, grillezett gombaval



SZOJA - EGESZSEG SZAMOS FORMABAN!

A széja alapu ételek fontos szerepet jatszanak a vegan taplalkozasban.

A tofu, a tempeh, a széjatej és szamos mas széja alapu élelmiszer tele

van értékes tapanyagokkal.

Aszobjakuldnleges, egészséges hlivelyes termény, benne sok-sok jé mindségi

fehérjével, vitaminokkal és asvanyi anyagokkal. Sok termék készul sz6jabol:

edamame, széjatej, tofu, tempeh, fehérjekészitmények stb.

A dusitott szdjatermékek a kalciumnak is kivalé forrasai. Sajnos sok

félrevezetd adat kering a szoja és az egészség kapcsolatarol. ime &t tény a

széjarol:
1.

A szbja csokkenti a rak kialakuldsanak kockazatat - szamos tudomanyos
tanulmany bizonyitja, hogy ha mértékkel fogyasztunk szo6jabdl készult
ételeket, akkor a férfiaknal csokken a prosztatarak kialakulasanak
kockazata, n6knél pedig a mellrak kialakuldsa, illetve visszatérésének
valoszinlisége. Az Amerikai Rak Tarsasag 2012-es rakmegeldzési
taplalkozasi iranyelveiben az egészséges taplalkozas részeként szerepel
a szdja. Afeldolgozott széjatermékek hatasa az egészségre semlegesnek
tdnik.

A legtobb emberi fogyasztasra termesztett széja GMO-mentes. Ha
bizalmatlan vagy a GMO-t tartalmaz6 termékekkel szemben, keresd a
,GMO-mentes” (,GMO-free") feliratot a terméken. Emlitést érdemel,

hogy nincs tudomanyos bizonyiték a GMO egészséget karosito hatasara.

SZOJA - EGESZSEG SZAMOS FORMABAN!

3.

4.

A szbja egész életink folyaman biztonsagosnak tekinthetd,
gyermekkortdél id8skorig, a kiegyensulyozott étrend részeként. Nincs
karos hatassal a szexualis érésre, fejlédésre, a férfi szaporitdszervekre,
nem befolyasolja a mell méretét.

A sz6ja nem noveli a pajzsmirigy-alulm(kodés kockazatat, és nincs
hatassal a pajzsmirigy mikodésére. A mar meglévd pajzsmirigy-
alulmikodés gydgyszeres uton kezelhetd, és nem igényli a szdja
eltavolitasat a beteg étrendjébdl, ambar a széja nem fogyaszthat6 a
pajzsmirigygyogyszerrel egy id6ben, mert rontja annak felszivodasat.
Lehetsz vegan anélkul, hogy szojat kellene fogyasztanod, azonban ezzel
lemondasz egy értékes tapanyagforrasrél és konnyen felhasznalhaté
étrendi 0sszetevérél. Ha igy dontesz, gondoskodj arrél, hogy elegendd
egyéb huvelyes - példaul bab, borso, lencse, csicseriborsé - kertljon az

ebédlbasztalra.
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NE KERULGESSUK A FORRO KASAT - GAZOK!

Konnyitsd meg a hiivelyesek szervezeteden val6 athaladasat azzal, hogy
beaztatod és csiraztatod 6ket, minimalizalod az ismert , bajkeverék”

fogyasztasat, és néhany tovabbi triikkot is igénybe veszel!

A novényi étrendre valé attérés hatadssal lehet az emésztérendszeredre.
Szamosvegan étel magas rosttartalma javithatja a bélmozgast, amigyakoribb
és/vagy lagyabb székletet eredményez. Esetenként a magas rosttartalmu
étrendre val6 attérésnek kevésbé kivanatos mellékhatasai is lehetnek, ugy

mint puffadas, fokozott gazképz&dés és hasi fajdalmak.

Aggodalomra semmi ok! A szervezet fokozatosan alkalmazkodik, feltéve,
hogy a kértorténetedben nem szerepelnek emésztési problémak (ellenkez6
esetben pedig tudsz tenni azért, hogy ez javuljon). J6, ha tudod, hogy eleinte
a huivelyesek bélfaltisztitd hatasa miatt jelentkezhetnek ezek a hatasok, de ha
atrendez6dott a bélflora, akkor mar nem lesznek jellemz8k. Rendszertelen
fogyasztasuk (pl. ha tébb hetet kihagysz) szintén okozhatja az emlitett

tUuneteket.

Ha barmelyik fent emlitett problémat tapasztalod, vagy ha szoktal emésztési

zavarokkal kuszkodni, prébald ki ezeket:

* Huvelyesek megfeleld kivalasztasa. A huivelyeseket f6zés el6tt probald
meg beaztatnivagy akar csiraztatni. Probald ki a konnyebben emészthetd
hivelyeseket, példaul a lencsét, a mungdbabot vagy a tofut!

+ Keveset sokszor. A nap folyaman tobbszor egyél kis adagokat, egyél

lassan, és ragd meg az ételt alaposan!

Csokkentsd a teljes kidrlési gabonak bevitelét. A kiegyensulyozott
rostbevitel érdekében kezdésnek fogyassz finomitott gabonatermékeket,
majd ahogyan a szervezeted atall az Uj étrendre, fokozatosan attérhetsz
a teljes kiorléslekre.

Csokkentsd a koézismerten problémas ételek fogyasztasat. A
keresztes viragu novények, az articsdka és az alacsony kal6riatartalmu
cukoralkoholokat (szorbit, mannit, stb.) tartalmazoé élelmiszerek gazképz6
és puffasztdé hatasuak lehetnek. Ahogy a szervezeted alkalmazkodik
a megvaltozott étrendhez, ezeket az élelmiszereket fokozatosan
visszavezetheted az étrendedbe.

Vezess taplalkozasi naplét: a tunetek feljegyzésével kdnnyebben
azonosithatod a problémas élelmiszereket.

Legyél aktiv: a rendszeres testmozgassal elOsegitheted az

emeésztérendszered megfeleld mikodését.




BEKEBEN EGY NEM VEGAN VILAGGAL

GYAKRAN ISMETELT KERDESEK, MEGJEGYZESEK

A vegan elvek egyik |ényegi pontja az er8szakmentesség. Ebbdl kdvetkezik,
hogy nemcsak az allatokkal, de az emberekkel, sét, sajat magunkkal is
szeliden banunk. A vegan életmdd ne legyen még egy ok a veszekedésre,
hiszen van mar béven elég vita a vilagban. Ez néha nehéz, mert vannak, akik
tamaddan, vagy gunyosan, bantén szélnak hozzad, ha széba kerul a téma.
Maskor pedig azért nehéz, mert szeretnéd megosztani a szamodra fontos
emberekkel a valtozast, amin keresztulmentél, de 6k nem nyitottak ra. Van
ra méd, hogy emberi kapcsolataid tuléljék mindezeket. Eljon az id8, amikor
a korulotted él6k is nyitottabbak lesznek, addig pedig 6rizd meg a békét

magadban, és amennyire rajtad mulik, magad korul!

Meglehet, hogy a kdzvetlen kérnyezetedben - csalad, munkahely, baratok,
falu, kérnyék, iskola, sportklub - te vagy az egyetlen, aki a vegan életmoédot
éli vagy prébalgatja, és mindenki ugy néz rad, mint egy csodabogarra. De
fontos, hogy te tudd: egy vildgmozgalom koran ébred&i kdzé tartozol. Nincs

kdénnyl dolgod, de nem is tulélhetetlen.

Fontos tudatositanod magadban: ha nincs kérdés, nem kell valaszolni. Tehat
ha valaki piszkal, gunyol, tdmad, azzal neked nem kell foglalkoznod. Az az
6 sztorija, pontosabban fogalmazva: az 6 problémaja. Ha valaki kifejti a
véleményét, ami esetleg targyi tévedéseken alapszik, kérdezd meg, érdekli-e,
amit te tudsz errél a témardl. Ha olyan emberrel taldlkozol, aki valéban

érdeklddik, akkor talan eljott a te id8d, és tovabbadhatod a tudasod.

1) Akkor mit eszel? Ugyanazt, mint te, csak az alapanyagok masok,
legalabbis részben. Gyakorlatilag minden ételt el lehet késziteni vegan
verzidban, és vagy ugyanolyan finom, vagy még finomabb. Példaul van
vegan pizza, porkalt, fasirt, palacsinta, tésztak, turégombac, sutik, fézelékek,

levesek, rantott dolgok, kinai, indiai, olasz, magyaros és még folytathatnam.

2) De az allatokat azért tenyésztik, hogy megegyuk 6ket. Az allatok
személyek, érz6 1ények. Megilleti ket a szabadsag, ebbdl kdvetkezéen nem
helyes 6ket fogva tartani, tenyészteni, megdlni, hasznalni. Tény, hogy ma ez
térvényes és bevett gyakorlat, de nem helyes. Ahogyan valaha arabszolgasag

is torvényes volt, de ettél még soha nem volt helyes.

3) Isten azért teremtette az allatokat, hogy megegyuk 6ket. A teremtés
kdnyvében az olvashaté, hogy az Ur a gyiimélcsdket, magvakat adta eledelil
az embernek, nem pedig az allatokat. A fold él6lényei feletti gondnoksagra
szolitott fel minket, nem pedig birtoklasra és kizsakmanyolasra. Ha hiszek
Istenben, akkor olyan Istenben hiszek, aki szeretetet, békét hirdet, nem pedig

feljogosit arra, hogy masok életét elvegyem, holott nincs ra szikségem.

4) Marpedig fehérjére sziiksége van a szervezetnek! Nem félsz, hogy
valami bajod lesz? Nem. A ndvényekben is benne van a fehérjék osszes
olyan épit6kove, amire szukséglnk van, teljesen megfelel6 mennyiségben
és minbségben. Az allati eredetl fehérjék fogyasztasa viszont tobb

népbetegséggel is 0sszeflggést mutat.
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5) Ha egy lakatlan szigeten talalnad magad, akkor sem ennél allatot?
Ha egy lakatlan szigeten talalnam magam, és a tulélésem mulna rajta,
elképzelhet, hogy téged is megennélek! Amig nem az életem vagy a
szeretteim élete mulik rajta, addig biztosan nem 6lnék, és nem is lopnék el

senkitdl tojast, mézet, tejet.

6) Egy ismer6som is vega volt, és mégis beteg lett. Nekem pedig egy
baratom tegnap karambolozott, pedig van jogsija és jol vezet. Veganok
is lehetnek betegek, csak joval kevesebb a rizik6faktor. A ,vega”, vagyis
vegetarianus életvitelt egyébként nem tartom egészségesnek, mert a sajt,

tej, tojas, turd, tejfol, tejszin fogyasztasa legalabb olyan kadros, mint a husé.

7) A tehénnek faj, ha nem fejik meg. Igen, ez igy van. Ha elveszik a borjat
és ezek utan nem fejik, az faj. De a megoldas nem a fejés, hanem az, hogy
nem szabad elvenni a gyermekét. A tej a borju természetes taplaléka.
Jelenleg a tehenekbdl tobb tejet fejnek, mint amennyit a borju igényel, de
ha nem vennék el a kicsinyeiket és természetes taplalékhoz jutnanak, nem a
hormonos, vegyszeres mltaphoz, akkor a tejtermelésik beallna normalisra.

A tejipar végtelenul kegyetlen, ambar errél a tejreklamok hallgatnak.

8) A tyukok egyébként is tojnak. Nem faj nekik, ha elvesszuk. Igen, a
szelektiv szaporitas folytan kialakitottuk a hazi tydkokat, akik évi 300 tojast
tojnak. Emiatt 2-3 éves korukra tojocs6gyulladasban meg is halnak, ha addig
nem vagtak le 6ket. A tyukok vadon él8 rokonai, a facanok évi 12 tojast

raknak. Ennyi lenne a normalis egy ilyen anatémiai felépitést allatnak.

9) De a névények is éreznek! Oket nem sajnalod? Akar éreznek, akar nem,
ha csak novényeket eszel, sokkal kevesebb névény pusztitasahoz jarulsz
hozza, mint ha allati eredetl termékeket is fogyasztasz. Az dllatokat ugyanis
szintén novényekkel etették, és joval tobb novényt ettek meg a vegyes
taplalkozasu emberek tanyérjara keruld allatok, mint amennyi névény vegan

étrend mellett a mi tdnyérunkra kerul.

10) Ha gyereked lesz, neki sem adsz majd hust, tejet, tojast? Ahogyan
cigarettat, alkoholt, kavét sem fogok neki adni, ugyanugy allati eredetd
élelmiszert sem, mert az én felel6sségem, hogy egészséges legyen. Nem
megtiltani akarom neki, hanem amig kicsi, addig megvédeni ezektél, amikor
pedig mar nagyobb, akkor legjobb tudasom szerint elmondani neki, mi mivel

jar, és rabizni a dontést.

11) Ha mindenki vegan lenne, nem tudnank elég névényt termeszteni!
Eztévedés. Kevesebb ndvényre lenne sziksége azemberiségnek. Az dllatokat
ugyanis szintén novényekkel etetik, és joval tobb ndvényt esznek meg a
vegyes taplalkozasu emberek tanyérjara keruld allatok, mint amennyit mi
eszunk meg veganként. Tehat minél tdbben esznek csak novényi ételeket,

annal kevesebb névényt kell termeszteni.

12) Ha nem tenyésztenénk az allatokat, kihalnanak, nem? Nem. Ha
ledllnank az allattenyésztéssel, hatalmas tertleteket adhatnank vissza a
természetnek, s igy él6helyet kaphatnanak és egy kis segitséggel néhany
generacio alatt visszavadulnanak azok az allatok is, akik most még fogsagban

élnek és szaporodnak.
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13) Hova tennénk azt a rengeteg allatot, ha nem hasznaljuk 6ket? Nem

maguktol vannak ilyen sokan, hanem azért, mert szaporitjuk dket. A vilag

fokozatosan valik veganna, igy a kereslet csokkenése is fokozatos lesz, és az

allattenyésztd iparag tevékenysége is fokozatosan csokken majd.

14) De ugyse lesz mindenki vegan! Hat, azt majd meglatjuk. Par évvel

ezel6tt én sem hittem volna el, ha valaki azt mondja, hogy vegan leszek. Az

elmult 10 évben hatalmasat valtozott a vilag ezen a téren, s az elmult 5-6

évben ez mar kis hazankban is érezhetd. Meglatjuk. A magam részérdl az

allatok kihasznélasa ellen teszem le a voksom.

FILMEK, INTERJUK, ELOADASOK VEGAN TEMABAN

Cowspiracy. Az allathasznal6 iparag elképesztd mértékl kornyezetszennyezésérdl sz6léd
amerikai dokumentumfilm. Két fiatal kornyezetvéd6 aktivista készitette.

Seaspiracy. A film a globdlis halaszati ipart vizsgalja, megkérddjelezi a fenntarthato
haldszat fogalmait, és bemutatja, hogy az emberi tevékenység hogyan okoz kiterjedt
kérnyezeti pusztitast.

Phillip Wollen beszéde: “Az allatoknak le kell kertlniuk a tanyérunkrél.” Szivbemarkolo
felszolalas a kizsdkmanyolt allatokrél, a kizsigerelt bolygérél, a tonkretett egészséglinkrél,
azigazsagtalan, pazarlé féldhasznalatrél, és éhezd embertarsainkroél. Van mas Ut, hiszink
egy masik, lehetséges, jobb vilagban.

Gary Yourofsky - Alegjobb beszéd, amit valaha hallottal. Allatvédelmi és egészségligyi
érvek meggy&z8 és lebilincsel6 folyama. Lehengerl&en jé el6adas.

Making the Connection. Rovid interjukbdl feléptld dokumentumfilm, a brit Vegan
Society készitette 2011-ben. Megszélal benne egy vegan étterem vezetdje, vegan
maratonista, dietetikus, anyuka, kérnyezetvédelmi szakember, egy vegan farm vezetdje,

végll pedig tobb allatvédé aktivista.

H.O.P.E. - Szamit, hogy mit eszel! Ez egy sorsfordité dokumentumfilm, amely feltarja és
megmutatja tipikus nyugati étrendlnk egészséglinkre, kdrnyezetinkre, és az allatokra
gyakorolt hatasat. Vilagos Uzenete van: étkezési szokasaink megvaltoztatasaval a vildgot
is megvaltoztathatjuk!

ENDGAME 2050. 2050 felé kozeledve az emberiség egy Okolégiai végjaték elé
allitotta magat. A zenész Moby, valamint kivalé tuddésok kozremilkodésével ez a
kérnyezetvédelmi dokumentumfilm azt a valésagot tarja elénk, amelyben - hacsak nem
vallaljuk a felelésséget és nem cseleksziink stirgdsen -, siettetjuk sajat pusztulasunkat, és
gyakorlatilag minden mas élet pusztuldsat is ezen a bolygén.

MILKED - Fehér Hazugsagok Tejfélddn. A tejipart leleplezd Uj-zélandi dokumentumfilm.
The Game Changers. Forradalmian Uj film a hisrol, a fehérjérél és az erérél. Lebilincseld
mozi a novényi étrend és a sport kapcsolatarol, akciéfilmbe ill§ jelenetekkel, meggy6z8
interjukkal.

The Meatrix. Rajzfilmes formaban mutatja be a nagyipari allattartast, a Matrix c. film
torténetét Ulteti at dllathasznalatra. Neo helyett egy malac ébredhet ra a valésagra.
Forks over Knives. A névényi étrend egészségligyi elényeirdl és terapias kapacitasarol
sz6l6 amerikai dokumentumfilm alapvet&en dr. Colin Campbell és dr. Caldwell Esselstyn
kutatasi eredményeire és szereplésére épul.

Az igazi matrix - 101 ok, hogy a piros tablettat valaszd. A kaliforniai allatjogi egyestilet
aktivistaja, James Wildman a vegan életmdd etikai és egészséglgyi érveit vazolja fel
sziporkazoéan szellemes, intelligens és profi 1 6ras el6adasaban.

Melanie Joy: Beyond carnism (TEDx). Pompas kis videdjaban a vegan pszicholégusng
megprobalja megmagyarazni, miért tlinik az emberek szdmara normalisnak a hudsevés,
és hogyan ébredunk fel ebbdl.

GUNDA. A film egy sertésmama, egy csapat csirke és egy tehéncsorda életét meséli el
mesteri intimitassal. Gondolkodjunk el az allati tudat misztériuman, és hogy az emberiség
milyen szerepet jatszik ennek megitélésében.

Szolgalelkl o6ridasok. A tényfeltar6 dokumentumfilm az elefantok és a turizmus
kapcsolatanak kulénb6z8 rétegeit mutatja be, az elefantlovaglastél kezdve a “rossz”

parkokon at, egészen a legetikusabb menhelyekig.




Earthlings (Féldlakdk). Dijnyertes dokumentumfilm az allathasznalat kegyetlen
valésagarol. Zenéjét Moby szerezte, a narrator szerepét pedig Joaquin Phoenix vallalta.
Dominion (Uralom). Ausztral dokumentumfilm, az Earthlings-hez hasonléan az
allathasznalat leplezetlen valésagat mutatja be.

NaturaUmana. Azelsé romandokumentumfilm,amely megkérddjelezihagyomanyainkat
és szokasainkat az allatokkal kapcsolatban, korunk erkolcsével szemben.

Eating Our Way To Extinction. Er6teljes dokumentumfilm generaciénk legsirgetébb
problémajarol - az 6kolégiai 6sszeomlasrél. Narrator: Kate Winslet.

Dr. Neal Barnard - A cukorbetegség visszafordithat6 (TEDx). Az alacsony zsirtartalmu
vegan étrend hires sz6sz6l6ja, az elismert orvos arrél beszél, hogy a 2-es tipusu
cukorbetegség gydgyszerek nélkul, egyszerllen az étrendink megvaltoztatasaval
helyrehozhaté.

Dr. Caldwell Esselstyn - Az érelmeszesedés gyégyithaté (TEDx). Tobb mint fél évszazad
orvosi tapasztalataira alapozva azt fejti ki, hogy az érelmeszesedés vezet6 oka a helytelen
taplalkozas, valamint hogy a névényi étrend nemcsak megel6zi, de latvanyosan vissza is

tudja forditani ezt a folyamatot.

MAGYAR NYELVU RECEPTBLOGOK

* veganblog.hu
+ eddmagadszabadda.hu
+ teljeserteku.hu
* mindenmentes.hu
* receptekallatbaratoknak.blogspot.com
» steinerkristofreceptjei.blog.hu
* kertkonyha.hu
* zoldella.blog.hu
* veganinja.hu/category/receptek
* vegagyerek.hu
+ gretakonyhaja.reblog.hu
* veganmano.wordpress.com

VEGAN RECEPTKONYVEK

Dr. Michael Greger: Receptek, hogy sokaig élj

Dr. Michael Greger: Egyél ugy, hogy ne halj meg - receptek

Gréta konyhaja - Vegan életmdéd- és szakacskényv (Stéhr Gréta)
Kristéf konyhaja: mesés menuk nem csak veganoknak (Steiner Krist6f)
Krist6f lakomai (Steiner Kristof)

Kostolj bele a teljes értékii névényi étrendbe! (dr. Andrasi Nora)
Intuitiv vegan konyha - Gluténmentes és vegan ételek (Deli Zséfia)
Vegan helyettesit6k (Joni Marie Newman és Celine Steen)

Ezerizd vegan konyha (Pap Judit)

Mindenmentes I-1l. (dr. Andrasi Néra)

Mit eszik a vega gyerek? (Nagy Zita)

Vegan reggelik (Nagy Zita)

Vegan! (Kristy Turner)

Vegan izek vegan szivnek (Z6ni Zsuzsanna)

Receptek vegan étkez6knek (Osgyani Gabriella)

Vegan szakacskonyv (Adele McConell)

Legyen néktek eledelul (Nagy Zsuzsa)

Allati finom névényi izek (Hémangi Dévi Daszi)

A tél izei - Vegan szakacskényv (Dankéné R. Magdolna, Nagy Zsuzsa)
A tavasz izei - Vegan szakacskényv (Dankéné R. Magdolna, Nagy Zsuzsa)
A nyar izei - Vegan szakacskonyv (Dankéné R. Magdolna, Nagy Zsuzsa)
Az 8sz izei - Vegan szakacskényv (Dankéné R. Magdolna, Nagy Zsuzsa)
Legyen vegan! (Aine Carlin)

E-mentes szakacskonyv (Banfi Ibolya, Sebestyén Balazs, Toth Gabor)
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AJANLOTT KONYVEK - NOVENYI ETREND ES EGESZSEG

* dr.T. Colin Campbell & Thomas M. Campbell: Kina tanulmany
» dr. Michael Greger & Gene Stone: Hogy ne halj meg

Ezeket kellene beillesztentink

e dr. lller Barbara: N6vényi étrend a teljes életért a napi rutinunkba, az egészséglink
, L. , és a hosszu élet érdekében.
* Varga Balazs: Fehérjemitosz

BABFELEK
* Szabé Erzsébet: Teritéken a névényi étrend @  >°dasnaponta
pl. 130 g fétt bab, 60 g hummusz BOGYOS GYUMOLCSOK
- - 1 adag naponta
VEGAN ETTEREM KALAU Zo K pl. 60 g friss / fagyasztott, 40 g aszalt
GYUMOLCSOK
* Happy Cow mobilalkalmazas 3 adag naponta viviv]
. . ., - . ., pl. 1 kbzepes gylimélcs, 40 g aszalt KERESZTESVI RAG UAK
* happycow.net - angol nyelvl( adatbazis, vegan éttermek a vildg minden pontjan Y~

* Az orszag vegan éttermei - Facebook csoport P-30-808 apritett, | evoanal torm
+ veganvaros.hu - a hazai vegan éttermek magyar nyelv(i adatbazisa LEVELES ZOLDEK
2 adag naponta
pl. 60 g nyers, 90 g fétt ZOLDSEGEK
2 adag naponta
pl. 50 g nem leveles zoldség

LENMAG

1 adag naponta

pl. 1 evékandl, éroive DIOFELEK ES MAGVAK Q\
1 adag naponta \\”

pl. 30 g di6 / mogyord, 2 ek magvaj

GABONAK
3 adag naponta

pl. 100 g fétt kasa, 1 szelet kenyér Fl’jSZE REK
1 adag naponta
pl. 1/4 tedskanal kurkuma

Egyszer egy nap
pl. 90 perc konnydi / 40 perc intenziv FOLYADEK w»w
5x 3,5 dl naponta '

pl. Viz, z6ld tea, hibiszkusz tea

® TESTMOZGAS

Toltsd le Dr. Greger Daily Dozen
alkalmazasat, és kezdd el nyomon

play @ App Store
kdvetni a napi étkezéseidet! H




HA ELHETUNK EGESZSEGESEN ANELKUL IS,
HOGY ALLATOKAT BANTANANK,
MIERT VALASZTANANK MAST?



