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Sokan sokszor gondoltak mar arra, hogy most tényleg
el kellene kezdeni az egészséges taplalkozast. Arra is,
hogy le kellene mondani a tulfinomitott élelmiszerekrd|,
a sok felesleges szénhidratrodl, és akar az allati

eredetl élelmiszerekrdl is. Ezek kozé tartozik? Ha mar
beletdrott néhanyszor a bicskaja az életmaodvaltasba,
ismerkedjen meg Sarah Taylor 30 napos programjaval,
mely megtanit atalini a vegan életmadra.

30 NAP NEM NAGY IDO
Valdban, éppen ezért hagyjunk
magunknak elegendd idét,
legylink tirelmesek 6nma-
gunkkal.

Ne tegyUk tul magasra
alécet! A vegan életmddra

Jo tudni!

Ha egészségtelen taplal-
kozasrdl allunk at egész-
ségesre rovid id6 alatt,

a méreganyagok eltavo-
zasat a szervezetiinkbol
rendszerint kiilonféle testi
tiinetek kisérik. Ez néhany
naptol akar néhany hétig
is eltarthat, és az alabbi
tiinetek formdjaban mutat-
kozhat meg:

- fejfajas,

- faradékonysag,

- émelyges,

- orrfolyas,

- szédiilés,

- kabultsag,

- kisebb rosszullétek

és fajdalmak,

- tulzott izzadas.
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térténd atallas komoly kihi-
vassal jard feladat, ugyhogy
ha harminc napnal tdbbre

van szlikséglink ehhez, akkor
sincs semmi probléma. Sokkal
jobb hosszabb idé alatt elérni
a sikert — még ha harminc
napnal tébb id&t vesz is igény-
be a program teljesitése —,
mint atszaguldani az egyes
|épcséfokokon, amikor még
nem allunk készen a feladatra,
és végul elbukni.

VEGETARIANUS VAGY
VEGAN?
Sokan nincsenek tisztaban
azzal, mit is takar valéjaban
avegan étrend. Vannak, akik
tévesen ugy gondoljak, a vega-
nizmus azonos a vegetarianiz-
mussal, és hogy a veganok is
fogyaszthatnak halat vagy szar-
nyasokat. A félreértések elke-
rlése végett alljon itt a vegan
taplalkozas pontos megha-
tarozasa: a vegan étrendben
semmilyen dllat husanak,
illetve semmilyen allati eredetd
terméknek a fogyasztasa nem
megengedett.

Ez Iényegében tehat azt
jelenti, hogy a veganok nem-

csak husféléket nem fogyasz-
tanak, de halat, tejtermékeket
és tojast sem. Helyette viszont
rengeteg, ellendrzétt dkoldgiai
gazdasagbdl szarmazo, friss,
ropogods, szinpompas gyimal-
csot és zoldséget, hivelyese-
ket, gabonaféléket, magvakat,
dié- és mogyordféléket esznek.
Ez tehat egy szigordan névényi
alapu étrend.

AZ EGESZSEGRE
FRDEMES KOLTENI

A szerz6 arra biztat mindenkit,
aki szeretne egészségesen
élni, hogy a leheté legtdbb
élelmiszert kistermel6ktdl, oko-
|6giai gazdasagokbdl szerezze
be, a tuddsok ugyanis 6ssze-
flggéseket fedeztek fel a rakos
megbetegedések kialakulasa,

illetve a nem 6koldgiai gazda-
sagokbdl szarmazd névények
termesztése soran felhasz-
nalt gyomirtok, mitragyak

és egyéb vegyszerek ételeink-
be vald beépulése kdzott.

HOGYAN LEHET
ELKEZDENI

AZ ATALLAST?

A valddi atallas az uj életmddra
egy 24 oéras, tisztitd hatasu
z6ldség- és gyimolcsnappal
veszi kezdetét. Az a legidea-
lisabb, ha a kllénféle gyu-
molcsoket és zoldségeket
kizardlag nyers, természetes
formajukban fogyasztjuk.

Ha semmiképp nem tudunk
lemondani a meleg ételrdl,
azt csakis friss zoldségekbdl
és gylmolcsokbdl készitstik

Az alabbi tablazat segitségével konnyen megtalalhatjuk hagyomanyos
ételeink helyettesit6it, amire nagy szlkségunk lesz az atallas soran.

KORABBIVALASZTASUNK HELYETTESITO ELELMISZER ALEGJOBB VALASZTAS

hus (marhahus, sertéshus,

pulykahus, csirkehus, hal)

joghurt vagy tejfol

tejszines salatadntetek
és martasok

burgonyachipsek

kenyér

csokoladé

tofu, tempeh vagy szejtan,
szdjakolbasz és -szalami,
szojabol készllt hamburgerek,
szdjagranulatum

vegan sajt (kazeinmentes)

vegan joghurt vagy tejszin
(kazeinmentes)

ecetes salatadntetek,
humusz*, padlizsankrém

tortillachips és salsaszdsz

tojas-, tej- €s vajmentes kenyér

olaj (esetleg ritkan margarin)
tofurantotta, tojaspdtlo por,
sUtéshez almaszdsz vagy banan
szdjatej, rizstej, mandulate;
étcsokoladé

szdjajégkrém, szorbet

élesztd
(alkotéelemként hasznalatos,
nem énmagaban)

elhagyhato

ecet, citromlé,
olajmentes humusz,
diés salatadntetek

kuldnféle zoldségek
salsaszosszal

vagy humusszal

csirazott vagy tojas-

és vajmentes, teljes kidrlésU
gabonabol keészult kenyér
viz (z6ldségek parolasahoz,
piritasahoz)

tojaspotlod por, stitéshez
almaszdsz vagy banan

szojatej, rizstej, mandulatej

gyumolcs

gyumolcs

*Csicseriborsobdl és tahinibdl olivaolaj, fokhagyma és citromlé hozzdadasaval készitett, krémes allagu kozel-keleti étel.

el. A konzerveket, félkész vagy
mirelit termékeket feltétlendl
kerlljik el, hiszen ezek igen
gyakran tartalmaznak hozza-
adott sét vagy cukrot.

NASSOLNI LEHET

Annak érdekében, hogy elke-
rUljuk a korabbi, egészségtelen
taplalkozasunkhoz vald visz-
szatérést, vagy hogy tul sok

silany vegan gyorsételt egytink,
pakoljuk meg hiténket ren-
geteg friss, salatakhoz vald
zOldséggel, és martogassuk
ezeket példaul humuszba,

az asztalunkon pedig mindig
legyen egy pompas, friss gyu-
molcsdkkel megrakott tal. Ne
tartsunk otthon még vegan
gyorsételeket sem —ha még-
sem birnank ki nélkulik, a leg-

A legnagyobb nyereseg

Ha egészséges, vegan étrenden éliink - keriilve minden hus-
félét, allati eredetii taplalékot, hozzaadott sot, cukrot és a zsi-

radékokat -, az egészségtelen ételek iranti sovargasunk el fog
tlinni, izlelébimbdink pedig hiperérzékennyé valnak, aminek
kovetkeztében a nyers zoldségek és gyiimolesok izét sokkal
¢lvezetesebbnek fogjuk talalni!

rosszabb esetben alkalomad-
tan kiugorhatunk és vehetlnk
magunknak egy keveset.

A munkahelytnkre vagy
ha utazni indulunk, mindig
vigylink magunkkal egy kis
di6- vagy mogyorofélét, illetve
valamilyen kevésbé kényes
gyumolcsoét arra az esetre, ha
megéheznénk.

TOVABBI LEPESEK
Az elsé 1épés minden vege-
tarianus és vegan szamara
a ,hus” elhagyasa.

Sarah Taylor felfogasa
szerint a hal is a husok kézé
sorolandd, mindazonaltal
megértem azt a szemléletet is,
amely szerint sokan kildnbsé-
get tesznek a halak, a szarnyas
husok és a ,vords husok”

kozott. Napjainkban a huson
a legtdbb ember a ,vrés huso-
kat” — marha-, sertés-, barany-,
vadhus és egyéb hasonld
allatok husa — érti, a halak
és a szarnyasok kivételével.
A program 12. napjan el lehet
hagyni a sajtokat, 16. napjan
a halakat, 20. napjan a tojast,
24. napon minden egyéb tej-
terméket. A lépésrdl Iépésre
felépitett program segit abban,
hogy ne érezzlk dridsi dldozat-
nak és veszteségnek ezeknek
az élelmiszereknek a kiiktata-
séat.

Ha kezd& veganok vagyunk,
tObb ételt is valaszthatunk
a kozépsb oszlopbdl, de nyil-
vanvaldan az a legjobb, ha
ételeink tdbbsége a jobb oldali
oszlopbdl kerUl ki, természe-
tesen a rengeteg gylmolcs-
és zoldségféle kiegészitbjeként.

A KOZOSSEG
MEGEROSIT

Idénként kicsit ijeszté lehet
vegannak lenni. De barhol éllink
is, taldlkozhatunk hozzank
hasonldan vegan életmaédot
folytatd emberekkel — szemé-
lyesen és interneten keresztUl
is. Ha mas veganokat is isme-
riink — még ha csak virtualisan
is —, az meg tudja kdnnyiteni

a célunk iranti elkotelezett kitar-
tast — kuldndsen kulcsfontos-
sagu ez az atéllas idészakaban.
Nagyszer( dolog, ha vannak
barataink, akik megértenek
benniinket, akiket felhivhatunk,
ha segitségre, tanacsra, tamo-
gatasra vagy épp receptekre
van szilkségink. |

HanpEE legrpek
vigdn¥
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