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Peter Dinklage szerencsésnek nem mondhaté adottsigai ellenére kiemelkedden sikeres tudott lenni egy olyan

kozegben, ahol sokszor a kiilséségeken van a fokusz, mégpedig anélkiil, hogy egy percre is elszillt volna

magat6l — ma is ugyanaz a laza, vicces, Oszinte sric, aki pilydja kezdetén volt. Annak idején egy szerelem

kapcsan lett vegetdridnus, aztin az dllatok irdnti konyoriiletességbdl ,,ugy maradt”, a viszonylag kozeli muiltban

pedig veganra valtott.

Nem az a kimondott sztaralkat
Dinklage 1969-ben l4tta meg a nap-
vilagot a New Jersey dllambeli Mor-
ristownban. Ugymond é4tlagos csa-
l4dbél jon: édesanyja zenetandrként,
¢édesapja biztositdsi igynokként dol-
gozott. A kis Peter életét azonban
egy stlyos hendikep nehezitette
meg, mégpedig az akondropldzia
nevi betegség, aminek kovetkezté-
ben teste és feje normdl méretti, 4m
végtagjai ezekhez képest révidek —
ebbdl adéddan a szinész testmagas-
sdga minddssze 135 centiméter.

Bar alkata nem éppen erre predesz-

Cruelty-

INTERNAT,

tinalta, didkkor4tdl a szinpadra, no
meg persze a filmvdszonra vagyott,
készonhet8en egy iskolai darab-
nak, amelyben 6 is jatszhatott. Igy
az éretrségit kovetden a Bennington
College-ot célozta meg, ahol aztan
— a sorozatos bulizdsok dacidra —
1991-ben megkapta a diplomajat.

A szerepek mdr pélydja elején is meg-
taldleak, a skatulydzdst azonban jé
ideig nem tudta elkeriilni: az alta-
la é¢letre keltett figurdk jellemzden
kilégtak a sorbdl, nemcsak fizikai
korl4taik miatt, hanem més okokbdél

is legalabbis furcsék voltak — 8 azon-
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ban képes volt elengedni a frusztra-

cidit, és ment tovabb az uton.

Humor és hiiség

A péncéled], amellyel tizenéves-
ként kérilvette magat, fokozatosan
megszabadult — humora és 6niréni-
dja rendre dtsegitette a kellemetlen
helyzeteken. Ma mar a legkevésbé
sem tekinti tragédidnak az 4llapo-
tdt: ahogy 2012-ben a The New York
Timesnak fogalmazott, mindannyi-
an mésok vagyunk, més és mds ¢éle-
tekkel és toreénetekkel, fiiggetleniil
a magassagunktdl. Azt sem rejeette
véka ald, hogy vannak napok, ami-
kor nem igy érez, alapjdban véve
azonban megb¢kélt 6nmagdval és a
viliggal.

Annil is inkdbb, mert szinészként
egyre magasabbra jutott a kilsé-
ségekben a folyvast tokéletest ost-
romlé Hollywoodban, a Trénok
harca pedig a vilighirnevet, no meg
a Golden Globe-dijat is meghozta
szamara. Bér egyetlen szerepld sincs
biztonsigban, Tyrion Lannister
nagy igazsdgérzettel rendelkezd, 4m
finoman szdlva is hedonista karak-
tere a kezdetekedl oszlopos tagja a
kosztiimés fantasynek, és ez minden
bizonnyal igy is marad, kivélt, hogy
a rajongdk mar Facebook-oldalt is
létrehoztak a védelmében. Maga a
szinész sok téren érez hasonlésdgot
az 4ltala megformalt szeretetremél-

té pernahajderrel, egyvalamiben

azonban nem is kiilonbozhetnének

jobban egymdstdl: mig Tyrion egyik
virdgrél a mdsikra szdll, Dinklage
immdr tobb mint egy évtizede bol-
dog hézassagban ¢l Erica Schmidt
szinhdzi rendezével, 2011-ben kis-

ldnyuk, Zelig is megsziiletet.

Etikai vegin

A nemzetkozi és a hazai média leg-
inkabb szerepei, no meg testalkata
kapcsdn cikkezik a szinészrél, igy
kevesen tudjék, hogy Dinklage
évtizedekig vegetdridnus volt, a vi-
szonylag kézeli multban pedig ve-
gdnra valtott. A husevéssel — nem tul
meglepé médon — egy ldny hatdsira
hagyott fel, aztdn a szerelemnek vége
lett, az életméd — és félega szemlélet
— azonban maradt. Bér példdul a sz6-
javal szemben fenntartdsai vannak,
és éppen ezért részesiti elényben a
sztenderd éttermeket, mondvan,
hogy azokban ha mést nem is, egy
igazdn j6 saldtdt biztosan chet. A
Trénok harca lakomajelencteiben,
szoja ide vagy oda, tofubdl késziilt

~csitkecombot” fogyaszt. Népszert-

ségét jo értelemben véve hasznidlja
az iigy érdekében: aktiv timogatdja
a Farm Sanctuary 4llatvédd szer-
vezetnek, a Face Your Food cimi
rovidfilmben pedig narrdtorként
miikodott kozre. Ez utdbbi alkotds
etikai oldalrél dolgozza fel a vega-
nizmust mint témdt — ahogy maga
Dinklage is etikai vegan. Mindemel-
lete felhivja a figyelmet a veganiz-
mus mdsik két, kordntsem elhanya-
golhat6 vonzatara, a sziikebb-tagabb
kérnyezetiink és egészségiink védel-

mére is.

Irta: Mezei Katalin

A hirességek viligaban is egyre tob-
ben véltanak veganra! Ilyen példdul
Natalie Portman, James Cameron,
Alicia Silverstone, Ariana Grande,
Joaquin Phoenix, Evanna Lynch
(Luna a Harry Potter filmekbél),
Mayim Bialik (Amy az Agymen-
b8kbél), Liam Hemsworth, Woody
Harrelson, Moby, Morrissey, Emily
Deschanel, Pamela Anderson, Stevie

Wonder, Ellen Page, Miley Cirus.
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Nina Froemel a csalddjaval boldog,
egészséges életet ¢l Budapesttsl 80
km-re taldlhaté tanydjukon. Nina
3,5 éve vegan, mésfél éves fidt a fo-
gantatdsatol vildgnézetének megfe-

lel6en neveli.

Hogy sikeriil megoldani a vegén
taplalkozdst a rokonok, baritok
kozote?

Szerencsére a rokonaink vagy vega-
nok, vagy nyitottak rd, vagy teljes
mértékben tiszteletben tartjdk a
déntésiinket. Nagyon jolesé érzés,
hogy a vidéki rokonaink a nagy
tnnepi 6sszejovetelekre killon ve-
gén meniisorral késziilnek, és nem
is akdrmilyennel, annak ellenére,
hogy nem feltétlentl értenck egyet

az életmédunkkal.

Miért fontos szerinted a vegan gye-
reknevelés, és egyéltalan mit jelent
ez szamodra?

Vegin sziil6ként az egyetlen 6nazo-
nos tut, hogy a gyermekeinket is igy
neveljiik. Teljesen disszondns lenne
mind a gyereknek, mind a sziilének,
ha nem igy tenne, és az értékrend-
jével, vilignézetével ellentétesen
nevelné a gyermekét. Szdmomra is
azt jelenti a gyermeknevelés, amit
mésoknak: igyekszem dtadni a gyere-
kemnek a szerintem fontos értékeket és
boldog, kiegyensilyozott kirnyezeter
teremteni neki, biztositva a tanulds
és a fejlodés leherdségér. Ndlunk a pé-

rom és az anydsom is vegan, a barti

kér nagy része is az, tehdt konnyt
dolgom van. Nincsenek itthon 4llati
eredetd termékek, még mibér dobot
is sikeriilt beszereznem a k6zos ének-
lésekhez, zenélésekhez. A fiam kicsi,
ezért még nem merileek fel kérdé-
sei. Csak ¢élvezi a kornyezetet, ami
koriilveszi. Utdnoz, tanul, ismerke-
dik, a kornyezet pedig torténetesen
vegin. O igy fog felnéni, ez lesz a
»normalis”, amit megkérdéjelezhet
¢és megtaldlhatja a sajac vélaszait.
Mi a tuddsunk és szeretetiink legja-

vat adjuk neki.

A taplélkozason kiviil milyen gye-
reknevelési témakra hivnid fel a
figyelmet, amik kapcsolédnak a
veganizmushoz?

A gyermekiink dpoldsdndl is figye-
link, hogy vegin termékeket hasz-
naljunk, ugyanugy, ahogy a ruhaz-
koddsnal is. Ezen kiviil szerintem
nagyon fontos a szabadidé eltoltése
is. Nem vinném olyan cirkuszba a
fiamat, ahol 4llatokat hasznilnak,
nem vinném pénilovagldsra, delfi-
niriumba, 4llatkertbe. Fontosnak
tartom az allatok kozelségée és sze-
retetét, igy az dllatkertek helyett 4l-
latmenhelyeket szoktunk latogatni.
Szerintem ez sokkal tobbet ad egy
gyermeknek, mint ha tdtott szdjjal
megbdmul pér zsirdfot. Itt a gyere-
kek és a felnéteek kdzvetlen kapeso-
latba keriilhetnek az allatokkal, akar
kutyasétdltatds vagy mas gondozis

sordn. Felelésségre, egyiittérzésre

~AZ, HOGY TEHETEK VALAMIT, AMI

EGYSZERRE JO A FOLDNEK, JO AZ ALLATOKNAK

ES JO MINDENKINEK, TELJESEN EGYERTELMUVE

TESZI ADOLGOT."”

Miéta 21 éves kordban felhagyott a
htsevéssel, Alicia Silverstone fontos
szdsz6ldja a vegan életmddnak — és
6 éves kisfidt, Bear Blut is igy neveli.
A 40 éves sztdr elmagyardzza, miért
viszonyul ilyen szenvedéllyel ehhez
az életmédhoz.

»Mindig is fontos volt szdmomra
az igazsdgossdg az élet minden te-
riiletén — mondja, ahogy zoldség-
burgert ¢és kelsaltit esznek. — Igy,

hogy tudom az igazsdgot, clfogad-
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tanitja a résztvevoket, és mind az
dllatoknak, mind az embereknek

o s
élmény.

Igényel-e szdmodra plusz odafi-
gyelést, hogy a gyerekedet nové-
nyi étrenden neveld? Tartasz-e
tdpanyaghidnytdl?

Mivel kutatdsok és kilfsldi diete-
tikus szdvetségek is igazoljék, hogy
a korultekintden osszeallitott no-
vényi étrend minden életkorban és

életszakaszban megfeleld, ideéreve a

hatatlannak tartom az élelmiszeripar
jelenlegi miikodését. Ha egyszer
megérted, mi toreénik, tobbé mar
nincs visszaat.”

Alicia szerint nem nehéz vegdn éte-
leket készitenie kisfidnak. Pillana-
tok alatt olyan fogdsokat dsszedob,
mint a taco vagy a serpenydben siilt
érelek. ,,Ezeket mind el tudom ké-
sziteni a hitd tartalmabsl. Mindig
van valamilyen babfélénk, és mindig
van teljes kioérlésti gabonank. A leg-
csodalatosabb dolog ebben az, hogy
egészségmanids lettem, és fantaszti-
kusan érzem magam a béromben!”
Bar voltak, akik kritizaltdk, hogy
a gyerckek vegdn étrenden éleek,

Silverstone rendithetetleniil kialle

LOKENT AZ EG
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Vérandésségot, szoptatast és a gyer-
mekkort is, nincs ok az ilyen jellegti
félelmekre. Szitkség esetén hazdnk-
ban is elérhetd névényi étrendben
jartas dietetikus, gyermekorvos vagy
taplélkoz4si tandcsadd, akikhez a
sziil6k tandcsért, tdmogatdsére for-
dulhatnak. Az elején igényelt plusz
odafigyelést, hiszen egy kisgyer-
meknek mds ardnyban van sziiksé-
ge a tdpanyagokra a novekedéshez,
mint egy felnéttnek, azonban révid

id6 alatt rutinna valt. Ha az embert

csalddja életmddja mellett. ,Bear
imadja az ételeket, amiket adok neki.
Nem szenved hidnyt semmiben.
Szdmdra a gylimélcs olyan, mint a
cukorka.”

Eleokélesége ellenére, Silverstone
egyértelmiien kijelentette, hogy nem
erblteti senkire az evési szokdsait.
»Egyaltalin nem itélek el semmit,
amit masok csindlnak. Csak szeret-
nék segiteni, informacidt nyujtani,
abban az esetben, ha érdekel ez a kis
titok, amit taldlcam... Ha nem, akkor

szeretet és béke.”

Forditotta: Dudas Gabriella

Eredeti interju: www.people.com

GY A GYERMEKEINKET IS

érdekli a sajét egészsége, tigyis elme-
riill ebben a témdban, és gyorsan gya-
rapszik a tuddsa. A gyermekedplilas

ennck csak kiegészitése.

Irta: Gacsé Aniké,

a bebispenot.hu blog szerzéje

Honlapunkrél PDF
formatumban
INGYENESEN let6ltheté!
(veganallatvedelem.hu)

A nyomtatott kdnyv
egyesuletunktél
megrendelhetd a
veganallatvedelem®
gmail.com e-mail cimen.

prorymp—————

ALLATVEDOK KONYVE

BONIFERT ANNA
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— VEGAN UNNEPI RECEPTEK

Ma mir tobb tucat magyar vegin
gasztroblog létezik, de az utat Nagy
Zita blogja, a Zizi Kalandjai torte a
tobbiek elétt. Zita tobb mint 10 éve
irta elsé bejegyzését, azdta pedig kée
vegan szakdcskonyve is megjelent.
Az elsé a Vegdn reggeli, a masodik a
Mit eszik a vega gyerek? cimet viseli.
Konyveiben jobbndl jobb receptek
segitségével ismerkedhetiink a nové-
nyi alapu téplélkozdssal. Idén janu-
artdl pedig mér csaladias hangulatu
vegén f8z8kurzusokat is tart, kezd§
¢s haladd vegdnok szdémadra, méghoz-

z4 a sajit konyhdjdban.

Nagy Zita a kozelgd Husvée alkal-

TOVABBI RECEPTEK ES
MINDEN INFORMACIO ¢

7 AFOZOKURZUSRA
JELENTKEZESROL:

Ny
ZIZIKALANDJAIL.COM

B

mébdl bemutatja, hogyan lehet szi-
nes, illatos és fantasztikus izekkel teli

az tinnepi asztal dllatok szenvedése

nélkal.

TOFU “TOJAS" SALATA
Hozzéval6k:

- 360 g kemény natur tofu

- 2 szél zellerszdr, felapritva

- 1 szél ujhagyma, felapritva

- 1 gerezd fokhgyma, felapritva
- 5 ev8kandl vegan majonéz

- 1 evékandl sorélesztd pehely
- 1 tedskanal dijoni mustdr

- 1 tedskanal sé

- 1 tedskanal frissen facsart citromlé

GYORS RETEK SAVANYUSAG
Hozzévalok egy 1 literes csatos tiveg-
hez:

- 450-500 g retek (ez kb. 2 csokor,
ha nagyobbak a retkek), vékony sze-
letekre vigva

- 1 bogre almaecet

- 1 bogre viz

- 4 gerezd fokhagyma

- 2 tedskanal juharszirup

- 2 tedskanal tengeri s6

- 2 tedskanal egész fekete bors

(A recepthez hasznalt bogre 250

ml-es.)

A reteknek vagjuk le a végeit, mos-
suk meg ¢s szeleteljiik fel vékony
karikdkra.

Egy télban keverjik 6ssze az ecetet
avizzel, juharsziruppal és séval (ke-
verjitk addig, amiga s6 felolvad).
Tegylink az tveg aljira retekszele-

teket (2-3 rétegben), majd tegyiink

- 1/2 teaskanal feketesé
- 1/4 tedskandl pirospaprika
- 1/4 tedskanal kurkuma

- frissen 8rolt feketebors

A tofutémbaoket csomagoljuk papir-
torlébe és nyomkodjuk ki belélik a
felesleges vizet.

Tegyiik egy talba a tofut és kézzel
morzsoljuk szét, adjuk hozz4 a tobbi
hozzévalét, és jol keverjiik Sssze.
Fogyaszthatjuk azonnal kenyérre
kenve, vagy koretként.

Dobozban tartva htit8ben 4-5 napig
elall.

HUSVETI MAKOS KALACS
Hozz4val6k:

- 450 g tonkoly fehérliszt + egy ke-
vés a gyurdshoz, formédzashoz

- 40 g kokuszzsir (ha van extra sziz,
az még jobb, de lehet hasznalni jé
minéségli margarint is)

- 9 g szaritott élesztd

- 80 g nddcukor

- 170 ml rizstej (zab-, mandula- vagy
szé6jatej is hasznalhatd)

- 2 ev8kandl mak

. 1
- CSlpCt SO

hozza néhdny szem fekete borsot,
egy gerezd fokhagymidt, és folytas-
suk a rétegezést addig, amigaz iiveg
tetejéhez ériink. Ekkor ontsiik rd az
ecetes keveréket ugy, hogy teljesen

ellepje. Zarjuk le és tegyitk hiitdbe

24 brara.

KONYHAMUVESZET 03.

A hozzévaldkat egy o6rdval a kez-
dés elbte tegyitk szobahémérsék-
lettt helyre. A siit6t melegitsiik el8
180°C-ra.

Az élesztét 50 ml langyos tejjel
elkeverjiik ¢és beledntjitk a séval és
cukorral elkevert 4tszitale lisztbe.
Osszekeverjiik, és kb. 10-15 percig
éllni hagyjuk. Hozz4ddntjiik a mara-
dék langyos tejet, az olvasztott ko-
kuszzsirt, a mdkot, majd gyurjuk,
dagasztjuk 10-15 percig, hogy nyud-

16s, de nem ragadés tésztdt kapjunk

SULT RETEK

Végteleniil egyszerti recept és kivald
finomsag az tinnepi tavaszi asztalra.
A retket tobbnyire nyersen essziik,
azonban fenséges koretet is vard-
zsolhatunk beléle egy kis hokeze-
lés hatdsara. Olivaolaj és umeboshi
ecet keverékében stitottem meg. Az
umeboshi ecet helyettesithetd sz6-
jaszész vagy tamari (gluténmentes

szbjaszdsz) és citromlé keverékével.

Hozz4valbk:

- 2 csomag piros retek (kozepes mé-
retl ,,goly(')k”)

- 3 evékandl olivaolaj

- 3 evékandl umeboshi ecet (helyet-
tesithetd 1,5 ev8kanal szdjaszdsz és
1,5 evékanal frissen facsart citromlé

keverékével)

Vigjuk le a retkek z6ld hosszu szérat.

Mossuk mega kis ,golydkat”. Egy kis

(a tészta elvalik a téledl és szép fényes

lesz; ha sziitkséges, adjunk még hozzd
lisztet). Meleg helyen, letakarva egy
orét kelesztjik.

A tésztat deszkdra/gyurdlapra bo-
ritjuk, hdrom egyenld részre oszt-
juk és egyenként kisodorjuk, kicsit
megcsavargatjuk. A hdrom szdlat
megfonjuk és kdékuszzsirral kikent
tepsibe rakjuk, majd fél érat pihen-
tetjiik. Rizstejjel megkenjiik a kaldcs
tetejét, és az eldmelegitett siit6ben

aranybarndra siitjik.

talban keverjiik 6ssze az olivaolajat
és az ecetet, majd forgassuk meg
benne a retkeket. Ontsiik az egészet
egy tepsibe ¢és 180°C-on siissiik kb.
20-25 percig, amig a retkek enyhén

megpuhulnak.
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Ha nem lépiink kozbe, szdz éven beliil a szarazfoldjeink 7%-at borité

trépusi erddk utols6 hektirjét is birtokba veszi a legeltetés és a

takarményszéja-termesztés.

Az ember sok ezer évvel ezelbtt
megvetette a labdt a trépusi erdd-
ségekben, helyenként kis léprékd
fakitermelésbe vagy mezdgazdal-
kodédsba kezdett, falvakat épitett.
A 20. és 21. szdzadban azonban az
erd8k pusztitdsa ipari méreteket
olesee, ldtvanyosan véltoztatta meg
a tropusi ¢letkozosségek arculatat.
Széja-, palmaolaj- ¢és gumiileet-
vények, fafeldolgozé telepek, de
mindenckeldtt a lakossdgot vagy az
exportpiacokat marhahussal ellité
legeldk kévetelik maguknak az er-
dék hektdrjait.

A Global Forest Watch adatai sze-
rint 2014-ben majdnem két Ma-
gyarorszdgnyival csokkent a fék-
kal boritott teriilet a Féldon. Az
utébbi 40 év alate elveszett erdék
osszteriiletét  Eurdpa nagysdgura
becsiilik. Szdz év alatt foldgolyonk
esderdeinek nagyjdbdl a fele ment
veszendébe, s a Marylandi Egye-
tem és a Google 2015-6s mitholdas
térképén az erdéirtds uj forré pont-
jait fedezhetjik fel, tobbek kozote
a Mekong folyd vidékén ¢és Mada-

gaszkar szigetén.

Az ENSZ Elelmezési és Mezégaz-
dasdgi Szervezeténck (FAO) adatai
azt mutatjak, hogy 1990 ¢és 2015
kozott az Osszes erdéteriilet 4128
millié hektarral csokkent, de las-
sult az erddirtds iiteme, évi 0,18%-
rél évi 0,08%-ra. Csak a trépusi
erdék zsugorodtak jelentdsen, 4m
az egy emberre juté erdéteriilet a
mérsékelt égov kivételével minden
éghajlati 6vben csokkent. Bér a kor-
nyezetvéddk erdfeszitései — féként
Brazilidban — nem voltak hidbava-
16k, a néhdny évtizede még érintet-
len trépusi 8serddk légi felvételein
megdobbentd veszteség tarul elénk:
Dél-Amerikdban  (Amazonas-me-
dence, Atlanti-parti eséerd8k, Cer-
rado), Afrikdban (Kongé-medence,
Madagaszkér) és Délkelet-Azsidban
(Borned, Szumitra, Mckong vol-
gye) néhol médr nem a letarolt terii-
letek téinnek tajidegennek, hanem a

megmaradt dzsungel foltjai.

Végleges-e a veszteség?
A novénytdrsuldsok kozul az erdk
asszimildljdk a legnagyobb mérték-

ben a klimavéltozdssal fenyegetd

szén-dioxidot, és koziilitk is a tré-

pusi esderddk a legnagyobb kapa-
citdst széncsapdék. Ha egy eséerdd
leég, vagy ha felégetik, a biomasszd-
jaban tdrolt szénkészlet hatalmas
mennyiségli Giveghdz hatdst gazzal
szennyezi a levegét. A gyorsuld
klimavaltozas visszahat az erdékre,
eldsegiti a leromlasukat, ezzel beza-
rul az 6rdogi kor. A trépusi erddk
megtizedelése miatt évente mint-
egy 1,5 millidrd tonna szén juthat
a légkorbe.

Tiz ismert szdrazfoldi 4llat- és no-
vényfaj kéziil nyolc az erddékben,
legtobbjik a trépusi esderdékben
¢l. Ha ezek a fajok elvesztik termé-
szetes ¢l8helyiiket, nagy résziik vég-
leg kipusztul. Az erdei okosziszté-
mak leromboldsaval felmérhetetlen
kar éri a bioldgiai sokféleséget és a
génallomanyt. Az erddirtdst a fik-
kal egyiitt az aljnévényzet is meg-
sinyli, és megindul a talajerézid, a
terillet mezdégazdasagi hasznosita-
sat éppugy megnehezitve, mint az

Ujraerddsitést.

A hus- és tejipar felel 3ssége

Amazdnidban 1990 és 2005 kozott
az erd6ktdl elhdditott teriilet csak-
nem hdromnegyedét legel8ként
hasznositottak. A brazil kormdiny
késébb 62%-ra becsiilte az elvesz-
tett  erdéteriiletek  4llatrartdsra
forditott részét. Jelenleg globdli-
san is a szarvasmarha-legeltetés az
erddirtds f8 hajtéereje. Tul nagy
arat fizettetiink a Folddel és az 4l-

latvildggal az 6t lakott foldrész em-

bermillidrdjainak hamburgereiére,

borjuszeleteiére, tejtermékeiére és
marhabér hasznalati cikkeiére.
Brazilidban kornyezetvédd szerve-
zetek és kormdanyzati szervek nyo-
mést gyakoroltak a husforgalma-
z6kra, hogy bojkottéljak a letarolt
erddk helyén mitikodd allattenyész-
t8 telepekkel kapcsolatban  4ll6
vagéhidakat. A Greenpeace és a
hdrom brazil husipari 6ridscég altal
2009-ben aldirt G4 megéllapodds
nyomdn az allattenyészték tobb-
sége kénytelen volt kételezettséget
vallalni arra, hogy csak erdévédel-
mi szempontbdl tisztdn legeltetett
illatokat ad el a végohidaknak.
Ezzel mérséklddott, de nem sziint
meg a hus- és tejipar erddirtdst osz-
tonzd hatdsa, mert igen nehéz ki-
sztirni, hogy a haszonb¢l hosszabb
értékesitési lancokon keresztiil az
erd8kedl elhéditott ranch-ek tulaj-
donosai is részesiiljencek.

A Union of Concerned Scientists
(Aggods
2016-0s jelentése 13 nagy husfor-

Tudésok  Szdvetsége)

galmazé céget értékelt az erddvé-
delmi elkotelezettségiik szempont-
jibdl: 0-tél 100-ig pontozték, hogy
a cégek miikddési elvei és gyakor-
lata gatoljék-¢ az erd8k kérosita-
sénak Osztonzését. A Pizza Hut és
a Burger King 0 pontot kapott, a
Subway 5 pontot, de még az erdé-
védelem irdnt legelkételezettebb
Walmart és McDonald’s is csak 52-
t, illetve 48-at. Hatékony é4llat- és
kérnyezetvédelmi toérvények hid-
nyaban a mi felelésségiink, vasdr-
16ké és fogyasztoké, hogy bojkottal

biintessiik az allatok szenvedése és
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a leggazdagabb foldi életkozossé-
gek sorsa irdnt egyardnt érzéketlen

cégeket.

[rta: Garai Actila

A The Guardian, a Scientific Ame-
vican, a Science és a www.ucsusa.
org cikkei nyoman. Hivatkozdsok
a http://veganallatvedelem.hu/ca-
tegory/cikkek/kornyezetvedelem/

weboldalon.
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KRISZTIES TITAN ISMERETSEGE 23 EVRE TEKINT VISSZA, ILLETVE 10 EVE VAN KOZOS ELETUK, AZONBAN 2 EVE JOTT EL AZ A FORDULAT, AMIKOR KRISZTI ELDONTOTTE,
NEM UL FEL TOBBET A LOVARA, AKI iGY DOLGOZTATOTT HATASBOL TELJES ERTEKU CSALADTAG LETT.

A fotét Mriz Edina (mepho.hu) készitette:

Hény éves Titdn, mikor és hogyan
keriilt hozzatok?

Tavasszal lesz 23 éves, és 10 éve
keriilt hozzank, de sziiletése éta is-
merjiik. A lovarddban, ahova jértam,
az anyja volt a kedvenc lovam, igy
amikor csikd volt, sokat foglalkoz-
tam vele is.

Az érettségi miatt és utdn azonban
mér nem tudtam kijarni a lovardaba,
emellett tulajdonos- és telephelyval-
tds is tortént. Az 4j helyre 2008-ban
mentem ki elszor, ahol a régi Titdn
helyett egy csontsovényra fogyott,
korabbi sérulések nyomaival teli,
siralmas 4llapotban 1év6 16 ldevanya
fogadott. Akkor mér 4rultdk, és ha-
bar volt mar egy lovam, nem maradt
més vélasztdsom, mint megvenni St.
Furcsa is visszagondolni rd, hogy
ugy kellett megvennem, mint egy

targyat.

Hogyan tortént a betorése, és mi-
ként viselte ezt a traumatikus fo-
lyamatot?

Nem tudom, hogy pontosan mi tor-

tént vele, hogyan lovagoltik be.

Titdn milyen személyiség?

Végteleniil szerethetd 16. Némi
kett8sség jellemzi: gyakran litom
benne azt a gyonyort, gondtalan,

jatékos csikét, aki pir hénaposan

volt, de litom benne azt a sokat
megélt, bizonytalan lényt is, akinek
miés lovakhoz képest mindig kicsit
tdbb idére van szitksége ahhoz, hogy
megértse, mit varnak el t8le, és aki
emiatt sokat szenvedhetett, mert
nem mindenkinek van ehhez tiirel-
me. Elséként altaldban a miméza sz6
jut réla eszembe, de néha kicsit tank
is. Nagyon kénnyen zavarba tud jon-
ni (ha nem érti, hogy mi térténik
koriilotte, vagy mit akarnak téle),
¢és akkor olyan, mint egy Gsszeza-
varodott kisgyerek, akit meg kell
nyugtatni, vigasztalni, aztén békén
hagyni. Ovatosan kivédncsi, nem sze-
ret ijdonsdgokat kiprébélni, ha nem
muszdj. Szereti a megszokott dolgo-

kat, a rendet, a sajdt napi ritmusit.

Miben mas a személyisége, ami6ta
nincs lovagolva?

Kiegyensulyozottabb, olyan, mint
aki ,leeresztett”, aki most mar el-
hiszi, hogy végre békén hagyjik,
és csak a legszitkségesebb teenddk
miatt siirgolédnek kortlocte. A lo-
vak mind-mind 6n4llé, kiilénbézé
személyiségek: vannak batrabbak
és elesettebbek, vannak okosabbak
¢és kevésbé leleményesek, vannak
szelidebbek és 6ntudatosabbak stb.
Ennélfogva egy-egy 16 ugyanugy

nem mindenkivel jon ki jél, mint

az emberek. Baritokat vélasztanak
maguknak, mdsokat keriilnek, és
mondhatjuk, hogy szerelembe is
tudnak esni. Ragaszkodnak egy-
miéshoz, hidnyoljék a tavol lévket,
segitenck egymdsnak, maskor meg

versengenek egymdssal.

Milyen irdnyban véltozott a kap-
csolatotok?

Tetszik neki a szabadsdg, élvezi,
hogy 6 dontheti el, meddig akar a
tarsasdgunkban maradni, és mikor
1ép el, ha ugy érzi, elég volt. Kivé-
ve természetesen, ha egészségligyi
elldtast kap. Keresi a térsasdgunkat,
szeret a kozeliinkben lenni. Egy fok-
kal bardtsdgosabb, a kordbbi 6nma-
géhoz képest batrabban odajon az

emberekhez.

Hogyan fejezte ki az 6romét, ami-
kor lovagoltatok, és most hogyan
fejezi ki magac?

Azt nem 4llithatndm, hogy konk-
rétan lovaglds kozben valaha is
oromét fejezte volna ki. Azonban
most né¢ha ldeni vélem, hogy hun-
cutsig van a szemében, mdskor
meg leri réla, hogy csak simdn jél
esik neki a napsiités és napfirddzés,

vagy az, ha éppen a gyimolesfik

VILMOS,

Egy anyék napi vasarnapon cseppent

be életiinkbe Vilmos. Hozzavetéleg
3 napos lehetett. Azonnal infraldm-
paval vildgitott kuckdba kéltdztettitk
és annyit babusgattuk nagyon dvato-
san, amennyit csak lehetett. A csibék
nagyon bujds dllatok. Egy kismacska
hozzdjuk képest mondhatni szoba-

novény. Mindig, de mindig ott akar

kozote somfordél, almat keresgélve
a foldén. Vagy amikor nekidllok
vakargatni a nyakdt, sziigyét, hatde,
amit élvezettel fogad el, és olyankor
lehunyt szemmel 6rdkig is hagynd,
hogy kényeztessem. A testtartdsa és
a mozgdsa nagyon beszédes, abbdl
mindig tudjuk, hogy milyen lelki
éllapotban van.

Viszont érdemes megjegyezni, hogy
a lovak a sajdc fajtdrsaik irdnt vagy
azok trsasdgdban tudjik leginkdbb

kifejezni és érezni az oromiiket.

Mennyit mozog 6nszantabdl?

O abban a szerencsés helyzetben van,
hogy egy nyitott (de az idéjir4s cllen
kells védelmet nytjcd), tigas ,be-
4llobdl” éjjel-nappal kedve szerint
kijérhat a kardmba, emellett nappal
kb. 5000 m*-es legel 4ll rendelkezé-
sére, és ezt ki is hasznélja. Jon-megy,
nézelddik, legelészik, és ha ugy tartja
kedve, tiget vagy vagtazik is.

Nem sokkal ezel8tt még a lovazas
volt az életem, a mindenem. Sok
mindennek kellett torténnie, és na-
gyon kellett szeretnem ezt az egy
lovat, hogy megértsem végre, nem
kell r4ilném vagy barmilyen médon
hasznédlnom 6t ahhoz, hogy tdrsak,

bardtok legyiink. Sét.

A CSALA

lenni, ahol az ember van, és min-
dig 6lben lenni, vallon ilni, nyak-
hajlatban aludni, vagy tenyérben.
Rajzfilmbe ill§ sebességgel szaguld
utanad a lakdsban, ha véletleniil ott
felejted 6t valahol. Nem 6 volt az
elsé kiscsibe, aki ndlunk cseperedett
fel, ezért batran allithatom, nincs két
egyforma kiscsibe, ami a viselkedé-
sitket, karakteriiket illeti. A neviiket
mindannyian pdr hetesen mér tud-
jak, ¢és lelkesen hallgatnak rd, mint
egy okosabb kiskutya.

Vili nagyon szereti a szdmitégépek
billentytizetét kopogtatni. Taldn
mert dlben iilve sokszor figyelhette
meg, amint az emberek is ezt csindl-
jak, talan mert mékds hangot adnak
szamdra a billentytik. Felnéttként is
szeret odakucorodni a kanapéra az

ember mellé. Most mér nagy kakas,

Te mikor és miért dontotted el,
hogy tobbet nem iilsz fel Titin
hatara?

Koriilbeliil 2 évvel ezel6tt. A kilo-
vagldsaink sordn fokozatosan jutot-
tam el oddig, hogy egyre keveseb-
bet kértem téle. Eleinte csak arra
szoktam r4, hogy a nyakdba dobott
szarral mentiink arra, amerre neki
kedve volt, vagy egy arra alkalmas
utszakaszon megkérdeztem téle,
hogy van-e¢ kedve menni, tigetni,
vagtazni, és akkor megfontolta az
ajénlatot. Illetve csak addig tigetet,
végtazott, ameddig 6 akarta, aztdn
ha elege volt, hagytam, hogy vissza-
valtson 1épésbe, és inkdbb sétaltunk.
Miskor ha mehetnékje volt, olyan
helyre mentiink, ahol megiramod-
hatott egy kicsit, de azért sose akart
kifutni a vilagbdl. Lattam rajta,
hogy el tudja donteni, mit szeretne
csindlni, és ennyi nekem elég is volt.
Késébb mar csak sétéltam vagy fu-
tottam mellette, 4gy kirandultunk.
Egészen mids ugy elldtni egy lovat,
hogy nem vérsz tdle cserébe semmit.
Szerencse, hogy ezt meg is tehetem,
és orommel tolt el, amikor ennek

tudatdban teszek-veszek koriilotte.

Irta: Bittner Bettina

| KAKAS

és tobbnyire kint lakik a kertben a
tyukokkal, de a mai napig minden
lehetéséget megragad, hogy bejoj-
jon, és bizony bérmikor olbe lehet
venni és megolelgetni. Puha, fényes
tollaival olyan, mint egy hatalmas
pliiss macko.

Sokan gondoljék, hogy a kakasok
félelmetes és agressziv 4llatok. Am
amikor egy 4llat csalddtagként sze-
retve és 6vva van, akkor 6 is gyengéd
és kedves mdsokhoz. Erre nemcsak
ami gyényord Vilmosunk j6 példa,
de miés csalddragként tartott kaka-
sok gazdijai is errél szdmolnak be,
ahogy az a kovetkezd szdmunkban

olvashaté lesz!

Irta: Bonifert Anna
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AMIT A KOZMETIKAI CEL( ALLAT-
KISERLETEKRGL TUDNI ERDEMES

A test- ¢és szépségdpolds minden-
napjaink részét képzi, igy az ezek-
hez hasznalatos termékek piaca elég
nagy, rengeteg cég szamtalan készit-
ménye koziil valaszthat a fogyaszté
sajat igényei és kezelendd problémadi
szerint.

A cégek pedig mindent meg is
tesznek, hogy elnyerjék a vésarlok
szimpdtidjat és elérjék a pénztdrcdi-
kat. Az 4ltaluk gydrrott termékeket
jocskan tulidealizdlva, természetes
osszetevdjlinek bedllitva reklamoz-
z4k, amelyek megszépitik az embere-
ket, boldoggd teszik dket, jobbitjdk
akozérzetiket. Mindemellett pedig
teljesen magdtdl értetddd az allati
eredetti alapanyagok kihangsulyo-
zdsa, sét csodatévd hatdanyagként
valé kiemelése.

A test- és szépségdpolasi termékek-
kel kapcsolatban a vegin fogyasztok-
nak két dolgot kell ismerniik. Az
egyik az, hogy rengeteg késztermé-
ket vagy annak osszetevdit tesztelik
dllatokon, amit a cégek szemérmesen
elhallgatnak a vasarlok eldl, hiszen
sokszor olyan brutdlis allatkinzds
folyik a laboratériumokban, amely-

nek ismeretében a legtobb ember

elpartolna az adott markacsl. Az

Eur6pai Uniéban 2013 mérciusiban
hatdlyba [épett ugyan a kozmetikai
célu llatkisérletek tilalma, azonban
rengeteg olyan termék kaphaté még
ma is, melyet vagy amelynek az 6sz-
szetevoit a tengerenttlon allatokon
tesztelték. Emellett szintén gyakori
jelenség, hogy egy cégaz EU orsza-
gaiban ¢s a Kinai Népkoztdrsasig-
ban is jelen van. Az Uni¢ teriiletén
beliil allatkisérlet-mentesnek hirdeti
magdt, de ahhoz, hogy Kinaban for-
galomba keriilhessenck a termékei, a
helyi szabdlyozéds miatt ott allatokon
kell tesztelni azokat, igy azonban
mér nem 4llja meg a helyét az ,4l-
latkisérlet-mentes” jelz6.

A masik lényeges informécié az,
hogy ha egy termék bio, natur, or-
ganikus vagy fair trade, attél még
nem lesz automatikusan vegin is.
Egy termék akkor nevezhetd vegin-
nak, ha egyrészt nem tesztelték sem
az Osszetevdit, sem a kész terméket
dllatokon, mdsrészt nem tartalmaz
semmilyen 4llati eredetdi 8sszetevét.
Sokszor megtévesztd lehet a renge-
teg mindsitd cimke és szimbolum a
termékeken, de éppen emiatt kell
mindig meggyéz8dnie a vasirlénak

arrél, hogy a termék csomagoldsin

szerepel-¢ a vegan logé vagy felirat.
Ha lehet8ség van rd, akkor az adott
termék megvdsarldsa elétt keressiink
rd az interneten a cégre és a termék
Osszetevoire.

Szintén fontos tudni, hogy alegtobb
ismert ¢és rekldmozott gydrtd végez
dllatkisérleteket és hasznal 4llati
eredetli osszetevéket. Adéddhatnak
bonyodalmasabb helyzetek is, pl.
amikor egy nem tesztel§ markdt
olyan cég vésdrol fel, amely végez

vagy végeztet allatkisérleteket. Eb-

0@0

ben az esetben kozvetve, de az dllat-
kisérlet-mentesnek hirdetett marka
is allatkisérletesnek szamit.

A kozmetikai célu allatkisérletekben
évente kb. 100-150 ezer nyulat, ten-
gerimalacot, horcsogot, egeret és
patkdnyt hasznalnak és 6lnek meg.
Az dllatkisérleteknek és allati ere-
detti anyagok hasznédlatdnak meg-
sziintetésére a fogyasztoknak van
a legnagyobb rahatdsuk, ugyanis
az 8 keresletiik befolydsolja a piac

kinalati oldaldt. Ha nincs kereslet

FESZEK RESZEK

Kényezettudatos butorok

egy kornyezettudatos vildgért.

Nézz k6rUl és valogass!

www.feszekreszek.hu
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egy adott mérka termékeire, akkor
a cég kénytelen lesz stratégide valta-
ni a fennmaradisa érdekében, ami
akar a kisérletek megsziintetését is
jelentheti, ha a fogyasztdk szdmdra
fontos ez a szempont, vagy esetleg
megszlinik a marka, ezaltal pedig a
kegyetlenségben fogant termékek is

elttinnek az illatszerboltokbdl.

Irta: Bittner Bettina

info@feszekreszek.hu

LLATI EREDETU ANYAGO

KENCEINKBEN

A szépség- és testapoldsi szerekben

gyakran taldlhaték dllati eredetti
anyagok, amelyeket érdemes ismer-
ni és keriilni.

A lanolin, azaz gyapjtzsir szempil-
laspirdlokban, ruzsokban, ajakbal-
zsamokban, kézkrémekben és testd-
poldkban taldlhaté meg. A gyapju
feldolgozdsa sordn kapott anyag
azonban szorosan Osszefiigg a bir-
kahusiparral, amely elég kegyetlen
iparag.

A kdrmin vagy kdrminvéros szem-
héjfestékekben, ruzsokban, ajak-
fényben, szdjceruzdban, puderben
és pirositdban taldlhaté meg. Ezt a
szinezéanyagot a kaktuszfiigén ne-
velt bibor pajzstetti néstények kisza-
ritott és poritott testébdl nyerik ki.
A sclyemkivonat tusfurdékben,

arckrémekben, alapozékban tiinhet

fel, és a sériilt selyemhernyégubdkat
haszniljék fel hozz4, melyekrél nem
lehet egyben lefejteni a selyemszélat.
Az cljirds sordn a selyemhernydkat
forrd vizgdzzel 6lik meg.

A méhviasz ajakdpolékban ¢és ru-
zsokban fordul el8. Ezt az anyagot
a méhek a [épek épitésénél hasznél-
jik, és sajac valadékaikbdl allitjak
elé a potrohuk hasi oldaldn [évé
mirigyekbdl, hogy a Iép épitdanya-
gaként hasznéljak a méhviasze. A
méhészek ezt veszik el a rovaroktél.
A méz arckrémekben, samponok-
ban, hajbalzsamokban, ajakdpolék-
ban, testdpolékban és tusfiirdékben
taldlhaté meg. A méhek édltal termelt
mézet a méhészek eltulajdonitjak és
éreékesitik, és cukorral, szdjaliszetel,
folozote tejporral vagy tojdsporral

potoljak az elvett anyagot, melyek

nem fedezik a méhek tdpanyagsziik-
ségletée.

A tej (tehén-, szamir-, kecske- vagy
juhtej) tusfiirdékben, szappanokban
és testapoldkban fordul eld a leg-
gyakrabban. A tejipar 4ldozatai az
anyadllatok ¢és kicsinyeik. A nésté-
nyeket mesterségesen termékenyitik
meg, ¢és a sziilés utdn szinte azonnal
elveszik télitk a kicsinyeiket, akiket
vagy azonnal vigohidra kildenek,
vagy par hénapos korukig szik és
zart helyen Osszezsufolva tartjak
8ket, mieldtt a vagéhidra keriilné-

nek.

[rta: Bittner Bettina
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VEGAN L

Amikor a vegin életet valasztod,
régi szokdsaid egy részét meg kell
valtoztatnod. Az elsé 1épésekhez
adunk most segitséget.

Mieléte  kétségeid  tdmadndnak,
hogy vajon sikeriil-e vegdnra vél-
tanod, megnyugodhatsz: csak az
elhatdrozésodra van sziikség, a ki-
vitelezés révid id8 alate beépiil az
életedbe. Hosszt ideje vegdn em-
berek sokasdga bizonyitja, hogy az
étkezés, 6ltozkodés, hazrartds terén
is megtalaltdk a megolddsokat. Ter-
mészetes, hogy kezdetben kérdéseid
tdmadnak, és a sorrend is jellemzé.
Elséként az jut eszedbe, mit fogsz
enni ezentul. Ha mér megszoktad
a novényi konyhdt, belépsz egy ru-
hatizletbe, és rdjossz, nem minden
holmi egyezik az elveiddel. Szeret-
nél a drogéridkban is tudatosan vé-
logatni, de jaj, milyen szempontok
szerint? Végiil hdtravan egy fontos
kérdés, a kommunikdcié. Hogyan
fogadtasd el a vegansdgodat a kor-
nyezeteddel, hogy ne parttalan vi-
tdk kerckedjenck, hanem értelmes

beszélgetés? Késziilj, kezdiink!

Alapcsomag a konyhaban
Ha azzal kezded a novényi étkezés
megvaldsitdsdt, hogy kivalasztasz
egy gyonyord fotéval elldtott, bo-
nyolult receptet, a lelkesedésed
gorbéje gyorsan lefelé ivelhet. Mert
nem tudod, hol szerezd be a fisze-
reket, még soha nem l4ctdl sorélesz-
tdt, ¢s gyanitod, ez nem ugyanaz,
mint a nagyi siitijében az éleszté. A
végeredmény elsére nem fog hason-
litani a fényképhez, és kijelented, a
vegdn étrend kériilményes.
Szerencsére ennek éppen az ellenke-
z8je igaz! Csak tartsd be a 1épésrél
lépésre haladds szabdlydt. Ha nem
ragaszkodsz ahhoz, hogy a kordb-
ban megszokott ételeket készitsd
el vegdn médon, kénnyebb dolgod
lesz. Koncentrélj ink4bb arra, hogy
minden fontos tépanyagot bejut-
tass a szervezetedbe. Ezeken a tdp-
ldlékesoportokon belil vdlogass:

e Gabonafélék: barna rizs, koles,
hajdina, bulgur, zabpehely, tel-
jes kiérlést kenyér (tej- és to-
jismentes).

e Hivelyesek: lencsefélék, vé-
ros-, fekete-, fehérbab, csicseri-

bors6, mungdbab.

Olajos magvak: lenmag, sze-
zdmmag, did- és mogyordfé-
1ék, mék.

o Zoldségek, foként zold levele-
sek.

e Bérmilyen gyiimélcs és aszal-
vany.

Ha ezeket beszerezted, valtoza-

tos ételeket készithetsz. Reggelire

zabkdsa gyiimoélcsokkel, vagy strt
zoldturmix.  Valaszthatsz  teljes
kiérlést kenyeret z6ldségpdstérom-
mal, paradicsommal, paprikédval. Az
ebéd és a vacsora lehet f6tt gabona-
féle megszérva dardlt lenmaggal,
mellé hiivelyesek és nyers zoldsé-
gek. A fliszerezésnek csak a fantd-
zidd szab hatdrt. Jobban szeretnél

recepteket kovetni? Szdmtalan ol-

dal kozt valogathatsz az interneten,

s6t, videdk is segitik a stitést-fézést.

A konyvekrél, tdjékoztatd fiizetek-

rél nem is beszélve!

A sampontél a puldverig

A vegén élet nem egyenlé a novényi
étrenddel. Biztosan nem szeretnéd,
ha allatok szenvedésének aran tud-
nal zuhanyozni, majd feloltozni.
Legkozelebb, ha belépsz egy drogé-
ridba, mar tudatosan keresd az 4lla-
tokon nem tesztelt és dllati eredetti
anyagokat nem tartalmazé termé-
keket. Frdemes utdnanézned, mi-
lyen logdkat keress a csomagoldson,
és rovidesen rutinna vélik a beszer-
zés. Kiindulhatsz a legegyszer(ibb
alapanyagokbdl is, nagyszerti test-
4dpolé szer az olivaolaj, hajbalzsam
helyett vélaszthatod a vizzel higi-
tott, ecetes Oblitést. Takaritashoz
hatékony a mosészdda, a citromsav.
A ruhédzkoddsnal arra figyelj, hogy
a bér, a gyapju, a selyem mind 4l-
latok f4jdalméiba keriil. Helyettik
minden évszakban taldlsz alterna-
tivat. Télen a pamut és az akril ké-
nyelmes, j6l szell8z8 viselet. Labbe-
liknél tavasztdl 8szig vélaszthatod a
vészoncipdt, és a futdcipok tobbsé-
ge sem tartalmaz allati bére. Hide-
gebb id8ben olyan miibér csizmi,
bakancsot keress, melyek ,1élegz8”
megolddssal késziiltek. Errél a ma-
gyar vagy angol felirat 4rulkodik.
Szerencsére a jobb fajta mibdr mar
nem jelent izzaddst, kényelmetlen-
séget.

Dénthetsz gy, hogy addig hordod

ameglévd nem vegdn holmikat, mig

tonkre nem mennek, és ezutdn mar

odafigyelsz a vdsdrlds sordn az erd-
szakmentességre. De valaszthatsz
mésik utat — odaajandékozod a régi
ruhdkat, cipéket olyan raszoruldk-
nak, akiknek semmilyen véltozatot

nem lenne médjuk megvenni.

Tamadnak vagy hiilyének néznek?
Sokszor elékeriilé probléma, hogy
a vegdn életmddot kovetdk bintd
megjegyzéseket kapnak. Csaldd-
tagok, bardtok, munkatdrsak kozt
kellemetlen mindezt 4célni. Ha
szeretnéd ezt csokkenteni, fontos,
hogy csak annyit mondj a vegan-
sdgodrél, amennyit éppen kérdez-
nek. Erthetd, ha szeretnél mindent
elmagyardzni, s6t, meggyézni md-
sokat arrdl, hogy a te vélasztdsod a
helyes at. Am esetleg éppen az el-
lenkezgjét éred el, ha taladagolod
az informéciét.

Mik a leggyakoribb okok, ami mi-
att tAmaddsokat, birdlatokat kapsz,
¢s mit tegyél ilyenkor?

A sziileid, bardtaid taldn az egész-
ségedért aggddnak. Persze alaptala-
nul, de ezt 6k még nem tudhatjak.
Sajat példdd lesz a legjobb bizonyi-
ték arra, hogy energikus és egész-
séges vagy. Elegendé annyit mon-
danod, hogy kosz6nod a torddést,
de kivaldan érzed magad, jobban,
mint a vegdnsag elbte.

Lesznek olyanok, akik ugy érzik,
meg akarod véltoztatni Sket. Igen,
a szived mélyén valdban szeretnéd,
ha 6k is veganok lennének, de ta-
lén még nem éllnak készen erre. A
kényszer mindig ellendlldst szl
Nekik elmondhatod: korédbban te
sem gondoltad volna, hogy véltani
fogsz, azonban mar tudod, hogy ez
volt életed egyik legjobb dontése.
Wégiil egy megnyugtatd tény: akik

sértegetnek, vagy lebeszélnének a
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vegdnsdgrol, mér érzik, hogy neked
van igazad. Hiszen 8k sem szeretné-
nek 4llatokat bantani, kihasznalni,
de még id§ kell nekik, hogy meg-
érjen bennitk a déntés. Amig erre
nem képesek, frusztriciét élnek 4t
a belsé konfliktus miatt. Ahogyan
cselekszenek ¢és amit gondolnak,
ellentmond egymdsnak. Ezért az
egyszerlibb megolddst vélasztjdk,
elkezdik bizonygatni, hogy miért
elfogadhatd, ha 8k nem vegdnok, és
miért hibds a te dontésed. Konyveld
el magadban a folyamatot, amin 8k
keresztiilmennek, és késébb ajdn-
dékozhatsz nekik egy vegdnsagrol
sz816 konyvet. Aztdn indulj el egy
vegdn &sszejovetelre, hogy atéld,

nem vagy egyedil!

Egyre tobben, egyre jobban

Erthetd igény részedrél, hogy nem
szeretnéd kiviilillénak érezni ma-
gad a vegansdgod miatt. Felszabadi-
t6 felismerés, ha sok hasonlé gon-

dolkodasti emberrel talalkozol, és

bardtokat is szerzel koziilik. Keress
fel vegin rendezvényeket, eléada-
sokat, jarj el piknikekre, klubokba!
Itt nemcsak azt tapasztalod, hogy
meglepden sok vegdn él korilscted,
de Stleteket is kaphatsz a tapasztal-
tabbaktél.

A Vegin Allatvédelem Egyesiilet
és mds kozosségek is szerveznek
taldlkozdkat, melyekrdl a webolda-
lakon, a koézdsségi oldalakon tdjé-
kozédhatsz. Evek 6ta rendszeresek
avegan piknikek, ahol a szabadban,
viddém hangulatban lehet falatozni
és beszélgetni. Kedvelt esemény to-
vébba a Kezdé Vegdn Klub, melyre
szeretettel varunk téged is, infor-
méciokkal, tandcsokkal, segitség-
gel. Egyszer majd azt veszed észre,
hogy mar te segitesz azoknak, akik
még csak ismerkednek a vegdnsdg-

gal.

Irta: Galgéczi Déra
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Teljes ertéko, konnyen emeésztheto,

hipoallergén néveényi tapok
kedvenceid hosszu és egészseges életeert!
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Ha megkérdeznek, azt mondod,
egytittérzd vagy. Ha megkérdeznek,
azt mondod, nyitott vagy az Gjra. Ha
megkérdeznek, azt mondod, fontos
a bolygé jovéje. Ha megkérdeznek,
azt mondod, évod az egészségedet.
Ha megkérdeznek, azt mondod, hi-
szel a jo példakban. Ha megkérdez-
nek, azt mondod, feleslegesen nem
drtandl. Akkor mi tart vissza még
mindig, hogy vegin legyél?

Ot fontos akadily létezik, melyek
amig benned élnek, talin nehezebb
vegannd valnod. Még akkor is, ha a
szived mélyén sejted, ez lenne a leg-
jobb ut. Eldéntheted, hogy ragasz-
kodsz ehhez az 6t ponthoz, vagy,
elengeded dket. Mert képes vagy rd,

mint az a sok-sok vegédn, akik mdr

megtették. Te is megprobalod?

MI TART VISSZA ATTOL, HOGY VEGAN LEGYEL? AZ OT LEGGYAKORIBB GAT,
MELYEKET SZERENCSERE NEM NEHEZ ATUGRANI.

Informacidhidny

Amirél nem tudunk elegendd tényt,
az elsé rdnézésre furcsanak tiinhet.
Igy van ez a veginsiggal, a vegi-
nokkal is. Kik 6k, mit kdvetnek, és
f8ként miért? Na ne, ez valami (j
diéta? Vallds? Jaj!

Ilyen gondolatok juthatnak eszedbe,
amikor még alig hallottdl a vegén
élet lényegérol. Taldn egyik bara-
tod mondott réla néhany szét, vagy
leedl egy-kée bejegyzést a kozosségi
oldalakon. Gyorsan vissza is h8ksl-
tél, ne firasszanak mir megint vala-
mi tjdonsdggal. Aztdn ahogy teltek
a napok, mégsem tudtad kiverni a
fejedbdl. Erezted, lehet benne vala-
mi igazsdg. De hogyan kezdj hozz4,
és mi alapjan? A vilasz az informa-

l6dds, megfelelé forrasokbdl. Az
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interneten szdmtalan hiteles ada-
tot, kutatdst taldlsz. Ezek tobbsége
angol nyelvii, de szerencsére mar
egyre tobb magyar weboldal, konyv,
tandcsadd csoport is létezik. Ezek-
b8l megcafolhatatlanul eljut hozzad,
hogy a vegin életmdd fenntarthatd,
egészséges, koltségkimélé — de £6-
ként, etikus. Téjékozddj, és kérdezz

bétran a ,régi vegdnokeol”

Megszokas

A szokds nagy ur — tartja a mondas,
és sok igazsdg van benne. Ez azon-
ban nem jelenti azt, hogy a végsokig
ragaszkodnod kéne hozzd. Hiszen
sosem fordulna jobb irdnyba a vi-
ldg, ha mindenki foggal-korommel
ragaszkodna a megszokotthoz.
Vannak, akiknek a hirtelen valtds
vélik be inkdbb. Marél holnapra
szakitanak a korabbi ételekkel, ki-
dobaljik a nem vegan tisztitdszere-
ket, kozmetikumokat, ruhdkat. Ha
a te személyiséged is ilyen radikdlis,
kévesd ezt a megolddst. De a szoka-
sokkal fokozatosan is felhagyhatsz.
Ma egy Iépést teszel, holnap a kovet-
kezét. Az j szokdsok észrevétleniil
beépiilnek az életedbe, kiszoritva a
régicket. Egyszer csak észreveszed,
mar teljesen természetes, hogy no-
vényi alapu ételeket f6z0l. J¢, sokkal
hamarabb elkésziil, mint a kordbbi
ebédjeid! Na de, hogy még fino-
mabb is? Hit ezt nem gondoltad
volna azel8tt. A j6t konnyli meg-

szokni — és a vegansag ilyen.

Kényelem

Kilépni a komfortzénankbdl kicsit
ijeszté lehet. Legalabbis, nehezebb,
mint naprél napra a megszokott
kerékvigdsban haladni. Kényelmes,
hogy ugyanazokat a holmikat te-
szed a bevédsdrlokosaradba, mint
tegnap. Hogy ugyanoda ugorhatsz
ki ebédsztinetben, mint eddig. Hogy
ugyanazokat a holmikat hordod és
hasznidlod, mint mér sok éve. A ké-
nyelmet akkor hagyjuk kénnyebb
szivvel magunk mogéte, ha felilirja
egy igazi cél. Biztosan nem fonto-
sabb a kényelmed, mint sok-sok

élet megmentése. Mint egy élhe-

t8bb Fold megteremtése. Mint egy

egészségesebb testben vald létezés. A
régi kényelmedért cserébe kapsz egy
joval nagyobb ajandékot: a lelkiis-

mereted kényelmée.

Fiiggoség

Nem csak a cigarettdtdl, koffeintdl,
alkoholtdl, drogoktdl lehet fiiggeni.
Olyan dolgoktdl is, melyeket a ve-
gansag érdekében most el kell enged-
ned. Egy részitkkhoz lelki fuggdség
két: ilyen lehet a nagyi huslevese,
nyaron a fagyi, vagy a haverokkal be-
tlni a pizzéridba. Ha nem tehetnéd,
nagyon hidnyozna. Fontos viszont,
hogy nem leszel megfosztva sem a
vasarnapi csalddi ebédtdl, sem a nas-
soldstél, sem a bardtaiddal toltote
idédtdl akkor sem, ha vegén leszel.
Kicsit mds médon, de ugyanolyan
orommel teszed majd mindezeket.
A fizikai fuggéséget okozd anya-
gokrol tobb tanulmdnyt is taldlsz,
és gy tlinik, ilyen anyag a tejter-
mékekben 1¢év8 kazein is, mely az
emésztés soran kazomorfinna ala-
kul. Ez a kabitdszerekhez hasonlé
figgést okoz — nem csoda, ha eleinte
nehéz leszoknod a sajtrol, tejrol. A
j6 hir, hogy minden fizikai fiiggést
kivaled étele elég két-hdrom hétre
elhagynod, és a tested mar nem fog

sdvarogni utana.
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Félelem

Amikor ugy déntesz, szeretnél vegan
lenni, de még visszatart valami, az
sokszor a félelem. Nem mersz be-
levagni az jba, mert mi lesz, ha...
ha nem jutsz elég tdpanyaghoz? Ha
azt sem tudod, hogyan fogj neki az
ételkészitésnek? Ha masok furcsan
néznek rad, amiére vegdn vagy? A
kéeségeid jogosak — de nem azére,
mert lenne valami alapjuk. Hanem,
mert minden ember tart az GjtSl
De csak addig, amig meg nem ta-
pasztalja, hogy felesleges volt az
aggddas. Minden egyes, félelembol
feltett kérdésedre megnyugtatd a
valasz. Megkapsz minden tdpanya-
got. Simdn be tudsz vésdrolni és fi-
nomakat enni. A csaldd és a bardtok
elobb-utébb megértik a déntésedet.
Amint ezeket sorban 4téled, a félel-
meid szépen szertefoszlanak. Annyi
segitséget kapsz hozzd, hogy magad
is meglepédsz. Ne f¢lj, soha nem le-

szel egyediil!

[rea: Galg6czi Déra



