Utmutat6 kezdé
vegetarianusoknak

Fontolgatod, hogy te is attérsz a vegetaridnus életmédra? Szeretnéd védeni a
kérnyezetet, vagy csak az dllatokat? Ha a vélaszod igen, akkor nem vagy egyediil. Az
egész vilagon az emberek megkozelitbleg 11% folytat vegetarianus/vegan életmédot,

és ez a szam évrél évre csak né.

Hogy miért is lett annyira
népszerii ez a diéta? Minden ember més-
mas valaszt adna a Kkérdésre, de a
leggyakoribb vélasz a kornyezetvédelem, az
allatjogi figyelemfelhivds, vallis és az
egészségiigyl okok. Az emberek nem is
gondolnak, de Indidban az emberek 31%-a
vallasi okokb6l nem fogyaszt hist. Ez a szam
magaban nem tdinik nagynak, pedig 375
millié indiait jelent. A PlantProteins

statisztikdi szerint 2014 -ben az Egyesiilt
Kirdlysag polgarainak csupan 1% tartott
hiismentes diétat, 2017-ben ez a szdm mar
6%-ra nétt.

Vegan-Vegetarianus

Két hasonlé szb6, melyet elGszeretettel
keveriink Ossze. A vegan diéta a
vegetarianus diétanil sokkal komolyabb.
A  vegianok egy Lkomplett életstilust
folytatnak, mivel 6k semmilyen A&llati
eredeti terméket nem hasznalnak vagy
fogyasztanak. Tehat nem hordanak gyapja-
és bdrruhakat, nem fogyasztanak tojast,
tejtermékeket, halat, mézet, zsirt, és
természetesen hist. Ehhez képest a
vegetarianusok, tobbek kozott én is, nem
fogyasztunk hiist, zsirt, illetve én még halbol
késziilt ételeket sem eszem.

En személy szerint nem ajanlom a korombelieknek a vegan életmédot, mert az a fejléds

szervezetnek nagyon sok hidnyt okoz wvasbdl,

magnéziumbdl, fehérjéboél, és

vitaminokbdl. A vegetaridnus diéta tartdsa pedig sok esetben egészséges is lehet, én példaul
11 éves korom 6ta nem fogyasztottam egyaltaldn his vagy halat, és csak vasbdl van igazin

hidnyom.



Aki mér eldontotte, hogy szeretné vega ként folytatni a mindennapjait, mindenképpen
szerezzen vérképet azel6itrél, hogy elkezdte volna tartani a diétét, és par hdnappal
kés6bbrdl. Ez nekem nagyon hasznos volt, hogy ez alapjan lathassam, milyen elemekbdl
szenvedek hidnyossagot. Altalaban a fehérjékben szoktak szegények lenni a vegetaridnusok.
Nem kell elsdre az étrend-kiegészit6khoz nytilni, mivel rengeteg z6ldség nagyon gazdag
fehérjében: a babfélék, borsé, kukorica, gomba, tékmag, brokkoli. A tojas is
gazdag fehérjében. A mésik nagy hidny: a vas. Vasat is lehet taldlni természetes ételekben,
de csak nagyon alacsony szinten. ElsGsorban a marhahts tartalmaz igen nagy
mennyiségben, de lehet szaritott gyiimoélcsokben, makban, csonthéjas gylimolesokben
és spendétban is talalni.

Ha kornyezetvédelmi okok miatt
dontottél amellett, hogy nem
fogyasztasz hist, de az egészséged
miatt nem szabad kockaztatnod,
nem baj. A vegetarianizmus nem
minden embernek val6, nem
mindenkinek a szervezete birja el a
hiis hidnyat. Milli6 mas médon
tudod még tdmogatni a
kornyezetedet. Tavaly jott divatba
az a ,,trend” hogy az emberek
probaljak csokkenteni a
husfogyasztasukat, ami szerintem
egy nagyon pozitiv és egészséges
dolog, mivel a tiil nagy mértéki
htsfogyasztas is karos lehet a szervezetre, illetve ez is egy hatalmas 1épés a kornyezetiink
szaméra. Remélem, ezzel a kis cikkel t6bb ember figyelmét is felhivtam erre a
nagyon fontos témara, és tobbeket is sikeriilt elgondolkodtaitnom a hismentes

napok fontossagaroél.
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