VEGAN BEAUTY

VEGAN MODON ETKEZNI EGYALTALAN NEM OLYAN KONNYU, FOLEG, HA
AZ EMBER AZ EGESZSEGRE TOREKSZIK. DE HA JOL VALOGATOD OSSZE
AZ ETKEIDET, AZT NEMCSAK SZERVEZETED, DE ABOROD IS MEGHALALJA MA|D!

avegan életmddot folytatsz, az egy

sor pozitiv hatdssal lehet nemcsak az

egészséged, de abdrod allapotara is.

Azonban mint mas étrendek soran, itt

is nagyon fontos a jol atgondolt, tuda-

tos taplalkozas. Epp annyira, mintha
huisevd lennél. Ugyanis hiaba tartalmaz elegend6 fehér-
jét egy csomé zoldség, vannak tapanyagok, amelyeket al-
lati eredeti ételek nélkiil nem, vagy csak fegyelmezett
kombinalassal juttathatsz be a szervezetedbe. Ott van
példaul alencse, a szdja és abab: mind remek fehérjefor-
ras, am aminosav-0sszetételiiket tekintve nem valtjak ki
ahutsokat és ahalakat. Na de mik azok az aminosavak?
Ezek afehérjék épitékovei, sok fontos feladatot latnak el,
ugymint az enzimek termelése, az izomzat, a szerveink
és a szoveteink felépitése, illetve a fehérjeszintézisben is
fontosak.

IGY ETKEZZ KIEGYENSULYOZOTTAN!
Hogyan is kell tehat balansziroznia annak, aki annyira
szeretne figyelni a kornyezet és sajat egészségének védel-
mére, hogy ezért vegan életmddravalt? ,Vald igaz, a no-
vényi eredetl ételek aminosav-6sszetétele a tojashoz, a
husfélékhez és a tejtermékekhez képest nem teljes, vagy-
isnem tartalmazzak az 6sszes esszencialis aminosavat

- magyarazza Vamosi Viktdria taplalkozasterapeuta.
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- Ezért olyan fehérjeforrasokat kell egytitt fogyaszta-

ni (lehetdleg egy étkezés alatt), amelyek kiegészitik egy-
mast és biztositjak minden esszencidlis aminosav be-
vitelét.” Szakérténk szerencsére azt is elarulta, hogyan
kell idealisan 6sszevalogatni a hozzavaldkat. ,,Az altala-
nos nézet az - mondja Viki -, hogy a hiivelyeseket teljes
Orlésti gabonaval és magvakkal egyszerre fogyasztva egy
esetleges hianyallapot elkertilhetd.”

ARAGYOGO BOR RECEPTJE

Azt mar régéta tudjuk, hogy a tejtermékek elhagyasa bi-
zonyos embereknél abirkép tisztulasat eredményezheti.
De hanem kiizdesz aknéval, akkor is tapasztalhatsz ja-
vulast arcb6rod allapotaban! ,,A z6ldségalapt diéta ma-
gasabb élelmirost-tartalma tamogathatja példaul a mik-
robiom egészséges valtozatossagat és segitheti a salak-
anyagok rendszeres és teljesebb iiriilését - magyarazza
aszakértd. - Emellett tamogathatja a maj optimalis mu-
kodését és egyben a hormonok anyageseréjét, ez pedig ha-
tassal van bériink mindségére és allagarais. Nem art ész-
ben tartani azt sem, hogy a cukor vagy a finomitott szén-
hidratok tulzasba vitt fogyasztasa gyulladaskeltd hatast
és gyorsithatja abdr 6regedési folyamatait, mert karosit-
hatjaakollagénrostokat.” A zoldségekben talalhato vi-
taminok, zsirsavak és olajok szintén segitségedre lehet-
nek abban, hogy abdrod tiszta legyen és természetesen



ragyogjon. Az avokadé fogyasztasa (arcpakolasnak sem
utolsd!) kész fényeremény, csakigy mint a kiilonbo-

z6 magvaké. Példaul a napraforgémagé és amandulaé,
amelyek sok E-vitamint tartalmaznak, ami fontos sze-
repetjatszik abban, hogy béréd ruganyos és lagy marad-
jon. AmegfelelS hidratalas természetesen a vegan étrend
mellett is fontos, a folyadékbeviteled legyen meg napi 3
liter! Hamegvan a kell$ egyensuly, akkor a taplalkozas-
terapeuta sem ellenzi avegan étrendet. ,,A vegan diéta,
amennyiben teljes tapértéki alapanyagokban gazdag
(teljes kidrlésti gabonak, friss zoldségek, gytimolcsok, ola-
jos magvak, mogyorofélék, hitvelyesek), bizonyos, egész-
ségre kifejezetten jotékony hatast tapanyagokban kima-
gasldan jol teljesithet. Ilyenek példaul az élelmi rostok, az

éppen egészséges! A mar emlitett, kizarolag allati ere-
det( ételekben el6forduld tapanyagokra kiillonosen fi-
gyelnikell: ,Ilyenek példaul a B12- és D-vitaminok

- nyomatékositja Viki. - Ezért — kiilonosen anem
atgondolt, monoton és szegényes vegan diétaknal -
kialakulhatnak hianyallapotok.” Ha emiatt aggod-

. ndl, érdemes orvos véleményét kikérned, aki la-

borvizsgalatrais elkiildhet, hogy pontosan lassa,

\ milyen allapotban van a szervezeted. ,,Az orvos
aztan magas mindségi taplalékkiegé-

sziték szedését irhatja fel,
példaul Bl12-vitamint és
D-vitamin-cseppeket” -
summazza szakérténk.

antioxidansok (pl. az A-, C- és E-vitamin), illetve az asva-
nyi anyagok, mint amilyen a magnézium, akalium és
afolsav, plusz a fitokemikaliak.” Utébbiak példaul a flavo-
noidok, amelyek gydgyhatasi vegyiiletcsoportok.

RAGYOGO BOR SMOOTHIE

A szinészné Reese Witherspoon nagy ked-
vence ez a smoothie, amelyet dietetikusa, Kim
L , L, Snyder éllitott Ossze szdmara. Az ital neve
NEM MINDEN EGESZSEGES, AMI VEGAN nem a véletlen mive!
Aztnyilvan te is érzed, hogy a tojasmentes tészta cuk-
rozott paradicsomszdsszal ugyan vegan, de nem éppen
teljes értékid. Ahogyan a csipsz és abd (n6vényi) olajban

stilt hasabburgonya, s6t a tul magas fruktdzbevitel sem

Hozzavaldék:
bébispendt, romai saldta, szérzeller, alma, kérte,
banan, citrom, egy kis friss petrezselyem, egy kis
friss koriander, viz
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BIO OSSZETEVOK, KLINIKAI HATEKONYSAG

Forradalmi termékcsaldad, mely bio
Osszetevodk, erds antioxidansok és
esszencidlis noévényi hatdanyagok
szintézisével éri el az egyensulyban
lévd, ragyogd bért. Minden formula a
bér  barrier rétegének optimalis
szinten tartdsat célozza, nyugtato,
antioxidansokban gazdag noévényi
extraktumokkal.

A bér mindent megkap, ami az
egyensulyhoz és egészséghez : v i
sziikséges - természetes modon. - 3 /) Az
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