
VEGÁN BEAUTY

VEGÁN MÓDON ÉTKEZNI EGYÁLTALÁN NEM OLYAN KÖNNYŰ, FŐLEG, HA 
AZ EMBER AZ EGÉSZSÉGRE TÖREKSZIK. DE HA JÓL VÁLOGATOD ÖSSZE 

AZ ÉTKEIDET, AZT NEMCSAK SZERVEZETED, DE A BŐRÖD IS MEGHÁLÁLJA MAJD!

a vegán életmódot folytatsz, az egy 
sor pozitív hatással lehet nemcsak az 
egészséged, de a bőröd állapotára is. 
Azonban mint más étrendek során, itt 
is nagyon fontos a jól átgondolt, tuda-
tos táplálkozás. Épp annyira, mintha 

húsevő lennél. Ugyanis hiába tartalmaz elegendő fehér-
jét egy csomó zöldség, vannak tápanyagok, amelyeket ál-
lati eredetű ételek nélkül nem, vagy csak fegyelmezett 
kombinálással juttathatsz be a szervezetedbe. Ott van 
például a lencse, a szója és a bab: mind remek fehérjefor-
rás, ám aminosav-összetételüket tekintve nem váltják ki 
a húsokat és a halakat. Na de mik azok az aminosavak? 
Ezek a fehérjék építőkövei, sok fontos feladatot látnak el, 
úgymint az enzimek termelése, az izomzat, a szerveink 
és a szöveteink felépítése, illetve a fehérjeszintézisben is 
fontosak.

ÍGY ÉTKEZZ KIEGYENSÚLYOZOTTAN!
Hogyan is kell tehát balanszíroznia annak, aki annyira 
szeretne figyelni a környezet és saját egészségének védel-
mére, hogy ezért vegán életmódra vált? „Való igaz, a nö-
vényi eredetű ételek aminosav-összetétele a tojáshoz, a 
húsfélékhez és a tejtermékekhez képest nem teljes, vagy-
is nem tartalmazzák az összes esszenciális aminosavat 
– magyarázza Vámosi Viktória táplálkozásterapeuta. 

– Ezért olyan fehérjeforrásokat kell együtt fogyaszta-
ni (lehetőleg egy étkezés alatt), amelyek kiegészítik egy-
mást és biztosítják minden esszenciális aminosav be-
vitelét.” Szakértőnk szerencsére azt is elárulta, hogyan 
kell ideálisan összeválogatni a hozzávalókat. „Az általá-
nos nézet az – mondja Viki –, hogy a hüvelyeseket teljes 
őrlésű gabonával és magvakkal egyszerre fogyasztva egy 
esetleges hiányállapot elkerülhető.”

A RAGYOGÓ BŐR RECEPTJE
Azt már régóta tudjuk, hogy a tejtermékek elhagyása bi-
zonyos embereknél a bőrkép tisztulását eredményezheti. 
De ha nem küzdesz aknéval, akkor is tapasztalhatsz ja-
vulást arcbőröd állapotában! „A zöldségalapú diéta ma-
gasabb élelmirost-tartalma támogathatja például a mik-
robiom egészséges változatosságát és segítheti a salak-
anyagok rendszeres és teljesebb ürülését – magyarázza 
a szakértő. – Emellett támogathatja a máj optimális mű-
ködését és egyben a hormonok anyagcseréjét, ez pedig ha-
tással van bőrünk minőségére és állagára is. Nem árt ész-
ben tartani azt sem, hogy a cukor vagy a finomított szén-
hidrátok túlzásba vitt fogyasztása gyulladáskeltő hatású 
és gyorsíthatja a bőr öregedési folyamatait, mert károsít-
hatja a kollagénrostokat.” A zöldségekben található vi-
taminok, zsírsavak és olajok szintén segítségedre lehet-
nek abban, hogy a bőröd tiszta legyen és természetesen 
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ragyogjon. Az avokádó fogyasztása (arcpakolásnak sem 
utolsó!) kész főnyeremény, csakúgy mint a különbö-
ző magvaké. Például a napraforgómagé és a manduláé, 
amelyek sok E-vitamint tartalmaznak, ami fontos sze-
repet játszik abban, hogy bőröd ruganyos és lágy marad-
jon. A megfelelő hidratálás természetesen a vegán étrend 
mellett is fontos, a folyadékbeviteled legyen meg napi 3 
liter! Ha megvan a kellő egyensúly, akkor a táplálkozás-
terapeuta sem ellenzi a vegán étrendet. „A vegán diéta, 
amennyiben teljes tápértékű alapanyagokban gazdag 
(teljes kiőrlésű gabonák, friss zöldségek, gyümölcsök, ola-
jos magvak, mogyorófélék, hüvelyesek), bizonyos, egész-
ségre kifejezetten jótékony hatású tápanyagokban kima-
gaslóan jól teljesíthet. Ilyenek például az élelmi rostok, az 
antioxidánsok (pl. az A-, C- és E-vitamin), illetve az ásvá-
nyi anyagok, mint amilyen a magnézium, a kálium és  
a folsav, plusz a fitokemikáliák.” Utóbbiak például a flavo-
noidok, amelyek gyógyhatású vegyületcsoportok.

NEM MINDEN EGÉSZSÉGES, AMI VEGÁN
Azt nyilván te is érzed, hogy a tojásmentes tészta cuk-
rozott paradicsomszósszal ugyan vegán, de nem éppen 
teljes értékű. Ahogyan a csipsz és a bő (növényi) olajban 
sült hasábburgonya, sőt a túl magas fruktózbevitel sem 

éppen egészséges! A már említett, kizárólag állati ere-
detű ételekben előforduló tápanyagokra különösen fi-

gyelni kell:  „Ilyenek például a B12- és D-vitaminok 
– nyomatékosítja Viki. – Ezért – különösen a nem 
átgondolt, monoton és szegényes vegán diétáknál – 
kialakulhatnak hiányállapotok.” Ha emiatt aggód-
nál, érdemes orvos véleményét kikérned, aki la-
borvizsgálatra is elküldhet, hogy pontosan lássa, 
milyen állapotban van a szervezeted. „Az orvos 

aztán magas minőségű táplálékkiegé-
szítők szedését írhatja fel, 

például B12- vitamint és 
D-vitamin-cseppeket” – 
summázza szakértőnk. 

RAGYOGÓ BŐR SMOOTHIE
A színésznő Reese Witherspoon nagy ked-
vence ez a smoothie, amelyet dietetikusa, Kim 
Snyder állított össze számára. Az ital neve 
nem a véletlen műve!
Hozzávalók: 
bébispenót, római saláta, szárzeller, alma, körte, 
banán, citrom, egy kis friss petrezselyem, egy kis 
friss koriander, víz

HIRDETÉS

Az 
Image Skincare 

márka professzionális 
bőrápolási termékei 

megvásárolhatóak Image 
Skincare peeling szakembereknél, 
illetve online is a márka hivatalos 

magyarországi webáruházán 
keresztül:

www.imageskincare.hu

TÖBB MINT BŐRTÁPLÁLÁS - EGÉSZSÉG, SZÉPSÉG ÉS MAGABIZTOSSÁG EGYBEN

Forradalmi termékcsalád, mely bio 
összetevők, erős antioxidánsok és 
esszenciális növényi hatóanyagok 
szintézisével éri el az egyensúlyban 
lévő, ragyogó bőrt. Minden formula a 
bőr barrier rétegének optimális 
szinten tartását célozza, nyugtató, 
antioxidánsokban gazdag növényi 
extraktumokkal. 
A bőr mindent megkap, ami az 
egyensúlyhoz és egészséghez 
szükséges – természetes módon.
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