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Ezuton szeretnénk bemutatni Onnek kilencedik éve megrendezésre keriild, kétnapos
rendezvényiinket.

A rendezvény neve: IX. Vegetarianus Fesztival — nem csak novényevoknek!
A rendezvény idOpontja: 2005. augusztus 27-28. 10-18 ora, illetve szombaton este utcabal!

A rendezvény helyszine: Budapest, Erzsébet-liget (XVI., Hunyadvér u. 43/d) az Ors vezér tértdl 10
percre.

Az orszagos szintli program szervezdje az Egészség-var Alapitvany.

Rendezvényiink célkitlizése, hogy megismertesse a vegetarianus taplalkozas kiilonbozo
valtozatait a hazai kozonséggel. Szeretnénk, hogy a nagykdzonség megismerkedhessen a novényi
¢étrend eldnyeivel és egészséget megdrzo hatasaval, a vegetarianus emberekkel, ¢letmodjukkal,
dontésiik okaval.

A vegetarianusok masok, mindig egy kicsi érthetetlenség veszi dket koriil. Nem csak Magyarorszagon,
de a fejlett nyugati tarsadalmakban is, hiszen egy életen at lemondanak a husok és a halfélék
fogyasztasarol €s élvezetérol. Tobbféle oka (vallasi, erkdlesi, egészségiigyi, gazdasagi, stb.) lehet
annak, hogy valaki vegetarianus legyen. Ismeriink vallasi indittatasa (hinduk, trappistak), keleti
filozoéfiat-mozgalmat kovetd (jogazok) vagy egészséget fontosnak tartd €s azért tenni is akard (Gn.
,hétkdznapi”) vegetarianusokat. A kép tehat rendkiviil szines. Am ha vegetarianussal talalkozunk,
akkor nekiszegezziik a kérdést: Mit eszel egyaltalan? Jol tudsz egyaltalan lakni? Nem lesz bajod tdle?
Hogyan jutsz vashoz, B12-hoz, teljes értékii fehérjéhez és mas fontos tdpanyagokhoz? Mik is ezek az
okok, ami miatt valaki a taplalkozas ezen formajat valasztja?

VILAGNEZET-KULTURA

A régi kulturdkban az evés—nem evés, egészség—betegség kérdéseit a mindennapi élet
Osszefliggéseiben értelmezték. Az akkori orvostudomany kiindulépontja nem a betegség kezelése,
hanem az egészséges ¢életvezetés miivészete volt. Az dkori orvostudomany legfontosabb teriilete
példaul a dietetika, vagyis az egészséges ¢€let tana volt.

Ehhez tartozott a fénnyel és levegovel, étellel és itallal, mozgassal és nyugalommal, alvéssal és
virrasztassal, az érzésekkel €s a szenvedélyekkel valo helyes banasmdd. Az orvostudomany egyben
vallasos tevékenység is volt. A nagy vallasok mindegyikében taldlhatunk szabalyokat, ajanlasokat az
¢lelmiszerek megvalasztasaval, elkészitésével és elfogyasztasaval kapcsolatban. A vegetarianus étkezés
ajanlasa talan a hindu vallasban a legkifejezettebb, de a keresztény felekezetek kozott is talalhatok
olyanok, ahol a vegetarianus étkezés javasolt illetve eldirt (adventistak). Erdekesség, hogy a katolikus
egyhazon beliil — ahol a vegetéarianus étkezés egyaltalan nem eldirds — néhany szemlélddd szerzetesrend
(trappistak, karthauziak) reguldjaban vegetarianus étrendet talalunk.

ALLATVEDELEM — LELKIISMERET

Allatvéddk titokban késziilt video felvételein és fotoin megtekinthetd, hogy milyen szenvedéssel
jér a hust evok eledelének eldallitasa. Megddbbentd képek, megddbbentd esetek szdzai bizonyitjak,
hogy az igazsag talan a vegetarianusok oldalan van. A megoldand6 probléma rdadasul nem is itt van.
Hiszen nem az €16 allatokat kell szallitani — mert utkdzben jelentds résziik ¢hen vagy szomjan hal —,
hanem csak a htisukat. Ennyire egyszerii, mint szinte minden, amit a vegetarianusok tesznek.

KORNYEZET EGESZSEG - FENNTARTHATO GAZDASAG
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Okologiai szempontbol alapkérdés, hogy a Fold hany embert képes eltartani, ami
elvalaszthatatlan a népességndvekedés kérdésétol. Ezt hivjak szaknyelven fenntarthaté gazdasagnak.
Ennek 6sszetevlje az anyag-¢és energiafelhasznalas radikalis csokkentése (6nkéntes €s tudatos
fogyasztascsokkentés, anyag-és kornyezetbarat technoldgiak bevezetése, termékek és hulladékok
ujrahasznositasa). A kornyezet, és az élet sokféleségének védelme végsd soron az emberi €let €s emberi
egészség védelmét jelenti.

EGESZSEG - ELETMOD

A kiilonbo6z06 vegetarianus étrendek sajatossadgainak egyre széleskorlibb vizsgalata 1)
megvilagitasba helyezte azt a régi kérdést, hogy az egészség fenntartasahoz sziikséges-e allati eredetli
¢élelmiszert fogyasztani. Ma mar a nemzetko6zi irodalomban és forumokon elfogadottak a kovetkezdk:

1. A helyesen Osszeallitott vegetarianus étrendek egészségesek és taplalkozastani szempontbol
megfeleloek. (American Dietetic Association, 1988, 1994).

2. A tejet, tejterméket és tojast fogyaszto vegetarianusok taplalkozasa biztonsagos, a
hidnybetegségek kialakulasanak a veszélye gyakorlatilag elhanyagolhato.

3. A morbiditési ¢s mortalitasi adatok alapjan a vegetarianusok egészségi allapota €s
¢letkilatasai vildgszerte jobbak a vegyes taplalkozasu populaciohoz képest.

A legtobb tanulmany, amely a vegetarianusok étrendjével foglalkozik hangsulyozza, hogy a
tapasztalt jobb egészségi allapotuk magyarazatat nem lehet egyediil a taplalkozasban keresni. Nagy
valoszinliséggel a vegetarianus populacio aktivabb életvitele (rendszeres €s tobb mozgés), tobbségiik
tartozkodasa a kéaros szenvedélyektdl (alkohol, dohdnyzas, kavé, stb.) is hozzajarul ehhez.

REFORM-KONYHA

Ma sokszor halljuk, hogy az egészséges, korszerl étkezés bizony draga, igy csak kevesek
engedhetik meg maguknak. A reformétkezési iranyzatok, amelynek része a vegetarianus étkezés egész
mas jellemzokkel rendelkeznek. Ha eledeliinket természetes vagy ahhoz kozeli allapotukban szerezziik
be, mindig az adott évszaknak megfeleld, kornyezetiinkben termd zdldséget, gylimolesot vasaroljuk a
piacon, ¢s igy noveljliik a névényi nyersanyagok aranyat napi étkezéseink soran, akkor pénztarcank
mosolyogni fog és mar sokat tetsziink vele egészségiinkért. Ha képesek vagyunk tovabba magunk f6zni,
a halk, tiszta izeknek oriilni, rendszeresen mozogni és hetente részlegesen vagy teljesen egy napot
bojtdlni, akkor kezdjiik megizlelni az egészség miivészetét.

Rendezvényeinken orszagszerte tapasztaljuk, hogy évrdl évre nd a természetes életmodot élok
¢és az ez irant érdekl6dok szama. A nyar végi programmal célunk, hogy forumot biztositsunk a
vegetarianus embereknek, non-profit szervezeteknek, cégeknek, csoportosulasoknak a szinvonalas,
informativ, emberi talalkozasra.
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A IX. Vegetarianus Fesztival orszagos méretii egész hétvégét betoltd program, ezért az orszag
egész terliletérdl varjuk az egyéni érdeklddoket, csaladokat, szervezeteket, akik igényeit a nagyszamu
Onkéntes rendezdgarda szolgalja ki.

A Fesztival két napja a sokszinliségre és a valtozatossagra épiil. Ennek fényében olyan komplex
programot allitottunk 6ssze, melyben minden korosztily megtalalja a szdmara értékes informaciot és
szorakozasi lehetdséget. Egyarant gondoltunk az egészséges életmdd irant érdeklddo rétegre, a
gyogyulast keresokre, a valtozatossagra vagyokra és a vegetaridnizmus mellett (barmilyen
szempontbol) elkotelezettekre. Mind a vegetaridnus, mind a nem vegetarianus latogatokat szines
programokkal varjuk:

- T4jékoztato eldadasok neves szakemberek tolmacsoldsaban (Prof. Dr. David Tamas, Béky Laszlo,
prof. Dr. Torok Szilveszter, Varadi Tibor, Téth Gabor, Szili Zsuzsanna, Oll¢ Sandor, Bokor Kata,
Isvara Krisna das, Schirilla Gyorgy)

- Személyes konzultaciok természetgyodgyaszokkal, tanacsaddkkal

- Fézbverseny, ételkdstold és non-stop vegetarianus lacikonyhak

- Vasar, ¢letmod termekek, cégek bemutatkozasa

- Szines csaladl 3ok, gyermekprogramok, kézmiives foglalkozasok

rmekek ¢s fiatalok jatszohaza

- Szombat E§t ™ “:
% ;
A maggp & folyamatosan igényli e teriileten is az Gjdonsagokat, informaciokat.

Hazankban evro?%wé"fo ozottabb érdekldédés mutatkozik az egészséges életmodot bemutatd
tévémiisorok, ujsagcikkek, konyvek irdnt. Ezért kérjiik az Onok segitségét abban, hogy rendezvényiink
hire eljusson a tarsadalom érintett (vegetaridnusok, fogyokurazok, candididzis betegek, liszt- és
laktozérzékenyek, diabetesesek, €s egyéb, ¢letmddvaltozassal javithato betegségben szenveddk)
koreihez.

A Fesztival a www.egeszsegvar.uw.hu cimen érhetd el. Az itt taldlhaté anyagokat folyamatosan
frissitjiik.

Bizunk abban, hogy rendezvényiink felkeltette érdeklddésiiket és hiradasaikkal vagy egyéb
egyiittmiikddésiikkel tamogatjak fenti célunk megvalosulasat.

Az egylittmiikdodés reményében — tisztelettel:

Jakus Orsolya
Egészség-var Alapitvany
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Budapest, 2005. junius 20.



