Seléns (darbojas ka antioksidants, teicams imansistémai). Seléns lielos daudzumos atrodams Brazilijas
riekstos, pilngraudu produktos, risos, sénés un pupas.

Jods (vairogdziedzera darbibai). Vegani jodu var uznemt no jdras kapostiem vai jodétd sals (arf
produktiem, kuros lietots Sis sals, pieméram, rupjmaizes).

Dzelzs (asinsradei, skabekla parnesei asinis). Labi dzelzs avoti ir Zavéti augli, pieméram, rozines,
aprikozes, pilngraudi (arT pilngraudu maize), rieksti, zaJo lapu darzeni, séklas un paksaugi. Dzelzs vislabak
uzsicas kopa ar C vitaminu, tapéc vari maltiti papildinat ar svaigiem augliem, to sulu vai darzeniem.

Izvairies lietot stipri parstradatus produktus, seviski hidrogenétos taukus, cukurotas un salitas uzkodas.

KA AR APGERBU UN KOSMETIKU?

3 Higienas preces un kosmétika
Daudzas kosmétikas un higiénas preces bez nopietnas vajadzibas ir testétas uz dzivniekiem un biezi satur
tadas sastavdalas ka bisu vasks, lanolins, zids, dzivnieku tauki un lopkautuvju atkritumprodukti. Kurs gan
vélas ko tadu likt uz sejas? Interneta ir informacija par dzivniekiem draudzigiem uznémumiem un precém.
Ari Latvija ir veikali, kuros var iegadaties sadus produktus.

8 Apgérbs un apavi
Daudzi apgérbi, apavi, jostas un somas ir gatavotas no adas, zamsadas vai zida. Par laimi, masdienas arvien
plasaka sortimenta ir pieejamas preces, kas raZzotas bez nezélibas pret dzivniekiem.

UGU UN GIMENES REAKCIJA

ams, draugiu ve n

Apbrunojies ar zinasanam — esi racionals(-a) s(-a), netici visam uz varda, bet parbaudi faktus
pats(-i). Tas tev dos parliecibu par savu izvéli un pieradis, ka veganisms nav tikai parejosa faze tava dzivé. Stasti
cilvékiem faktus, bet nesludini to ka vienigo patiesibu — tas vinus tikai saniknos un mazinas vélmi iedzilinaties.
Gatavo pats(-i) savus édienus, lai aiztaupttu tuviniekiem laiku. Ja tu nevélies lietot rdpnieciski razotu
partiku, tad tavu édienu izmaksas bds vél mazakas neka citiem. Dodies iepirkties ar gimeni, draugiem un
pazinam un palidzi parbaudit produktu markéjumus. Paradi citiem, kur iegadaties veganiskus produktus.
Veido kontaktus ar citiem veganiem! Tam labi noder socialie tikli, draugiem.lv grupa “Veganisms”.
Sper drosu soli — pamégini dzivot ka vegans vienu ménesi un paskaties, ka tev sokas; informaciju un
atbalstu noteikti vari atrast interneta. lespéjams, sakuma biezak jutisi izsalkumu, tacu neuztraucies — tas
driz pariet. Organismam nepiecie3ams laiks, lai pierastu pie jauna uztura.

Palidzi izglitot citus par veganismu: paradi So materidlu draugiem, pazinam, kolégiem. lIzstrada
prezentaciju skolai, izvélies veganisma tému zinatniski pétnieciskaja darba, dalies ar interneta saitém uz
zinatniskiem pétijumiem, dokumentalajam filmam un citiem resursiem.

— - - 1
Tas ir ta verts — katra pasa, dzivnieku un masu planétas laba

Adaptéts no The Young Person’s Guide to Veganism: ej.uz/Youthbooklet : : Suwrbrathen
Atsauces un papildu informacija: www.vegan.lv :: Nekautréjies uzdot mums jautajumus: cieni.dzivibu@vegan.lv

Paldies, ka izlasiji! ledod izlasit citiem!

CIENI DZIVIBU?
KLUSTI PAR VE

Vegans Ir cilveks, kas, cienot dzivnieku intereses, atsakas no tisas vinu izmanto3anas. Tadé| vegani neéd gaju un zivis,
piena produktus (pienu, sieru, kréjumu utt.), olas, medu un jebko citu, kas ieglts no dzivniekiem, ka arf nenésa adas,
kazokadas, vilnas un zida izstradajumus. Vegani nelieto art higiénas preces, kosmétiku un tirfisanas lidzek|us, kas ir
testéti uz dzivniekiem vai satur dzivnieku izcelsmes sastavdalas. Ta vieta vegani izvélas preces un partikas produktus

bez dzivnieku izcelsmes sastavdalam. Sadi produkti veikalos atrodami arvien vieglak!

Dzives laika galas lietotajs ar naziti un daksinu izcért ceJu cauri milzigam dzivnieku skaitam (>10 000). K|Gstot
par veganu, tu ne tikai partrauksi atbalstit dzivnieku masveida nonavésanu, bet ari paglabsi vinus no cieSanam
dzives garuma.

Lopkopiba dzivnieku labklajiba ir otrskiriga — vinus audzé péc principa “atrak un vairak”. Lai saglabatu
konkurétspéju, lopkopji censas samazinat izmaksas, ierobezojot dzivniekiem telpu un aprapi, kas viniem batu
nepieciesama. Pieméram, galai audzétas vistas tiek turétas novietnés bez dabigas gaismas, kur kustibu iespéjas
ir minimalas (Kekava viena novietné — 6800 vistu un 700 gaiju vai 33 000 calu). Pati kausana dzivniekiem rada
lielu stresu, turklat daudzi no viniem cies Iénu un mokosu navi steidzigu vai pavirsu kavéju dé|.

“Betéstzivis ir pienemami, jo vinas brivi peld upés, ezeros un jaras? Mums tacu vajag omega-3 taukskabes!”
Né, ari zivis st mums nevajadzétu. Zivju patérinam ir daudz negativu aspektu. Lielakos draudus dzivibai jaras
rada parmériga nozveja. Arvien vairak zivju iegust audzétavas, kur tam izbaro tiklos sakertas “mazvértigakas”
savvalas zivis. Lai Sadi izaudzétu 1 kg zivju, vajadzigs lidz 5 kg savvalas zivju. MUsdienas savvalas zivis ir ari daudz
kimikaliju, pieméram, polihlorétie bifenili, dioksini un dzivsudrabs. Ta ka omega-3 taukskabes ir atrodamas art
augos (pieméram, linséklas), zivju é3ana ir nevajadziga kaitésana.

“Tatad man jaklast par vegetarieti?”

Galas un zivju izslégsana no uztura ir apsveicams solis. Tacu tev jazina, ka arT “slaucamajam” govim nav vieglaka
dzive ka tam, ko audzé galai. Tapat ka cilvékiem un citiem ziditajiem, arT govim piens rodas tikai péc dzemdibam.
Lai iegUtu pienu, vinas visu mazu tiek turétas nemitiga gratniecibu un laktaciju cikla. Telus, kuriem batu jaziz
3is piens, noskir no matém gandriz uzreiz péc piedzim3anas, radot dzivniekiem psihologiskas cie3anas. Bullénus
nokauj, lai iegdtu tela gaju, bet teles sagaida mates “karjera”. Turklat masdienas selekcionétas “piena govis”
nereti razo tik daudz piena, ka parpilditie tesmeni rada nesamérigu slodzi kermenim. Dabigos apstak|os govis
dzivo vidéji 20 gadus. Turpreti fermu govis slikto dzives apstaklu, neveseliga uztura, slimibu un maksligas
apséklosanas dé| klGst piena ieguvei nederigas jau 5 gadu vecuma — tad vinas ved uz kautuvi.




“Un olas?”

Vairums t.s. déjéjvistu tiek turétas Sauros blros uz restém, kur vinas nevar izplest sparnus (katrai vistai atvéléta
aptuveni A4 lapas platiba). Lai mazinatu spalvu izplGksanu un kanibalismu, kas rodas nedabigas vides, Sauribas
un stresa dé|, putniem nokniebj knabju galus. Sie putni, kuru dabiskais dzives ilgums ir 5-10 gadi, tiek nokauti
jau péc gadu ilgas désanas “raziguma” samazinasanas dé|. Olu razoSanai nederigos gailisus iznicina, samajot
dzivus, bet vistinas ar laiku aizstaj “iztérétas”. Ja cilvéks parstaj ést galu, bet turpina lietot piena produktus un
olas, tad pieprasijuma dé| dzivniekus joprojam izmanto ka “razoSanas masinas” un paklauj ciesanam.

“Bet biologiska un brivi auguso dzivnieku gala, olas un piena produkti nerada ciesanas, vai ne?”
Diemzé&l ta nav. Ari saimniecibas ar salidzinosi labiem apstak|iem dzimusie tévini, tapat ka “nolietotas” govis
un vistas, ir bezvértigi un lemti nokausanai. Nav lopkopibas sistémas, kura nebltu dzivnieku ekspluatacijas un

cieSanu.
Klasti par veganu!
s Planéeta

Tikai retais zina, ka veganu partikas audzésanai nepieciesama zemes platiba ir 1/2 no vegetarie3u un 1/3 no
galas lietotaju partikas audzésanai nepiecieSsamas. Lai audzétu baribu lopkopibas dzivniekiem, jaunattistibas
valstis izcért milzigas lietus mezu platibas. Reizém cilvéki vaino veganus mezu izcirsana, jo tur péc tam tiek
audzéta soja. TaCu patiesiba lielaka dala sojas tiek izmantota lopbariba. Augu valsts uzturs ir izdevigaks art
Gdens patérina zina — lidzvértigas uzturvértibas dzivnieku izcelsmes partikas ieguvei tiek patéréts daudz vairak
Gdens. Pieméram, lai ieg0tu vienadu kaloriju daudzumu, liellopu galas razo3ana patéré 36 reizes vairak ddens
neka kvie3u razo3ana. Lopkopiba ir arf viens no lielakajiem siltumnicas efekta céloniem — tas rezultata veidojas
65% cilvéku darbibas izraisita slapekla oksida un 37% metana.
& Veseliba

Pastav mits, ka veganisks uzturs ir neveseligs. Tacu Latvijas Republikas Veselibas ministrija un pasaules lielaka
uztura specialistu organizacija — Uztura un dietologijas akadémija — atzist, ka sabalanséts veganisks uzturs ir
veseligs jebkura vecuma posma. Tas satur visas nepiecieSsamas uzturvielas un ir piemérots ari gratniecém un
zidainiem. Augu izcelsmes produktos ir vairak skiedrvielu un mazak piesatinato tauku neka gala, olas un piena
produktos. Tas nozimé, ka sabalanséts veganisks uzturs samazina sirds un asinsvadu slimibu, diab&ta un dazadu
audzéju riskus.

Tatad — nemot véra visu teikto, 3kiet, ka jautajums ir nevis “Kapéc klat par veganu?”, bet gan “Kapéc ne?”

KA GATAVOT VEGANISKUS EDIENUS?

rpieejamas daudzasveganiskas receptes gan pavargramatas,
gan interneta. leskaties vegan.lv/receptes iedvesmai.
Jauta draugiem un pazinam. Pameklé un sac gatavot!

ESANA ARPUS MAJAS

Ja tevi uzaicina ciemos ést kopa ar neveganiem, pirms
ierasanas parliecinies, vai saimnieki zina tavus ésanas
paradumus. Noskaidro, kas tiks gatavots; varbat iedod
viniem kada veganiska édiena recepti vai nem pats(-i) lidzi
édienu un paciena ari citus!

3% Sabiedriskas @stuvés
Atrast édienus ar kartupeliem, salatiem un pupinam
nevajadzétu bdt sareZgiti. Biezi éstuvés un restoranos
ir iespéja baudit édienu, kas atbilst tavam vajadzibam.
Nekautréjies pajautat! Arvien popularakas k|ust kebabu
tirgotavas. Arl tajas iespéjams atrast veganiem piemérotu
alternativu — falafel kebabus.

3% Skolu édnicas
Ja tava édnica nav neka veganiska, ierosini tas pavariem vai
vaditajiem nakotné ieviest art kadus veganiem piemérotus édienus.

Ja tuvinieki Tpasi neatbalsta tavu IéEmumu k|at par
veganu(-i), viens no labakajiem veidiem, ka rikoties,
ir pieradtt, ka arT veganisks uzturs ir garsigs, satigs un
veseligs. Un tev pat nav jagatavo pavisam citi édieni —
vienkarsi pielago ierastos savam vélmém. Pieméram,
ja gimene gatavo makaronus ar sieru, izpéti veganisko
mércu receptes, pagatavo kadu no tam pats(-i) un

pievieno makaroniem.

PADOI!IWS! 100% veganu
doma, ka nevarési kjut par 1007 V&
tazrgijz, tad dari to pakapeniski, pamazam izsledzot
no uztura neveganiskos 'produktus_. Ja tu Jauke5|
vegetarietis(-e), tad aizsta olas un piena produktus
ar veganiskam alternativam. VarbUt sac ar vienu
veganisku dienu nedéla un tad vairakam, kad_thlfs
tam gatavs(-a). Pavisam driz h_ehsku v_egam? u
maltisu pagatavosana vairs nerads tev gratibas!

VAI VEGANISMS IR APVIENOJAMS AR SPORTU?

PADOMS!

Dodoties ceojuma, veganiskas uzkodas un édieni
r pi sev piles un
gatavojies un nem savu édienu [idzi.
mus interneta un panemt
i, pankdkas,
krekeri, sausmaizites,
nergijas ladinu!

varetu bat gratak atrodami. Aiztay
izsalkumu: sa

Vari uzmeklét ieteiku
t_adas. uzkodas ka graudaugu batonin
tlekstl, Zaveti un svaigi augf, '
Sokolade - tie var dot labu e

Protams. Ir daudzi sportisti, kuri par saviem
sasniegumiem slavé veseligo veganu uzturu un ne
tuvu nelidzinas izstidzéjusiem kaulu kambariem.
Daudzi olimpiskie un pasaules limena svarcelSanas,
maratona, kikboksa, kultdrisma, vieglatlétikas un
vingrosanas ¢empioni ir vegani.

Latvija pieejamie veganiskie produkti: http://ej.uz/vegprodukti

Ka man tas uznemt?

8 B2 vitamins (veseligai asinsradei un nervu sistémas funkcijam). B2 jeb ciankobalaminu iegist no
baktérijam, kas atrodas augsné. Nodrosini sev vajadzigo B12 daudzumu, lietojot brokastu parslas, rauga
parslas, sojas pienu u.c. produktus, kas bagatinati ar B12. Parliecinies uz iepakojuma, vai ta daudzums ir
pietiekams, vai arT lieto uztura bagatinatajus ar ieteicamo B12 vitamina daudzumu.

o Kalcijs (veseligiem kauliem). Labi ta avoti ir mandeles, zajo
lapu darzeni, bagatinats sojas piens, tofu un tahini (sezama séklu pasta).

8 D vitamins (palidz absorbét kalciju un regulé kaulu
veidosanos). Kad uz adas nok|ust saules stari, organisms razo
D vitaminu, bet ziema vai saules trikuma apstak|os tas jauznem ar
uzturu. Labi D vitamina avoti ir margarins, sojas piens un brokastu
parslas, kam pievienots D2 vitamins. Vari ari lietot uztura bagatinatajus
ar pietiekamu D vitamina daudzumu. Uzmanies — vitamins D3 ir
dzivnieku izcelsmes.

&  Olbaltumvielas (augianai, audu uzturésanai un hormonu
veidosanai). Uzskats, ka ar augu izcelsmes produktiem ir grdti uznemt
nepieciesamo olbaltumvielu daudzumu, ir maldigs. Cilvékam vidéji
tikai 10-15% no diena vajadzigo kaloriju daudzuma jauznem ar
olbaltumvielam. Lielaka dala pupinu un daudzi darzeni satur vairak
neka 25% un kviesi, auzas, rieksti un séklas satur apméram 15%
kaloriju olbaltumvielu forma. Ed riekstus, séklas, pupinas, maizi,
makaronus un dazadus sojas produktus!

%2  Neaizstajamas taukskabes (omega-3) (sirds un asinsvadu,
reproduktivajai, nervu sistémai un imansistémai). Cilvéki tev varbat teiks,
ka, lai saglabatu veselibu, ir jauznem omega-3 taukskabes, édot zivis.
Tomér omega-3 ir art linséklas, kanepju séklas, linséklu vai rapsu ella un
valriekstos. Viena téjkarote linséklu ellas vai édamkarote maltu linséklu
diena nodrosinas nepieciesamo omega-3 taukskabju daudzumu.




