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SOROS AGNES

ﬂ Krisna-volgy
— a lélek otthona

Egy békés sziget; a lelkiség birodalma; egy
hely, ahol mindig nyugalom és szépség uralkodik;
ahol mindenki mosolyog; egy olyan kert, ahol vi-
ragba borul test és lélek... Lehetnének ezek egy
Uj luxustduléhely reklamjaban azok a bizonyos
jellemzdék, melyekre mindenki felkapja a fejét, meg
kell azonban szakitanunk az abrandozast. Az alab-
biakban azonban mégis bemutatjuk az imént vazolt
alomkép egy hazai megvaldsulasat — létezik ugyan-
is egy hely Magyarorszagon, amelyrél az elébbi 6da
zengett.

Ez a hely kbzel szazdtven dnellatd életmaodot foly-
tatd szerzetes, egy kedves, tarka tehén-és dkorcsor-
da, néhany millié szorgos méhecske, tdbb mint szaz
madarfaj, valamint a vendégek, és a lélek otthona:
Krisna-volgy.

Hogy mi az, ami miatt itthon érezhetik ma-
gukat Vendégeink? Kulturdlis kézpontként, 6n-
ellatd gazdalkodast folytatd biofarmként is
mukodd templomunk, illetve életlink szin-
te minden zugaba és apré mozzanata-
ba bepillantast nyerhetnek a hozzank la-
togatok. Idén mar tizentodik éve varjuk
az érdekl6ddket egy bensdséges han-

gulaty, csodaorszag-béli kirandulasra, megujult prog-
ramjainkkal. Itt azonban nem csak egy, a keleti bolcse-
let, mUvészet, gasztrondmia és kultura értékeit és kilonle-
gességeit bemutatd hellyel ismerkedhetnek meg, hanem
az dnmaguk felé vezetd Utra is raléphetnek.

Farmunk lakdi az idei évben is felejthetetlen éimé-
nyekkel szeretnének megajandékozni mindenkit. Az esz-
kdzeink pedig: tradiciondlis indiai zene- as tancbemuta-
10; tébbfogasos vegetéarianus lakoma vagy ételkostold;
védikus tehenészet; biokertészet; az iskola, az arboré-
tum, az ajandékbolt valamint templomunk meglatogatéa-
sa, illetve bemutatésa; szertartasaink megtekintése; filo-
zd6fiai eléadas, beszélgetés; és sok mas meglepetés...
Emellett 250 hektaros teriiletlink csaknem telies egésze
rendelkezésre all egy hatalmas, akar egész napos sé-
tdhoz és barangolashoz, melynek soran latogatéink az

&si India Magyarorszagon életre kelt vilagaba kaphat-
nak betekintést. A latvanyt disztavak, kildnleges né-
vények, legelészd tehenek, paratlan madarfauna, va-
lamint a pihendhelyként is funkcionald szent helyek
pavilonjai teszik egzotikussa és magaval ragadéva.
A csavargas faradalmait csendes vendéghazunk
kellemes szobdiban, vagy a falu egy-egy kiadd
maganhézaban is kipihenheti az utazo.
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Krisna-volgy védjegyét azon-
ban nem csak a kellemes, meditativ
hangulatl napok jelentik. 2009 juli-
usanak utolsé hétvégéjén, 24-én,
25-én és 26-an ismét megren-
dezzik legnépszerlibb fesztivalun-
kat, a Krisna-volgyi Bucsut, mely
a legtobb latogatét vonzo rendez-
vénylink. Ezuttal is tobb mint tiz-
ezer vendéget varunk — a szoka-
sos program mellett sok Ujdonsag-
gal. A kindlatban neves mestereket
felvonultatd kézmuUves vasar, ,gon-
dolat-kidllitas”, filozéfiai eléadasok,
tradiciondlis tanc-, ének- és panto-
mim-bemutatok, tdzceremoniaval
egybekotott védikus — az dsi indi-
ai kultiran alapuld — esklvéi szer-
tartas, gyerekprogramok, ezer
négyzetméteres étterem-sator,
f6z6bemutatd, kdnyvvasar, kér-
dezz-felelek sator és a templom
vendégvezetéssel egybekotott
megtekintése is szerepel.

Az idei év Ujdonsagai kdzé
tartoznak az egy-egy téma koré
éplld, kuldnleges programokat fel-
vonultaté napok. Néhany téma az
izelitébdl: madarvilag Krisna-volgy-
ben; fotds-nap; a tehenek élete far-
munkon; kézmUves nap; gyogyno-
vények és biokert a Vélgyben; In-
dia mulvészete; meditacio és ének.
A sor azonban még biztosan bévil
vendégeink Gtletei nyoman, hiszen
elézetes megbeszélés alapjan ter-
mészetesen lehetdség van egyé-
ni programok megszervezésére is,

hogy Krisna-volgy valéban a ven-
dégek otthona lehessen!

Reméljiik, az idei évben Ont is
Vendégeink kdzott kdszdnthetjik!

Egy bekés sziget,
a lelkiség birodalma

ww Krisna-vo

INDIAI KULTURALIS KOZPONT ES BIOFARM

8699 Somogyvamos, F6 u. 38.
E-mail: info@krisnavolgy.hu; Telefon / Fax: (85) 540-002
Turisztikai szervezd: (30) 641-2309
Vendéghaz: (30) 631-0063

Szeretettel vrjuk Ont is az év minden napjan!
www.krisnavolgy.hu
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( Vegetarianus
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A nyugati orvostudomany az elmualt
tiz évben jelentés fejlédésen ment ke-
resztiil, melynek készé6nhetéen ma mar
nem kérdés, hogy egészségligyi szem-
pontbdl helyes-e a lakto-vegetarianus
taplalkozas. Abban azonban még nem
értenek egyet, hogy javasolhato-e gyer-
mekeknek, aldott allapotban Iévé és
szoptatos anyukaknak is ez a ,re-
formtaplalkozasi” iranyzat. Ezeket a
kételyeket szeretnénk most eloszlatni.
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A leggyakoribb aggodalom az,
hogy nem alakulnak-e ki hianyal-
lapotok vegetarianus gyerekek-
nél a vas, a B12 vitamin és a D-vi-
tamin terén, elegend6-e a fehér-
je- és az energiabevitelik, vala-
mint a hust fogyasztd, hasonld
korl gyermekekhez képest nem
csOkken-e a fizikai és szellemi
teljesitéképességuk.

Méar a nagymamaink is tudtak,
hogy a sdtétbordd gyimolcsdk
(meggy, cseresznye stb.), a csip-
kebogyd, a spendt, a zdldborso és
z6ldbab, a cékla, a sitétok, a ka-
poszta és a paprika sok vasat tar-
talmaz. A teljes kidrlésl gabonak-
ban, a bluzacsiraban, az amarant-
ban, a zabpehelyben, a makban, a
szezammagban, a napraforgdbmag-
ban, a mandulaban, a kesudidban,
a mazsoldban, az aszalt sargaba-
rackban és szilvaban is bdségesen
taldlhat6 vas, amelyekbdl az job-
ban fel tud szivodni, mint a leveles
z6ldségekbdl.

A kbdzvélemeény szerint B12- és
D-vitamin csak allati eredetd élel-
miszerekben van. A tévhitek elke-
rllése érdekében nem art, ha tisz-

téban vagyunk a pontos
tényekkel, mi-
vel a

B12-vitamin nem kétddik sem az
allati, sem a ndvényi szerveze-
tekhez. Baktériumok allitjak eld,
s mind az éallatokban, mind a n6-
vényekben megtalalhato. D2-vita-
mint a tej, a tejtermékek és a no-
vényi eredet( élelmiszerek is tar-
talmaznak, a D3-vitamin pedig a
bérinkben, az ultraibolya sugarak
hatasara keletkezik eléanyagabdl, a
7-dehidro-koleszterinbdl.

A jol Osszedllitott lakto-
vegetarianus étrendben min-
den esszencialis aminosav meg-
taldlhatd, ami a fejl6édésben 1&vé
szervezet szamara szikséges.
A lakto-vegetarianusok fehér-
jeforras-palettaja igen valtoza-
tos lehet&ségeket kinal. A bioldgi-
ai érték tekintetében a legjobb fe-
hérjeforrasnak a tej szamit, ami
100%-ban tartalmazza az 6sszes
aminosavat, ezért 6nmagaban is
teljes értékl fehérje. Egy masik
jelentds fehérjeforras az amarant,
amely egy leveles z6ldség, de a
magjat gabonakhoz hasonldan le-
het felhasznalni pl. kasaként, lisztté
érolve vagy pattogtatva muazliként.

Figyelembe kell vennlnk to-
vabba azt, hogy a gyermekeknek
nagyobb az energiaszikségletlk,
tébb kalciumra, D- és C-vitamin-
ra van szUkséguk, valamint fon-
tos szdmukra a valtozatos szin- és
{zvildg. Gondoljunk példaul a kéz-
lekedési lampéakra, amikor a gyer-
mekek étrendjét allitjuk dssze, te-
hat tGgyeljink arra, hogy az enni-
valéjukba gyakran kertljenek pi-

ros (cékla, sargarépa, szezona-
lis piros-bord6é gyumélcs), sarga
(sutétok, paprika, zeller) és zold
(spendt, mangold, borsd, bab, sa-
lata) ételek — ezéltal minden fon-
tos vitaminbdl, asvanyi anyagbdl és
nyomelembdl béven jut a szerve-
zetlkbe. A friss biogydmdlcsokon
és bioz6ldségeken kivil fontos,
hogy mindennap kapjanak valtoza-
tos gabonaféléket — teljes kidrlésu
buzat, hajdinat, rizst, kdlest, zabot
vagy amarantot —, valamint tejter-
mékeket és olajos magvakat.

Az Amerikai Taplalkozastu-
domanyi Térsasag és a Kana-
dai Dietetikusok 2003-ban ko-
z6s hivatalos allasfoglalést tettek

A szakszeriien 6sszedllitott
lakto-vegetadrianus taplalko-
zasu gyermekeknél nem all
fenn veszély hianyallapotok
kialakulasara.

(Gyermekgydgydszati tankonyv,
Marddi Laszlo, 1998.)

kbzzé szakmai folydiratban a lakto-
vegetéarianus taplalkozasrél, amely
kijelenti, hogy a jol tervezett lakto-
vegetarianus taplalkozas egészsé-
ges, megfeleld tapértékd barmely
életszakaszban, ideértve a terhes-
séget, a szoptatast és a gyermek-
kort is. Kielégiti a csecsemdk, gyer-
mekek és serdlldék tapanyagszik-
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Taruni-Radha

ségletét és segiti a normalis fejlédésuket, valamint
elémozditja az egész életre szol6 egészséges taplal-
kozasi szokasok megalapozésat. Rdadasul szamos
betegség kialakulasanak joval kisebb a rizikéja, mint a
hust fogyasztoknal, tobbek koz6tt az elhizas, a cukor-
betegség, a magas vérmyomas, a magas Vvérzsirszint,
a sziv- és érrendszeri betegségek, az emld-, a
tidé-, a vastagbélrak, a kdszvény, az epekd- és a
vesekdbetegség esetében. A Magyar Taplalkozastu-
domanyi Tarsaséag is elfogadja a lakto-vegetarianus
taplalkozast, sét, az orvosi egyetemek egyik hivatalos
gyermekgydgyaszati tankdnyvében (Marddi Laszlo,
1998.) is azt olvashatjuk, hogy a szakszerlien dssze-
allitott lakto-vegetarianus taplalkozast folytaté gyer-
mekeknél nem all fenn veszély hianyallapotok kiala-
kulaséra.

Magyar Krisna-hivé kdzdsségiinkben az elmult
husz évben felnétt egy olyan generacié, melynek tag-

jai fogantatasuktol kezdve az egészséges életmad,
a lakto-vegetérianus taplalkozas és a lelki gyakor-
latok jeles képviseldi voltak. A nalunk, Krisna-volgy-
ben éI6 gyermekek orvosi gondozasaban, nyomon
kovetésében immar nyolcadik éve veszek részt mint
csaladorvos és életmod-tanacsadd. Természete-
sen az egészségneveldi munkat mar a csaladter-
vezésnél kell elkezdeni, vagyis tudatosan kell felké-
szUIni mind bioldgiailag, mind lelkileg a gyermekval-
lalasra. A csecsemdknél a legfontosabb az, hogy az
elsd hat honapban
anyatejjel hozzajus-

sanak az egészsé-
ges fejlédéshez el-
engedhetetlen tap-
anyagokhoz, és az
anyatej révén kiala-
kuljon a megfeleld
bélflorajuk. Az
anyatej a taplalko-
zasi szokasoktol
flggetlendl mindig
4-5% zsirtartalmua,
csakhogy a vege-
tarianus anyak te-

A Krisna-volgyben
felcseperedé
gyerekek fizikailag
és szellemileg is
ragyogoan fejlod-
nek, erések, és jo
az ellenalloképes-
ségiik.

jében sokkal tdbb a

jo telitetlen, és kevesebb a karos hatasu telitett zsir,
mint a hisevd anyak tejében. Ugyanakkor a vegetari-
anus anyak teje tisztabb is, mint a vegyes taplalkoza-
sU anyaké, hiszen a husok gyakran harmincszor annyi
vegyszermaradvanyt (hormonok, antibiotikumok stb.)
tartalmaznak, mint a ndvényi taplalékok.

5-6 honapos csecsemdknél szoptatassal parhu-
zamosan mar javasolt elkezdeni a szilard ételek fo-
kozatos bevezetését, elészor alma- és sargarépa-
purével, majd krumpli, sUté6tok és spendt adasa-
val. A legjobb, ha a sajat magunk éaltal megtermelt
biogyUmdlcsdket és zoldségeket hasznéljuk a bébiéte-
lek otthoni elkészitéséhez, mint ahogy nalunk, Krisna-




volgyben torténik. Amikor mar az elsé fogaik kibuj-
nak alul és felll, mlanyag ragdka helyett érdeme-
sebb inkabb egy szelet almat vagy sargarépat a ke-
zUkbe adni, amely masszirozza az inyUket és erésiti
fogaikat is. Ezéltal egyrészt megszeretik a gyimol-
csOk és zoldségek természetes izeit, masrészt idében
elkezdddik a prevencio, l1évén, hogy az almat ,univer-
zalis gyogyételként”, a sargarépat pedig a bdr és a
szemek védelmezd ,specialistajaként” dicsditik a tap-
lalkozasi szakértdk. ,Naponta egy alma az orvost ta-
vol tartja” — tartja a kbzmondas, megerdsitve a ku-
tatasi eredményeket. Mindezekrdl rogtén eszembe
jut a masfél éves Taruni-Radha (egy tineményesen
aranyos és ol fejlett Krisna-volgyi kislany), aki jéfor-
man csak helyi bioételeket evett idaig, és akinek az
egyik elsé szava az alma volt. Elészeretettel ajanlom
az anyukaknak, hogy kostoltassak meg gyermekeik-
kel az amarantot, a kuszkuszt, a kdlest, a zabpely-
het, a hajdinat és az elfelejtett csicseriborsét! Ezeknek
mind nagyon j6 a beltartalmi értékik. Csoki és nyalo-
ka helyett mézzel 6sszekevert daralt makbol vagy piri-
tott szezammagbdl készitett golydkat vagy aszalt gyi-
molcsoket adjanak gyermekeiknek édesség gyanant,
mert ezek nem csak finomak, de egészségesek is
magas vas-, kalcium- és magnéziumtartalmuk miatt.
Alkalmazzunk Uj f6zési szokasokat és tdbbféle alap-
anyagot! Gyermekeink ezaltal Ujabb izeket fedez-
hetnek fel, rdadasul egészségesebb lesz

a taplalkozasuk. A lakto-vegetarianus
taplalkozas tokéletességéhez azon-
ban a legfontosabb, hogy szeretet-
tel és odaadassal készitstk el az
ételt, amelyet elészor ajanljunk fel
Krsnanak — az altala megszentelt
ennivalo igy a testlinkon tul a lel-
kinket is taplalja.

Kbézosséglnkben szerzett ta-
pasztalatok alapjan nyugod-
tan elmondhatom, hogy
a lakto-vegetarianus
gyermekek kdrében
egyaltalan nem na-
gyobb a vashia-
nyos vérszegény-
ség aranya, mint
a husevd gyer-
mekek eseté-
ben. A Kris-

Mukunda ‘ .

B et

s
Haré Krisna Haré Kri $5 i ERERGEaE! -Qar’e Hare Hare Rama Hé

Tilakini

na-vélgyben felcseperedd gyerekek fizikailag és
szellemileg is ragyogdan fejlédnek, erések, és j6 az
ellenalloképességik. Nézzik példaul a hatéves, elsd
osztalyos Tilakinit. Tiszta tekintet(, szép arcu
kislany, kivalé tanuld, rendkivdl Ugyesen tancol,
de tehetséges szinész is (a gyermekszindarab-
okban mindig & jatssza a ndi fészerepet), sot,
kitdnd érzéke van a f6zéshez. Iskolas gyerme-
keink tanulmanyi versenyeken is szépen sze-
repeltek — Mukunda példaul mar tizennégy
évesen kivalo eredménnyel letette a bhakti-
sastri vizsgat (nemzetkdzi szintl vizs-

ga, amelybdl a teoldgia szakos
féiskolai hallgaték az elsé év
végeén szigorlatoznak). Mind-
ezen teljesitmények tikrében

jol lathatjuk, hogy a lakto-
vegetarianus taplalkoza-
su Krisna-hivé gyermekek
sok tekintetben feltlmuljak
a kortérsaikat, kiegyen-
sUlyozottak és boldo-
gok, ami kell§ bizonyiték
mindannyiunknak. Ok a
j6v6 igazi reménységei.
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