1. Перевод статьи (http://itismarmalade.com/en_US/5-lessons-from-1-month-as-a-vegetarian/ ) на русский язык

5 уроков для первого месяца вегетарианства

В течение последнего месяца я опробовала вегетарианскую диету. Я никогда не могла подумать о том, что смогу отказаться от мяса, в основном, потому что это вкусно. Но я начала сокращать употребление мною мяса, узнав о воздействии промышленных фабрик (смотреть об этом здесь), и в конце концов решила попытаться стать веганом, но сделаю я это с умом, начиная с вегетарианства.

Это было превосходно. И очень заметно. Вышло намного лучше, чем я ожидала. Если вы думаете о том, чтоб исключить мясо из рациона, уменьшить потребление мяса, или если вы просто хотите почитать больше о таком опыте, вот топ-5 уроков, которые я вынесла для себя за последний месяц, будучи вегетарианцем.

1. Это было на много легче, чем я ожидала
Самостоятельно готовя дома еду и делая покупки, мне было легче избежать мяса, к тому же 99% ресторанов, которые я посетила, предлагают вегетарианское меню. Мои друзья и семья все были разного мнения, в основном думая, что я сошла с ума, но в итоге они поддержали мой выбор.

Частично мне было легко благодаря моему опыту и подготовке. Начав за полгода, я три месяца ела мясо только в салате Цезарь - три или два раза в неделю, потом три месяца ела курицу раз в неделю тоже в салате Цезарь. Важно отметить, что я не большой любитель рыбы или молочных продуктов. Поэтому, постепенно снижая употребление мясной и молочной пищи, я не испытывала острой потребности в них. Если вы хотите попробовать быть вегетарианцем, я бы посоветовала начать постепенно убирать мясо и молочные продукты из своего рациона в течение 1-6 месяцев.
2. Я сэкономила деньги. 
Я никогда не думала, о том, чтобы стать вегетарианцем с целью сэкономить деньги. Просто оказалось, что растительные белки дешевле, чем белки животного происхождения. Чечевица, фасоль, сушеные бобы, нут дешевле, чем мясо. Просто проверьте ваш местный продуктовый магазин.
3. Вегетарианец - не значит автоматически здоров.
Вы можете все еще есть много печенья. Факт исключения мяса не означает его замену растительными белками, фруктами и овощами. Так что я заключила сделку сама с собой: я позволяла себе печенье только тогда, когда я плотно поела здоровой пищи. Теперь я наслаждаюсь едой, которую мне «следует есть» так же, если не больше, чем едой, которую «не следует». Чтобы действительно питаться полезно, вы должны начать любить здоровую пищу, но на это потребуется время. 

4. Будьте готовы к большому количеству вопросов.
Большинство людей очень любопытны по отношению к тому, кто принимает решение не есть мясо. Вот некоторые из моих ответов:

Здоровье – Употребление большего количества фруктов и овощей заставляет меня чувствовать себя физически и психически лучше.

Устойчивость – животные промышленные фабрики наносят невероятный вред окружающей среде, с большим количеством выбросов в атмосферу, чем вся транспортная отрасль (самолеты, автомобили, поезда и т.д.). Смотрите эту ссылку для более подробной информации.

Этика - я могу есть и быть здоровым, не убивая при этом животных и не заставляя их страдать.

5. Быть вегетарианцем - только одна часть решения.
Простое решение больше заботиться о еде, что я потребляю, привело к рассмотрению более глобальных тем, таких как: городские сады, продовольственные пустыни, фермерские рынки, приготовление пищи, ГМО, обработанная пища и т.д.

Наряду с тем, что я стала употреблять меньше мяса, я заинтересовалась тем, как помочь нашему поколению заботиться о еде, избегать проблем, связанных с диетами, и передать эти знания нашим детям.

Отныне и впредь
Перемены – это странный процесс. Объединение различных статей, книг, фильмов и влиятельных связей – все это изменило мои привычки питания. Этот процесс занимает время, и без какой-либо из этих составляющих я бы не стала вегетарианцем.
Мое стремление узнать больше о том, что я ем, откуда оно берется, и как оно производится, изменило мою жизнь в лучшую сторону. Теперь, когда я нашла время, чтобы изучить мои гастрономические привычки, я стала более вдумчивой, заботливой и оценивающей. И эти перемены только начинаются.

Мария

2. Сокращение статьи (http://ideal-helf.ru/2013/05/7-sovetov-kak-zamedlit-protsess-stareniya/ ) и перевод на английский язык.

7 Tips: How to Slow the Aging Process

1 - Activate your gray matter!

Medicine has proved that developed, educated women have fewer brain diseases. The brain needs regular stimulation and constant work to maintain its function and not to be exposed to disease.

Learn a new language, read professional books, learn to play musical instruments, try to keep abreast of the latest news.
2 - Nutrition

Fruits and vegetables should be the basis of your diet. Reduce fat intake, it would be great if the fourth part were unsaturated fat like olive or canola oil. Protein should constitute 15% of the ration, and the rest of the calories you’d get from fruits and vegetables. Give preference to the complex carbohydrates such as oatmeal, whole-wheat bread or dark rice.

3 - Meditation and Exercise

More positive. Set goals and achieve them on time. Analyze your actions. Do not forget about sports and outdoor activity – you’ll get a healthy and fit body. Gym, yoga, pilates - they eliminate stress, increase blood circulation to the skin, strengthen blood vessels, accelerate the process of cell renewal.
4 - Increase your antioxidants intake.

The plant chemicals that are found in beans, berries, fruits and vegetables act as antioxidants, and give you protection against the great variety of infections, heart disease and even some types of cancer, they also slow the aging process. All age-related diseases are caused by free radicals and antioxidants help to neutralize them.
5 - Sleeping

Make sure you have a great bed – it’s a guarantee of good rest. Healthy sleep helps you to become calmer and less aggressive, to think better. Give your body and mind time to recharge and rest from the stress.
6 - Use natural rehydration serum 

The low moisture and dry air greatly reduce the skin elasticity, promote the development of wrinkles and skin diseases. Pay attention to natural products for skin care and anti-wrinkle products that contain rose hips, sage, myrrh, rosewood, and chamomile - all they reduce fine lines and wrinkles, pigmentation and improve skin tone.

7 – Give up smoking

The chemicals in cigarettes lead to oxygen starvation of your skin, reduce elasticity. Also cigarettes cause wrinkles around the mouth and eyes. So if you suffer from this bad habit, you should try to get rid of it as soon as possible.
