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Sabbe sattva aharatitika
(Jestes tym, co jesz)

Surangama Sutra

Nikt z nas nigdy nie pamieta, ze procz ludzi sa zwierzeta,

Ktére maja wlasne zycie, nie zbadane nalezycie.

Zwierze zna sie na higienie, zwierze ceni wspélistnienie,
Zwierze je, gdy glod poczuje, kocha zas, gdy czuje ruje.

Ma w tych sprawach zakres wezszy: przez okragly rok nie weszy
I natretnie sie nie peta, takie wlasnie sg zwierzeta!

Maja one swe problemy, lecz my o tym nic nie wiemy,
Nieswiadomo$¢ okresla byt, wstyd, prosze panstwa, wstyd!

Jest, na przyklad, zwierze — krowa, oswojona i domowa.

Czy jalowka zosta¢ moze? Skad! Bo juz jest byk w oborze,
Przymus, gwalt, po prostu §winstwo! A §wiadome macierzynstwo?
A kto da calusa krowie? Kto jej czule stowko powie?

Kto gldd pieszczot jej nasyci? Gdziez sg zacni sodomici,
Sodomici-humanis$ci? Krowich pragnien nikt nie zici!

Maja krowy swe problemy, lecz my o tym nic nie wiemy,
Nieswiadomo$¢ okresla byt, wstyd, prosze panstwa, wstyd!

Albo kura! Ktéra kura, chociaz co$ u ludzi wskora?

Kura znosi swoje jajo, ludzie jajo zabieraja!

Ona sily swe podwaja, znosi coraz nowe jaja,

Lecz wnet ludzie je przechwycg, by sie raczy¢ jajecznica,

I ta posta¢ tak szlachetna, cho¢ wcigz rodzi - jest bezdzietna.
A czy kura to bohema? Nie! Chce dziecko mie¢! I nie ma.
Kury maja swe problemy, lecz my o tym nic nie wiemy,
Nieswiadomo$¢ okresla byt, wstyd, prosze panstwa, wstyd!

Jest tez inne zwierze - $winia. I co czlowiek z nia wyczynia?

Schab, golonke, Swinskie mieso je, az uszy mu sie trzesa,

Lecz gdy sie juz dobrze naje, prosze - co za obyczaje!

Pierwszy lepszy drab z Powi$la, wpadlszy w zto$¢ - od $win wymysla
I nazywa $winskim ryjem kazda gebe, ktora bije.

Czy ten objaw chuliganstwa, to nie §winstwo, prosze panstwa?
Maja $winie swe problemy, lecz my o tym nic nie wiemy,
Nieswiadomo$¢ okresla byt, wstyd, prosze panstwa, wstyd!

Ludzie! Zmiencie swe narowy, niech nie psuje wam opinii,

Ze kto$ w sobie ma co$ z krowy, z kury albo wrecz ze $wini.
Nieswiadomo$¢ okresla byt, wstyd, prosze panstwa, wstyd!

Ludzie i zwierzeta, Jan Brzechwa



Wstep

Oto poradnik dla wszystkich zainteresowanych
praktycznymi aspektami szeroko pojetego

wegetarianizmu.
Drogi Czytelniku,

znajdziesz tu mnoéstwo informacji dotyczacych codziennego
i odSwietnego jedzenia. Nie mogliSmy napisa¢ o wszystkim, wiec
wybraliSmy kilka, naszym zadaniem kluczowych zagadnien. Jedne
z nich moga wydawac sie banalne, inne bardzo ciekawe, a niektore
wrecz kontrowersyjne - to zalezy od czytelnika. W tej ksigzce zawarte
sq tematy czesto poruszane przez innych autoréw, oraz sprawy na
og6l traktowane jak tabu. Na pewno bedziesz z niej wielokrotnie

korzystac.

Przecietnemu wspolczesnemu czlowiekowi jest coraz trudniej
dostatecznie orientowa¢ sie w sprawach dotyczacych zywienia.
A przeciez ta sfera stanowi jeden z najwazniejszych aspektéw
naszego zycia. Wszystkie definicje zycia podkreslaja, ze jest ono
nieustannym procesem przemiany materii'. Kazdy organizm, od
drobnoustrojow do czlowieka, aby zy¢ potrzebuje energii. W zasadzie

wszystko, co organizm wchlania i przetwarza, mozna nazwac jego

! Tutaj nie wdajemy sie w skomplikowane definicje biologiczne, filozoficzne, czy
religijne.
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pozywieniem. Dla czlowieka szczeg6lne znaczenie ma odzywianie sie
w formie, po prostu, codziennego jedzenia i picia. W ten sposob
dostarczamy naszemu cialu niezbednych skladnikéw do jego
regeneracji i transformacji. Statystyczna osoba rocznie zjada prawie
tone zywnosci, z czego prawie polowa jest zbednym i szkodliwym
balastem. Czlowiek bez picia moze wytrzymac 2 - 4 dni, bez jedzenia
przestaje zy¢ po 7 - 10 dniach®>. Pomijajac specjalne sytuacje
(niektore choroby, chwilowy priorytet ,wyzszych” zadan, $wiadoma

glodéwka), powinni§my codziennie je$¢ oraz pic. I tak czynimy.

Wszyscy nieustannie kupujemy albo dostajemy co$ do jedzenia.
Niewielu szcze$liwcéw moze samemu i dla siebie wytwarzaé
zywno$¢. Jesli tak sie zdarza, nigdy to nie dotyczy wszystkiego.
Nawet tak zwani samowystarczalni rolnicy kupuja wiele gotowych
produktow spozywczych, nie wspominajac o dodatkach, ktore sa
potrzebne do wyprodukowania ,swojskiej” zywno$ci. We
wspoOlczesnym $wiecie jesteSmy otoczeni przez ekspansywny
przemyst spozywczy wsparty interesami handlowcow, reklamami —
imoda, ktora sami tworzymy. Co jaki§ czas, pojawia sie wieSé¢
(sensacyjna plotka), ze taki to a taki produkt jest super ,zdrowy”,
wrecz leczy prawie wszystkie schorzenia®. OczywiScie owa
srewelacyjna” wiadomos¢ jest podparta wycinkiem z jakiej$ gazety,
albo nazwiskiem popularnej osoby (aktor, sportowiec, polityk).

Rozglasza sie wiec, ze znany przez wszystkich (najczeSciej z telewizji)

> Mamy na mysli przecietnych ludzi, przebywajacych w normalnych warunkach.
Sytuacje ekstremalne zmieniajg wymienione liczby, jak zwykle.

3 Gruntowne zbadanie tego zagadnienia mogloby stanowi¢ podstawe
pasjonujacej pracy z zakresu socjologii zdrowia.
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pan X, wcze$niej uporczywie cierpiacy na jaka$ chorobe, po kuracji
na przyklad marchewka albo melonami, wyzdrowial. I ludzie
zaczynaja kupowaé¢ wiecej marchewki albo melonéw; przez jakis
czas. P6zniej o tym zapominaja (zwykle szybko) i... zaczynaja je$¢
wiecej na przyklad kaszy jaglanej, bo ona pomogla chorej pani Y.
Istnieje réwniez odwrotna strona tej kwestii. Nagle pojawia sie
informacja, ze w takich to a takich ciastkach jest zawarty trujacy
skladnik. I ludzie przestaja kupowa¢ ,zle” ciastka; przez jaki$ czas.
~Jesli chcecie Panstwo uchodzi¢ za ,quanty”, ,trendy”, ,jazzy”, czyli
mowigc po polsku, chcecie ,by¢ na czasie” konsumujcie tak zwana
,zdrowa zywno$¢”, czyli niekonserwowane, niepasteryzowane,
niebarwione sztucznie, nie wzbogacane chemicznie artykuly
zywnoS$ciowe. Konsumujcie Panstwo z umiarem, bo na rynku nie
brakuje firm, ktére korzystajac ze stale rosngcego popytu na
naturalna zywnos$¢, wpychaja klientom produkty, nie majace z nig,
poza etykietami nic wspolnego” — moéwila Anna Cimaciak z TV

Biznes (2006-04-05, 17:32).

Wszyscy kiedy$ staliSmy przed sklepowa poélka zastanawiajac sie,
ktéry produkt wybraé. Sa przeciez tak ladnie opakowane, kolorowe,
zachecajace. Czy wiesz, ze do produkowanej zywnosSci dodaje sie
kilka tysiecy Srodkow chemicznych*? Czy wiesz, ze w opakowaniach
zawarte jest jeszcze wiecej tysiecy zwigzkoéw chemicznych®? Jasne, iz
zdecydowana wiekszo$¢ owych Srodkow nie jest szkodliwa. Setki

laboratoriéw na naszej planecie dzien i noc pracuje, abySmy jedli ze

4 Nie wszystkie na raz :)
5 Jak wyzej.
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smakiem i nie chorowali. Przy okazji kazdej wizyty w sklepie, nie
warto dawac sie ponosi¢ fantazji i wpada¢ w sie¢ niepotrzebnych
streséw. Wystarczy nauczyé sie wybieraé. Swiat jest taki, jaki jest;
jakim go chcemy widzie¢. Czlowiek moze koncentrowac sie na jego
Swietlistej albo nieco mniej jasnej stronie. Jesli zechcesz, wszedzie

znajdziesz Dobro, Piekno, Mitosc¢.

Wybaczaj popelniajacym bledy, lecz unikaj klamigcych -
tak wybieraj.

Informacje zamieszczone w tej ksigzce nie maja podmiotowosci
medycznej, dlatego prosimy nie traktowaé ich jako ,oficjalnych”
zalecen zdrowotnych. Wszelkie prezentowane przez nas dane maja
znaczenie sygnalizacyjne 1 nie pretenduja do zastepowania
formalnych badawczych raportéw, ani wytycznych urzedowych.
Dlatego z wyrozumialo$cia przyjmiemy opinie producentow,
handlowcow, zywieniowcOw i1 wszystkich oséb, ktérzy inaczej niz
autor rozumieja prezentowane zagadnienia. W poradniku
wykorzystano rézne zrodla; wymieniliSmy jedynie najistotniejsze
znich. Na koncu wypisaliSmy kilka uzupeliajacych pozycji, tez
adresy internetowe. Podstawg wyboru okreslonych danych byla
subiektywna  weryfikacja  autora-wegetarianina oraz  jego

doswiadczonych w tym zakresie przyjaciol z calego $wiata.

Sadzi¢ nalezy, ze kazdy czytelnik znajdzie tu co$§ ciekawego

1 pozytecznego.
Zyczymy milej lektury.
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1. Wegetarianizm

Wegetarianie sg zdrowsi?

,Gdyby niektorzy naukowcy zajmujacy sie dzialaniami dotyczacymi
zywno$ci byli wampirami, to na pewno lataliby co noc wysysa¢ krew
z wegetarian, wiedzac, ze jest ona zdrowa, i probujac odkry¢, co jest
tego przyczyna. Niewatpliwie zjadacze miesa goruja nad
wegetarianami jeSli chodzi o ataki serca, udary, cukrzyce,
nadciénienie tetnicze i niektére postaci raka. W jednym z badan,
opublikowanym w ,Brytyjskim Przegladzie Medycznym” naukowcy
porownali $miertelno§¢ 11 tys. wegetarian 1 ,milo$nikow
miesa”; wegetarianie mieli zdecydowanie nizsze wskazniki zgonow.
Jesli przyja¢ wniosek ekspertow, ze przyczyna tego jest dieta
i umiarkowany tryb zycia, musimy uzna¢ dwa mozliwe powody:
unikanie szkodliwego miesa i spozywanie duzej iloSci pokarmoéow
roSlinnych”®. "Dieta wegetarianska, prawidlowo skomponowana jest
w stanie w peli pokry¢ zapotrzebowanie czlowieka na niezbedne
skladniki odzywcze, gwarantujac prawidlowy rozwoj
i funkcjonowanie czlowieka. Zdrowy wegetarianin moze bez

przeszkod zosta¢ krwiodawca.”"

¢ Carper J. - Nowe i niezwykle odkrycia leczniczego dzialania zywnoSci;
Warszawa 1996.

7 Wypowiedz Malgorzaty Kozlowskiej -Wojciechowskiej, Prezes Fundacji "Rada
Promocji Zdrowego Zywienia Czlowieka", dla Polskiego Czerwonego Krzyza.
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U wegetarian, w poréwnaniu z osobami odzywiajagcymi sie
tradycyjnie, stwierdzono mniej zachorowan na serce, nowotwory,
cukrzyce, osteoporoze, kamice nerkowa, kamice zolciowa. Ludzie
jedzacy tylko ros$liny, z zasady maja obnizony w odniesieniu do calej
populacji poziom calkowitego i ,zlego” cholesterolu®. Nie
potwierdzily sie obawy, ze osoby niejedzace miesa beda miec
niedobory bialka, zelaza albo witaminy B12. Natomiast faktem jest,
iz wegetarianie s3 mniej agresywni i latwiej sie uczg, niz zjadacze

miesa.
Wegetarianie ladniej pachna?

,Dieta wegetarianska, mnie osobiscie i moim bliskim, bardzo dobrze
stuzy. Jestem gleboko przekonana o szkodliwo$ci jedzenia miesa i to
nie tylko ze wzgledu na zatruwajacy nasz organizm jego charakter.
Swoimi pogladami nie zamierzam jednak nikogo, za wszelka cene
uszczesliwia¢. Agresywne forsowanie swoich przekonan i zmuszanie
innych do podporzadkowania sie naszej ,jedynie slusznej” idei,
wywoluje rowniez agresje i gleboki opoér. Wegetarianie powinni
przekonywaé¢ innych swoim zroéwnowazeniem, zdrowiem, pogoda
ducha, zyczliwo$ciga 1 S$licznym zapachem (po zrezygnowaniu

z jedzenia miesa pozbywamy sie przykrego zapachu potu)®”.

Na calym S$wiecie jest juz spora grupka mezéw stanu, bedacych
wegetarianami, powaznie traktujacych zagadnienie praw zwierzat. W

grudniu 2005 r. prezydent Republiki Slowenii Janez Drnovsek

8 Badania Instytutu Zywnoéci i Zywienia w Warszawie, w latach 1993-1994.
9 Czelaj A. - Pie¢ przemian w kuchni wegetarianskiej; Warszawa 1992.
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zwrocil sie do wszystkich z prosba, by zastanowili sie nad bezmiarem
okrucienstwa, jakie ludzie wyrzadzaja zwierzetom. Oto fragment

wywiadu z prezydentem.

Pytanie: Co spowodowalo, ze zostal Pan wegetarianinem

i jakie w konsekwencji zmiany pociagnelo to za soba?

Janez Drnovsek: Stalo sie tak, poniewaz uwazam, ze jedzenie
wegetarianskie jest smaczniejsze i lepszej jakoSci. Jemy mieso,
poniewaz tak nas nauczono. Ja jestem wegetarianinem od kilku lat,
aod niedawna weganinem. Oznacza to, ze nie jem jajek, nie
spozywam rowniez mleka ani pochodzacych z niego produktow.
Niemniej jednak mozliwo$ci wyboru pozostaja spore. Mam na mysli
zywno$¢ pochodzenia rosSlinnego, wystarczajaca do zaspokojenia
naszych  potrzeb. Moja decyzja wynikala  bezposrednio
z wewnetrznego przekonania. Niektorzy ludzie twierdza, ze kuchnia
weganska jest ograniczona i przez to nudna, ale nie jest to prawda.

Moze by¢ bardzo urozmaicona™.

Z koncem 1995 r. Federalny Komitet Doradczy ds. Kierunkéw
Dietetycznych zarekomendowal Ministerstwu Rolnictwa i Zdrowia
USA (Secretaries of Agriculture & Health) diete wegetarianska jako
wladciwy 1 zalecany sposdb odzywiania sie dla Amerykanow.
W opublikowanych zaleceniach tegoz Komitetu Doradczego czytamy
m.in.: ,....laktowegetarianie ciesza sie wspanialym zdrowiem. Ryzyko

wystapienia u nich chordéb serca, raka, cukrzycy czy otylosci jest

* Wywiad dla stowenskiego magazynu: Wyzwolenie zwierzat, 15 grudnia 2005.
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wyraznie zredukowane. Dieta wegetarianska jest zgodna z zasadami
zdrowego odzywiania sie oraz aktualnymi wskazaniami
dietetycznymi. Proteiny nie sa zadna bariera w diecie
wegetarianskiej...” Raport ten podkresla fakt, ze stosowanie diety
wegetarianskiej prowadzi do znacznej redukcji wielu powaznych
dolegliwosci i chorob, jak na przyklad choroby serca, raka, cukrzycy,
nadci$nienia, choroby woreczka zoblciowego czy otylosci.
Opracowanie to zawiera 15 stron rozmaitych argumentéow
popierajacych stosowanie diety wegetarianskiej, wspieranych przez

ponad 100 referencji naukowych z dziedziny medycyny.
Czym jest wegetarianizm?

W  wiekszoSci  krajow, niekoniecznie tych zdecydowanie
nastawionych na turystyke, zaczynaja funkcjonowaé restauracje,
bary i sklepy dla wegetarian'. Wybierajac sie za granice, wskazanym
jest dokladne przygotowanie sie: poznanie niezbednych stowek,
zapisanie aktualnych adresow bezmiesnych lokali i marketow. Kazde
szanujace sie biuro turystyczne udzieli nam fachowych informacji*.
W dobrych polskich przedwojennych salonach, na zaproszonych
gosci - jaroszy czekaly specjalnie przygotowane roslinne smakotyki
(zaciekawialy rowniez pozostale osoby). I chociaz w ostatnich latach
w naszym kraju zapanowala atmosfera zdziwienia zjawiskiem

wegetarianizmu, ludzi nie jedzacych miesa powoli przestaje sie

" Niech za przyklad postuzy: Bourke A. - Wegetarianski przewodnik po Europie;
Londyn 2001.

> Wybierajac sie na zorganizowane wycieczki, mamy prawo zamowié positki
wegetarianskie.
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wytykaé¢ palcami. Wegetarianskie traktowanie $wiata sprawdza sie

praktycznie.

Dla zachecenia siegniecia po slowniki jezykéw obcych, wymieniamy
kilka pozytecznych stowek, ktérych przyswojenie bedzie wielce
pomocne turystom - wegetarianom. Wyjezdzajac do jakiego$ kraju,
mozna spisa¢ sobie cale zwroty, ktérych przewidujemy uzywac
w lokalach gastronomicznych. To nic, ze nie znasz danego jezyka
obcego - popro$ o pomoc kolegéw albo nauczycieli. Na pewno zaden

poliglota nie odmowi przetlumaczenia kilku zdan, chociazby takich:
Jestem wegetarianinem, poprosze danie bez miesa i bez jaj.
Ktore dania sq wegetarianskie, bez miesa i bez jaj?

Poprosze ryz z wody, surowke warzywng bez dodatkéw i Swiezy

sok owocowy.
Inwencja nalezy do wyjezdzajacego.

Jj. polski — j. wloski — j. angielski — j. niemiecki

wegetarianin — vegetariano — vegetarian — Vegetarianer
warzywa — contorno — vegetables — Beilage

roslina — planta — plant — Pflanze

ro$linny — vegetale — vegetable — pflanzlich

owoce — frutta — fruit — Obst

owoce cytrusowe — agrumi — citrus fruits - Agrumen

orzech — noce — nut — Nuss
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sok — succo — juice — Saft
surowy — crudo — raw — roh
Swiezy — fresco — fresh — frisch

W jezyku lacinskim: vegetarius, oznacza - ro$linny. Natomiast nazwa
~wegetarianizm” pochodzi od laciniskiego stowa vegus, oznaczajacego

zdrowy, §wiezy, pelen zycia.

Z ogromnie duzym prawdopodobienstwem nalezy stwierdzi¢, ze
czlowiek musi je$¢. Nie ulega watpliwoSci, iz nazywamy siebie
istotami $wiadomymi. JesteSmy roéwniez obdarzeni znacznym

zakresem wolnej woli.

Wegetarianizm jest to Swiadome, z wyboru, roslinne

odzywianie sie.

Czy tylko? Decydujac sie na okreslona diete trzeba bra¢ pod uwage
indywidualne potrzeby i upodobania. Nalezy przy tym szanowac
preferencje innych, ale jednocze$nie zdecydowanie oczekiwaé
tolerowania wlasnych ukierunkowan®. Sadzi¢ wypada, iz
w niedalekiej przyszlosci beda powstawaly ,bezmiesne” miejsca —
w stosownych instytucjach, jak: restauracje, szpitale i sanatoria,

placoéwki oswiatowe, oSrodki wypoczynkowe, sklepy.

Ludzie interesu, sluchajcie - w Polsce jest juz kilka milionow ludzi

nie chcacych je$¢ miesa (teraz albo w najblizszej przysztosci)!

1 Jak w kazdej innej sferze spolecznego zycia :)
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Badania socjodemograficzne wykazuja, ze polski przecietny
wegetarianin jest osoba mloda, dobrze wyksztalcong, mieszkajaca
w duzej miejskiej aglomeracji, nie jedzaca miesa od szeSciu lat.
W Polsce glownym powodem wyboru diety wegetarianskiej sa
wzgledy moralno-etyczne i religijne. Co trzeci wegetarianin deklaruje
przynalezno$¢ do calkowicie wegetarianskiej rodziny. Autorzy
badania szacuja, ze w naszym kraju jest 3% procent wegetarian, co
stanowiloby okolo 1,2 miliona obywateli’. Biorgc pod uwage
powszechnie pojawiajace sie w mediach informacje ostrzegajace
przed spozywaniem chorego™ albo coraz intensywniej tadowanego
chemia miesa, uwzgledniajac zauwazalne podnoszenie sie poziomu
kultury odzywiania spoleczenstwa, prognozujemy zwiekszanie sie

liczby polskich wegetarian w tempie 20% rocznie.

A zatem, wegetarianin odzywia sie ro$linami. Nie trzeba chyba
dokladniej wyjasniaé, ze: dréb, ryby, jaja - nie sg roslinami. Kazdy
Swiadomy wybor (czegokolwiek) opiera sie na jakim$ uzasadnieniu

(motywacji).

Wiodacym motywem wegetarian jest szacunek do kazdego
zycia, przyjecie zasady unikania krzywdzenia, nie zabijania

i nie popierania zabijania.

4 Badanie przeprowadzone przez Akademie Rolnicza w Poznaniu, na przelomie
lat 2000/2001. Badanie nie bylo w pelni reprezentatywne.

> Inne badanie podaje, ze 0s6b z zasady nie jadajacych miesa i jego przetworow
jest w Polsce tylko 1%. GUS. Badanie nr 123. 2000.

16 Zagrozonego ptasia grypa, chorobami szalonych kréw (BSE), chorobami $§win
(PMWS), itp.
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Kierujac sie mito$cia do czujacych istot, wegetarianie rezygnuja
z nieraz mocno utrwalonych nawykow zywieniowych - i wybieraja
niejedzenie miesa. Tq postawg manifestuja przynalezno$¢ do jasnej
pozytywnej strony $wiata, do istot nie chcgcych nikogo krzywdzié.
Tak wiec, aby uczciwie moéc sie nazywa¢ wegetarianinem, nie
wystarczy powiedzie¢: ,Nie jem miesa, bo tak jest zdrowiej”, albo:
~Przestaje jeS¢ mieso, bo chce ladnie wygladac¢”, albo: ,,Bede modna,

przestane jeS¢ mieso”.

Wybierajac wegetarianizm decydujemy sie na okreSlony styl zycia.
Uznajemy sie za przyjaciol wszystkich zwierzat, jemy ros$linng
zywno$¢ (najlepiej pochodzaca z ekologicznych upraw i przetworni),
unikamy sztucznych dodatkow do potraw, staramy sie nie uzywac
ubran i butow oraz wszelkich przedmiotow majacych zwierzece
pochodzenie. Poza tym, do wegetarianskiego sposobu zycia nie

przystaje picie alkoholu, ani zazywanie narkotykow.

Wegetarianami nazywaja sie osoby, ktore nie spozywaja miesa

zwierzat, ale jedza:

JAROSZE: ryby, jaja, mleko i jego przetwory
LAKTOOVOWEGETARIANIE: jaja, mleko i jego przetwory
OVOWEGETARIANIE: jaja

LAKTOWEGETARIANIE: mleko i jego przetwory
WEGANIE: tylko ro$liny

WITARIANIE: tylko surowe ro$liny

FRUTARIANIE: tylko surowe owoce
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Wyrazy: ,wegetarianizm”, ,wegetarianin® - w jezyku polskim
skladaja sie z wielu liter (13 i 12). Niby nic. Przeciez mamy znacznie
dluzsze wyrazy. A jednak byloby dobrze je skrécié i sprobowac nieco
spolszczy¢. Mozliwe, iz nie trzeba tego robi¢ - kto to wie? Czy
spodoba sie wyraz ,,wege”, propagowany przez jedno z czasopism?
Jest niedostatecznie polski? On moglby zwaé sie vegusik, a ona
veguska... A czy przyjmie sie okreSlenie ,roslinojad”? Chyba tez ma
za duzo liter... Przestanmy. Juz w niedalekiej przyszlosci
analizowane okreslenia same zniknga, ludzie przeciez przestang jes¢

mieso.

1.1. Dlaczego warto pozna¢ wegetarianizm?

Zeby umieé przygotowaé pozywny posilek dziecku, ktére

nie chce jes¢ miesa.

Zeby rozumieé politykéw, dziennikarzy, ksiezy, méwiacych

o wegetarianizmie.
Zeby nie traktowaé wegetarian jak przybyszéw z Marsa.

W 2000 r. zorganizowano w Sopocie sympozjum z propagatorami
jedzenia roélin i przedstawicielami $wiata medycznego. Przyjechala
Juliet Gellatley, zalozycielka wspieranej przez Paula McCartneya
organizacji Viva! Na tym spotkaniu obliczono, ze w ciggu swojego

zycia czlowiek zjada przecietnie 5 krow, 20 Swin, 29 owiec, 760
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kurczakow, 46 indykow, 15 kaczek, 7 krolikow, 1,5 gesi i 500 kg ryb.

Wszystkie te stworzenia, zanim trafia na talerz, sa zameczone".

Szczegolnie ulubiona przekaska sa hamburgery, ktérych sklad bywa
nader ciekawy: golonka ze $ciegnami i thuszczem, mielonka z serc,
jezykéw 1 tluszezu oraz najbardziej zaskakujacy skladnik — MRM
czyli zmiazdzone i nie wykorzystane resztki zabitego zwierzecia. Na
calym $wiecie na mieso zabijanych jest okolo 25 mld zwierzat
rocznie. Wiekszo$¢ z nich umiera z powodu strachu i okropnych
warunkow, gdy sa przewozone setki kilometrow, w Scisku, bez
jedzenia i picia. Te, ktore przezyja czeka nieuchronny krwawy
koniec. W rzezniach podrzyna sie im gardla, obdziera ze skory
i zanurza we wrzatku - czesto, gdy jeszcze zyja — a pozniej przeznacza

sie na przyklad na pasztety albo hamburgery.

Juz jest najwyzszy czas, aby tym biednym zwierzetom i sobie okazaé

wspolczucie.

Wspblcze$nie coraz wiecej fizjologdéw, lekarzy i dietetykow zaleca

stosowanie diety opartej na wykluczeniu miesa.

Andrzej Ziemba, fizjolog z Centrum Medycyny Dos$wiadczalnej
i Klinicznej PAN uwaza, ze: ,Dobrze zaplanowana dieta
wegetarianska dostarcza organizmowi wszystkie skladniki niezbedne

18”

do prawidlowego dzialania'®”.

7 "Przeglad", 2002.37
18 "Wiedza i Zycie", 1999.7.
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Anna Klosiniska, specjalistka do spraw zywienia stwierdza:
~,Powszechnie uwaza sie, ze w codziennym menu dziecka nie moze
zabrakna¢ dan miesnych. Tymczasem ani cielece klopsiki, ani tez

kanapki z szynka nie sg niezbedne w jego diecie®”.

Malgorzata Rogalska-Niedzwiedz z Instytutu Zywnoéci i Zywienia
zauwaza: JeSli dieta wegetarianska nie jest prowadzona
spontanicznie, ale w oparciu o podstawy naukowe, wtedy warta jest

propagowania*”.

Ewa Wojas, lekarz z internetowej poradni pisze: ,Wegetarianizm nie

jest niczym zlym, to normalna dieta, tyle ze bez miesa>"”.

Ewa Karczewska, w artykule pt. ,Wplyw wegetarianizmu na zdrowie
czlowieka” zauwaza: ,Szczegblne zainteresowanie budzi wplyw diet
wegetarianskich na zdrowie czlowieka, jego sprawnos¢
psychofizyczng jak rowniez profilaktyke 1 leczenie chordb
cywilizacyjnych, gléwnie niedokrwiennej choroby serca, otylosci,
nadci$nienia tetniczego, cukrzycy, raka okreznicy, kamicy zbélciowej
i nerkowej. Stwierdzono, ze osoby przestrzegajace wegetarianskiego
sposobu zywienia rzadziej zapadaja na wyzej wymienione
schorzenia. (...) Uwaza sie, ze diety wegetarianskie zmniejszaja
ryzyko powstawania niektorych choréb cywilizacyjnych. Podlozem
wielu choréb jest otylo$¢. Wegetarianizm okazuje sie by¢ bardzo

dobrym sposobem w walce z otylo$cia a tym samym zmniejsza sie

19 "Claudia", 2006.3
20 PAP — Nauka w Polsce, 2004.11.1
2t zdrowemiasto.pl, 2004.06.07
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ryzyko zachorowania na cukrzyce insulinoniezalezng. U ludzi
stosujacych diety wegetarianskie zmiany miazdzycowe ulegaja
zahamowaniu a nawet cofaja sie. Zmniejsza sie tez ryzyko
zachorowania na raka jelita grubego a zwlaszcza okreznicy.
Przypuszcza sie, ze u wegetarian rzadziej wystepuje rak sutka, ale
moze mie¢ na to wplyw niepalenie przez nich papierosow. Podobnie
jest z rakiem pluc i mniejsza zachorowalno$¢ na to schorzenie
wegetarian mozna raczej wytlumaczy¢ tym, iz na ogdl nie pala
papieroséw, a spozywaja duzo warzyw i owocow. (...) Jesli chodzi
o ci$nienie tetnicze krwi uwaza sie, ze u wegetarian jest ono nizsze,
ale jest to prawdopodobnie zwigzane nie tylko z dietg, lecz takze
z masa ciala. Ponadto uzywaja oni mniej soli do produkcji potraw
a poza tym z reguly nie pija alkoholu i kawy”>>.

Bonnie Lieban* podaje dziesie¢ powodow, by odzywiac¢ sie w sposob

bardziej wegetarianski.

Rak. Studia naukowe z duzym prawdopodobienstwem wskazuja, ze
owoce i warzywa posiadaja cechy chronigce przed réznymi rodzajami
raka: phluc, okreznicy, zoladka, jamy wustnej, krtani, przelyku
i pecherza. Natomiast najnowsze badania odkryly, ze likopen,
karotenoid w pomidorach i w sosie pomidorowym, moze chronié¢

przed rakiem prostaty.

Choroby serca. Dieta roslinna skladajaca sie z owocdéw i warzyw

potrafi zredukowa¢ ryzyko choroby serca, zwlaszcza, ze ogranicza

22 profesor.pl 2004.
231875 Connecticut Ave., N.W., Suite 300, Washington DC 20009-5728
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poziom tluszczo6w nasyconych 1 niepozadanego cholesterolu,

podstawowych czynnikéw ulatwiajacych powstanie choroby serca.

Wylew. Istnieja dowody sugerujace, ze regularne jedzenie warzyw
i owocoOw wplywa korzystnie na zmniejszenie ryzyka wystgpienia

wylewu.

Zaparcia. Bogate w blonnik ziarna, zwlaszcza otreby pszenne,

pomagaja zapobiegaé zaparciom.

Cukrzyca. Odkryto, ze prawdopodobienstwo zachorowania na
cukrzyce w wieku dorostym jest mniejsze u oséb jadajacych wiecej

produktéw pelnoziarnistych (razowy chleb, nieztuszczone ziarna).

Zatrucia. Kazde pozywienie, wlacznie z ro$linami, moze zawierac
trucizny, ale mieso, ,owoce” morza i nabial (jaja) sg najwiekszymi

dostarczycielami trucizn wywolujacych powazne schorzenia.

Srodowisko. Na  wyprodukowanie  Zywego inwentarza
przeznaczonego do zjedzenia potrzebujemy okolo dziesie¢ razy

wiecej energii niz na wyprodukowanie poréwnywalnej ilosci warzyw.

Koszty. Zywnos¢ roélinna jest zwykle w nizszej cenie niz pozywienie

miesne. Dotyczy to zaréwno sklepow, jak i restauracji.

Dobro zwierzat. Zwierzeta, ktére zjadamy, przewaznie zanim
zostang zabite, s3 hodowane i transportowane w brutalnych

warunkach. Jedzac mieso, odzywiamy sie cierpieniem zwierzat.

Zlote Mysli


http://www.zlotemysli.pl/

Smak. Bezsprzecznym powodem, dla ktérego warto stosowaé diete
ro$linng jest to, ze positki warzywno-zbozowo-owocowe po prostu

doskonale smakuja.

Znamy duzo przykladow $wiatowych autorytetébw popierajacych
roS§linne odzywianie. Wymienmy tu chociazby laureatow Nagrody

Nobla bedacych wegetarianami.

Rabindranath Tagore -1913, literatura; Albert Einstein - 1921, fizyka,
George Bernard Shaw — 1925, literatura; Sir C. V. Raman — 1930,
fizyka; Albert Schweitzer — 1952, pokéj; Linus Pauling — 1954,
chemia i - 1962, pokdj; George Wald, 1967, medycyna; Isaac
Bashevis Singer — 1978, literatura, Chandrashekar Subrahmanyam -
1983, fizyka; Elie Wiesel - 1986, pokoj; 14. Dalaj Lama - 1989, pokodj;
Aung San Suu Kyi - 1991, pokéj; V.S. Naipaul - 2001r, literatura; JM

Coetzee - 2003, literatura.

W tym miejscu wypada podkresli¢, ze wegetarianizm nie jest
wymystem ,odlotowcow” ani okreSlonego lobby producentéw
zywnoS$ci. Rowniez laczenie wegetarianizmu ze snobistycznym
stylem zycia nie jest w peli sluszne. Szczeg6lnie opinie typu: ,Nie
jesz miesa, to pewnie nalezysz do jakiej$ sekty”, wywoluja jedynie

u$miech i nie sg godne naszego komentarza.

Zdaniem autora, wegetarianski styl zycia stanowi naturalny element
nieustannie doskonalacego sie i niekrzywdzacego, wiecznego zycia.
W ostatnim czasie mamy okazje obserwowa¢ wzrost intensywnos$ci

dzialan na rzecz ochrony zycia zwierzat, a co sie z tym wigze,
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zwiekszenie zainteresowania wegetarianizmem. Jest to niewatpliwie
zwigzane z ogbélnym podwyzszaniem sie poziomu Swiadomos$ci

ludzkosSci.

Wiodaca ogolnoswiatowa akcja promujaca roslinne, darowujace
zZycie pozywienie jest program ,Alternatywne Zycie”. Przypomina on
ludzkosci, ze madrze jest przej$¢ na zawsze na wegetarianska diete>.
Program ten proponuje ludzkoS$ci: ,Zmien swoje zycie, zmien swoje
serce, zmien swoja diete. Koniec z zabijaniem. Badz zdrowy

i kochajacy”.

1.2. Wazne rady dla poczatkujacych wegetarian

Przechodzac calkowicie na wegetarianska diete, trzeba by¢

stanowczym i pozwoli¢ organizmowi na samooczyszczenie, a wiec:

Nie zraza¢ sie mozliwymi reakcjami ciala, charakterystycznymi dla
procesu samooczyszczania (biegunka, wypryski na skorze,
denerwujace uczucie nienasycenia), na poczatku wegetarianskiej
drogi - przeciez ustroj jest bardzo zatruty wieloletnim wchlanianiem
miesa. Jest to naturalny proces, niemniej w sytuacjach watpliwych,
wskazane jest skonsultowanie sie z lekarzem (najlepiej

wegetarianinem).

24 godsdirectcontact.us/com/vegetarian/alternativeliving/download.htm
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Ograniczy¢ do niezbednego minimum przyjmowanie sztucznych
odzywek. Wiekszo$¢ z nich uzyskiwana jest ze zwierzat (watroba,

krew, kosci).

Unika¢ zatruwania sie produktami zawierajagcymi zwierzece
sktadniki: zohle sery dojrzewajace (podpuszczka z zoladkow),
klasyczne galaretki (zelatyna z koSci, lecytyna z tkanek nerwowych),
niektore gatunki pieczywa (jaja), wiekszo$¢ mydel (tluszez

zwierzecy), roézne ubrania (skory).

Jadajac w zakladach zbiorowego zywienia, trzeba bra¢ pod uwage
fakt, iz wiekszo$¢ oficjalnych przepiséw spozywczych przewiduje
uzywanie skladnikow pochodzenia zwierzecego do kasz* (jaja,
tluszcz - smalec), ryzu (bialko jaj), albo ziemniakow (16j). Takze

warzywa bywaja wcze$niej gotowane w wywarze miesnym.

W miare mozliwo$ci nalezy je$¢ to, co sie najbardziej lubi. Brak

zaufania do potrawy wplywa niekorzystnie na uklad trawienny.

Niektore wyroby maja w nazwie slowa: ,wegetarianski” lub

~ekologiczny”, wylacznie z komercyjnych wzgledow.
Pi¢ nieco wiecej Swiezych sokow owocowych i zrodlanej wody.

Wybiera¢ przebywanie w miejscach nie zwigzanych z zabijaniem

zwierzat.

Utrzymywac czestsze kontakty z osobami niejedzacymi miesa.

* Kasza bywa wczeSniej wymieszana z jajami, nastepnie suszona i pozniej
gotowana w wodzie z dodatkiem smalcu
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Uwaznie obserwowac poczynania przemystowcow

sudoskonalajacych” nature (np. genetyka).

Pamietaé, ze kazdy konsument ma prawo wiedzie¢ wszystko o tym,

co kupuje do jedzenia.

Zapomnie¢ o jakimkolwiek fanatyzmie: jezeli przypadkowo spozyjesz
produkt zawierajacy mieso, nic sie nie stanie. Fakt, ze jeste$
wegetarianinem, nie upowaznia Cie do traktowania z gory innych
ludzi (nie trzeba nikogo na sile namawia¢ do przejécia na
wegetarianizm). Klasyczny wegetarianizm glosi  koniecznos$¢
obserwowania, rozumienia, szanowania i kochania zywych istot.

Zabijanie zwierzat i ich jedzenie jest zaprzeczeniem tej tezy.

Swiatowa Deklaracja Praw Zwierzecia, uchwalona przez UNESCO 15

pazdziernika 1978 r. w Paryzu, obwieszcza®:

Art. 1. Wszystkie zwierzeta rodza sie rowne wobec zycia i majg te

same prawa do istnienia.

Art. 11. Kazdy akt prowadzacy do zabicia zwierzecia bez koniecznej

potrzeby, jest mordem, czyli zbrodnia przeciw zyciu.

Wszystkie znaczace Swiatowe religie przypominaja czlowiekowi: Nie

zabijaj!

Tak zakonczmy definiowanie wegetarianizmu.

26 Wybrane artykuly.
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