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Poglady prezentowane w tej ksigzce nie powinny zasta-
pi¢ profesjonalnej porady lekarza.

Przed wprowadzeniem zmian dietetycznych, szczegdl-
nie jesli masz powazne problemy zdrowotne, skontaktuj
sie z lekarzem najlepiej z takim, ktéremu znane sa naj-
nowsze wiadomosci z dziedziny zywienia.

Mozesz zadzwoni¢ pod numer: 216-292-6644 (w USA)
do American Holistic Medical Association' lub odwiedzi¢
ich strone internetowa http://www.holisticmedicine.org/.

! Amerykanski Zwigzek Lekarzy Holistycznych (przyp. thum.).



WSTEP

Szersze spojrzenie

PRZEDE WSZYSTKIM, POWIEM PROSTO Z MOSTU, W KSIAZCE TEJ
chodzi o zwrot — o wprowadzenie zmian kazdym do-
stepnym sposobem, w odpowiednim dla ciebie tempie.
Wyprébuj nowe wiadomosci, ktére mogg zmieni¢ twoje
zycie i zacheci¢ cie do podazania w kierunku zdrowia.
Nie chodzi o radykalne zmiany, czy sztywna dyscypline.
Chodzi raczej o wzmocnienie siebie, o wziecie zdrowia
we wlasne rece przy uzyciu praktycznych i tatwych spo-
sob6w, wzbudzajacych zarazem duchowe przebudzenie.
Droga do wprowadzania znaczacych zmian w zZyciu nigdy
nie jest prosta i taka by¢ nie powinna. Jest stopniowym
budzeniem $wiadomosci, czyha na niej wiele zakretow
i niebezpiecznych odcinkow, ktére pojawiaja sie w od-
powiednim momencie. Mam nadzieje, ze wyposazajac
cie w dziesie¢ zmieniajacych zycie obietnic, spelnionych
dzieki podazaniu w kierunku diety roslinnej, odkryjesz,
ze przebudzenie jest mozliwe.

Po zapoznaniu si¢ z tymi punktami nie musisz od razu
przystepowac do dzialania. Rozwaz to, wiedzac, ze jesli
kiedykolwiek bedziesz gotowy lub zechcesz zmian, ist-
nieje sposob, ktdry pozwoli ci je wprowadzié. A moze co$
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cie tknie i dokonasz jaki$§ przeobrazen, i stopniowo za-
czniesz budowac¢ pule dobrych, zdrowych wyboréw. Tak,
czy inaczej, informacje zawarte w tej ksigzce otworza ci
oczy w sposob, jakiego si¢ nigdy nie spodziewates.

Najbardziej ekscytujaca rzecza jest to, ze mozna tak
wiele zyskac¢ i poprawié, a wszystko to jest w zasiegu na-
szych mozliwosci. Zdrowie i szczeécie osiagniemy tatwo
poprzez dopasowanie i lekka modernizacje naszych ulu-
bionych positkow, tak by staly si¢ zdrowszymi wersjami
potraw, ktére bardzo lubimy. Nadal beda pyszne, obfi-
te i satysfakcjonujace, z tg tylko rdéznica, ze zdrowsze.
Obiecuje ci to.

Powinnam opowiedzie¢ wam troche o sobie, po pierw-
sze po to, byscie zdali sobie sprawe, ze wcale nie wysko-
czytam z weganskiego brzucha. Urodzitam si¢ na Potu-
dniu USA i dorastalam na stekach smazonych w mace
i panierkach serowych. Najchetniej jadtam mleczne
szejki waniliowe oraz pieczone zeberka. Miatam apetyt
na mieso, tak jak wszyscy inni i nigdy si¢ nad tym nie
zastanawiatam. Nie bytam bezmys$lna, po prostu bawi-
tam sie zyciem i jadtam to, co mi smakowato, i to, co mi
zalecano dla zdrowia. Dopiero po trzydziestce zaczetam
zastanawia¢ sie skad pochodzi to, co jem. Przejscie na
wegetarianizm bylo procesem stopniowym. Przestatam
jada¢ zwierzeta sukcesywnie, jedno po drugim. Wroéci-
tam do domu i powiedziatam do meza: ,Nie bede robi¢
juz wiecej stekow”. A on przewr6cit oczami i powiedziat:
wJak chcesz”. Pare miesigcy p6zniej statam w kuchni
moéwiac: ,,Juz nie moge podawac¢ kurczakéw” - to zdzi-
wito go jeszcze bardziej. Potem, gdy stwierdzitam, Ze nie
moge kupié¢ sera, pomyslal, ze zwariowatam. Na szcze-
Scie, radzitam juz sobie wtedy $§wietnie z dietg roslinna.
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Odkrytam wiele smacznych potraw, ktére tak naprawde
byly tymi samymi daniami, jakie jedli§my dotychczas,
lecz bez migsa. Czasami przynositam do domu zastep-
niki miesa (wegetarianskie wersje kurczakéw, czy zebe-
rek, itd.), a czasami skupiatam sie bardziej na fasolach,
straczkowych i petnoziarnistych produktach (jak burri-
to? z czarng fasolg z guacamole®), zaczetam uwielbiaé
to jedzenie, podobnie byto z moim mezem. Powiedziat
mi: ,Gdybym wiedzial, Ze mozna tak smacznie je$¢ na
diecie wegetarianskiej juz dawno bym to zrobit”. Nie
brakowato nam niczego. To nie byta dieta restrykcyjna
ani jedzenie ,trawy”. Po prostu ograniczyliémy produkty
pochodzenia zwierzecego i zamienili$my je na produkty
ro$linne. Po niedtugim czasie (w rzeczywistosci byt to
okres kilku lat), nasz dom stat si¢ weganski, podejmo-
waliSmy przyjaciot i rodzing niesamowicie smacznymi
i odzywczymi positkami.

Dzi§ mdj maz nie jest weganinem... ani nawet wege-
tarianinem (cho¢ z pewno$cig sktania sie w tym kierun-
ku). Niemniej ja jestem, cho¢ w naszym domu mamy
tylko weganskie produkty. Jestem elastyczna jesli cho-
dzi o mojego meza (nie wytykam mu, gdy zamawia rybe
w restauracji), a on pozwala mi by¢ soba. Niektorzy z na-
szych przyjaciot oraz cztonkéw rodziny zmienili diete,
poniewaz uwielbiaja nasze jedzenie i widza, jakie zmia-
ny zaszly we mnie, a niektérzy sa po prostu ciekawi na-
szej kuchni i czasu spedzanego w naszym domu. Czuje
sie wspaniale, widzac ich zainteresowanie i che¢ dowie-
dzenia sie czego$ wiecej. Stad ta ksiazka.

% Pszeniczna tortilla z farszem warzywnym (przyp. thum.).
3 Sos meksykanski na bazie awokado (przyp. thum.).
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Chce naswietlic wszystkie pozytywy, ktére wynika-
ja z przejécia na diete ros$linng — korzystne dla twojego
zdrowia (wyeliminowanie mig¢sa prowadzi do naturalne-
go spadku wagi, uregulowania poziomu cukru, zapobie-
ga, a nawet leczy choroby serca itd., itd., itd.), a takze dla
twojego umystu i ducha. Ma to niezwyklg wartosé, jezeli
chodzi o wyzywienie §wiata i trzymanie naszej planety
z dala od wielkiego niebezpieczenstwa, o odkladanie
pieniedzy, oraz oszczedzanie cennych zasob6w natural-
nych i pogtebianie zwiazku z zyciem.

Widzisz, podazanie weganska (lub bliska wegani-
zmowi) droga jest wyborem, ktéry nie ma ztych stron.
To pierwszorzedne, dobre dla wszystkich i wszystkiego
rozwiazanie. Moze pomoc ci zrzuci¢ zbedne kilogramy,
uleczy¢ twoje ciato z choréb i zacza¢ zmienia¢ $wiat na
spokojniejszy i lepszy do zycia. Poza tym to smaczne
i niedrogie, jak tez dobre dla naszej planety Ziemi.

W poszukiwaniu stowa opisujacego ten wspanialy ob-
raz okreslajacy wybor, by jes¢ tylko pokarm rosnacy na
drzewach lub na ziemi, wyladowatam na stowie ,wega-
nistka” (Tak naprawde to méj maz po wystuchaniu wy-
starczajacej ilo$ci moich kazan rzekt: ,Kochanie jeste$
weganistka!” i to sie przyjeto). Dla mnie jest to bardzo
mite stowo, kryje si¢ w nim przebaczenie. Nie mam tu
na mys$li jaki$ sztywnych regut lub purytanizmu, czy per-
fekcjonizmu, moja intencja jest utrzymanie luznej idei
i podjecie krokow w kierunku takiego rodzaju czlowie-
ka, ktérym chciatby$ by¢, prowadzac taki styl zycia, jaki
jest dla ciebie wygodny.

No dobrze, méwisz, ale dlaczego chcesz sie nazywac
weganistka? Czy to nie brzmi troche¢ negatywnie, jak ra-
sistka lub seksistka? Nie, nie i nie! Tak jak stowo al-
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truistka lub artystka, tak i weganistka to kto$, kto jest
bardzo mocno zainteresowany tematem i chce wiedzie¢
wiecej. Koncowka —istka znaczy, ta, ktéra to robi. We-
ganisci dziataja wedlug tego, czego si¢ dowiedzieli -
niekoniecznie jako ,,aktywisci”, ale w jakikolwiek inny
skuteczny sposob, by polepszy¢ swoje zycie i by¢ moze
przyczyni¢ si¢ do zmiany $wiata na lepszy.

Koncowke ,-ista” maja terminy znaczace réwniez
»tego, kto sie uczy”. Weganista to ten, kto przyglada si¢
z bliska wszystkim skutkom swoich wyboréw zywienio-
wych - dla swojego ciata, dla zwierzat i ziemi, niezbed-
nej, by je wyhodowa¢, dla lekow, ktorych sie uzywa, by
utrzymac stada przy zyciu i tak dalej, i wtedy decyduje,
w jaki sposéb dziataé. Podoba mi si¢ pomyst uaktual-
nienia starego slowa, ktére miato troche niewtasciwych
konotacji. Wielu osobom stowo weganin kojarzy sie
z dogmatycznym hipisem, ktory je same kietki i granole,
miisli. Nie, dziekuje, to nie ja. Mowie o ludziach, kto6-
rzy nie mieszaja fascynacji bycia zdrowym i szcze$liwym
z narzucaniem sobie zbytnich ograniczen. O ludziach,
ktorych promieniujace dobre samopoczucie odzwiercie-
dla sie¢ we wszystkim, co robia.

Dieta sktadajaca sie¢ z ziaren, produktéw straczko-
wych, warzyw i owocéw wraz z zastepnikami miesa ta-
kimi jak wegetarianiskie burgery, pasty i sojowe paréwki,
sprawi, ze twoje cialo ulegnie zmianom na wielu po-
ziomach. Twdéj metabolizm wzmocni sie, umozliwiajac
zrzucenie zbednych kilograméw, powoli, fagodnie i stop-
niowo. Podczas hus$tawki nastroju, ktéra mogg powo-
dowa¢ tluste i przetworzone pokarmy, nie bedziesz juz
odczuwal niekontrolowanej checi na co$. Twoja skoéra
oczy$ci sie i nabierze statego, trwatego blasku; krazenie
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(a razem z nim mozliwo$ci doznan seksualnych!) popra-
wi sig; i jak na to wskazuja kolejne juz badania, zna-
czaco zredukujesz ryzyko zachorowan na choroby serca,
zawal i cukrzyce, a nawet raka.

Jesli powody te nie sa wystarczajace, to wedlug uzna-
nych naukowcéw, takich jak miedzy innymi, profesor do
spraw zywienia z Uniwersytetu Cornella, doktor T. Colin
Campbell, oraz doktor medycyny Caldwell Esselstyn z kli-
niki w Cleveland, stosujac diete roslinng mozna nawet
zatrzymac i odwroci¢ wiele choréb. Kazdy powinien obej-
rze¢ film dokumentalny: ,,Forks over knives” (forkoverk-
nives.com), pokazujacy prace tych dwoch niesamowitych
naukowcow. O ich odkryciach przeczytasz w tej ksigzce.
Znajdujq sie tu réwniez opinie innych ekspertow medycz-
nych zajmujacych sie dieta i zdrowiem. Znajdziesz tu tez
relacje z pierwszej reki, ludzi, ktérzy dzigki zmianie swojej
diety na roslinna, pokonali choroby zagrazajace ich zyciu.

Jednakze osobiste korzysci zdrowotne, cho¢ bardzo
wazne, sa tylko jedna strong medalu. Co powiesz na ko-
rzy$ci spoteczne i sSrodowiskowe, ktore weze$niej wymie-
nitam? Kazdego dnia jest coraz bardziej oczywiste, ze na-
sza planeta rozkwita wraz z kazda osobg, ktéra wybiera
spozywanie wiekszej ilodci produktéw roslinnych. Dzie-
je sie tak dlatego, gdyz produkcja zwierzeca jest jednym
z najwiekszych winowajcow, ktorzy tworza warunki dla
kazdego powaznego zagrozenia Srodowiska. Z pewno-
Scig czytale$ inne ksigzki lub ogladate$ filmy, badz tez
czytale$ artykuly czy blogi, przedstawiajace szczegétowo
horror rzezni i produkcji migsa. Na ten obszar naszego
zycia mamy akurat wptyw. Mozemy po prostu powiedzie¢:
»Nie, dziekuje; wybieram opcje wegetarianska!” i przestac
bra¢ udziat w czyms, co wydaje si¢ zte.
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Bedzie to lekkie dostosowanie sie, lecz spokojne po-
dejscie i sktonnos¢ do nowej diety sq bardzo pomocne.
Pamietaj, wszystko co masz zrobi¢, to przemysle¢ te in-
formacje i skloni¢ si¢ ku lepszym wyborom. Stopnio-
wo. We wlasnym tempie. Mozesz wybra¢ beznabiatowe
mleko, ktore szczerze powiedziawszy, smakuje lepiej niz
tradycyjne mleko. Mozesz zamieni¢ swoje ulubione ka-
napki z BLT* na tempeh (wegetarianski) przypominajacy
szynke. Tak naprawde jest wiele zabawy w wyszukiwa-
niu dan, bedacych po prostu ulepszonymi wersjami tych,
ktore uwielbiate$ dorastajac.

Pewnie slyszales, ze jedzenie produktéow weganskich
pomaga schudna¢. Moze twoja mito$¢ do zwierzat sktoni
cie do przyjrzenia sie swojej diecie. A moze czytales, ze aby
wyprodukowa¢ kilogram migsa trzeba zuzy¢ 32 kilogramy
zboza i zdales sobie sprawe z tego, ze gdyby$ przestat jes¢
mieso, moégtby$ pomdc nakarmié¢ $wiat. Kazdy z tych po-
wodow jest dobry, by zmniejszy¢ konsumpcje migsa. Gdy
juz to zrobisz, odkryjesz pozostate korzysci.

Weganizm jest dobry nie tylko dla zdrowia i §rodowi-
ska, z cala pewnoscia jest tez dobry dla zwierzat, a poza
tym niesie potezny aspekt duchowy. Gdy zaczniesz jes¢
$wiadomie, ze wspodtczuciem i rozsgdkiem, zyskasz lek-
kos¢ i wewnetrzny spokoéj, a takze uczucie potaczenia ze
$wiatem. Jesli sktonisz sie bardziej ku diecie roslinnej,
uwolnisz hektary pél uprawnych, tak by mogty produ-
kowa¢ zywno$¢ dla ludzi, a nie dla coraz wigkszej ilosci
zamknietych krow, $win i kur. I to rowniez wiaczy cie
w sie¢ zycia. Wszystko jest wywrécone do géry nogami.

4 Kanapka z bekonem, safatag i pomidorami, czyli skrét od Bacon Lettuce Tomato
(przyp. ttum.).
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Cztowiek czuje sie dobrze i pewnie, wiedzac, ze jest wiek-
szy niz jego nawyki i pragnienia, na ktére moze subtelnie
wplyna¢ i zmieni¢ to, co wklada na talerze, dla obietnicy,
by zycie wokot stalo si¢ lepsze. Uczucie wolnosci spra-
wia, ze masz Swiadomosé, iz mozesz kierowad swoim sa-
mopoczuciem i swoimi wyborami, oraz przekonanie, ze
twoje wybory dadza rezultaty, ktore jak kota na wodzie
rozejda sie dalej, po sferze osobistej i globalnie.

O to tez chodzi. Bycie weganinem (lub prawie wegani-
nem) to wybor zachowan, ktére wspieraja nasze warto$ci,
ktére daja pozytywny wktad w rozwdj swiata, w jakim
chcesz zy¢. Nasze wybory zywieniowe moga przyczynic
sie bezposrednio do dobrostanu i swiadomosci lub mogg
dziata¢ odwrotnie. To zalezy tylko od nas.

Jak czytad te ksiazke?

Ksiazka sktada sie z dziesieciu obietnic i jest wypetniona
informacjami. Czeé¢ z nich przemoéwi do ciebie od razu,
a cze$¢, przy pierwszym czytaniu, moze okazaé si¢ zbyt
zawita. Wiem, poniewaz mi podjecie decyzji o przeczy-
taniu pewnych ksiazek zajelo lata. Unikatam zaglebie-
nia sie¢ w prawde na temat tego, co jemy, i jaki to ma
wplyw na nas i caly $wiat wokdt, poniewaz wiele z tych
wiadomosci byto dla mnie po prostu szokiem i czutam
sie z nimi niewygodnie. Polecam bys$ przejrzat spis tre-
Sci i zaczat od rozdzialow, ktore cie zainteresujq, a po-
tem powrdcil do pozostatych, gdy juz bedziesz gotowy,
by odkry¢ kolejne warstwy wiedzy. Na przyktad, moze
interesuje cie, jak schudna¢ lub zapobiec chorobom no-
wotworowym, ale nie masz w tym momencie ochoty, by
przyglada¢ sie okrucienistwu zadawanemu zwierze¢tom.
A moze zechcesz dobrze zapoznaé sie z aspektem du-
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chowym i jego powigzaniem z dieta, i zrozumieé, jak
przemyst zywieniowy oddziatuje na globalne zapewnie-
nie zywno$ci. Moje ulubione rozdzialy to dwa ostatnie
(Obietnica dziewigta i dziesigta), poniewaz bardziej inte-
resuje mnie duchowo$¢ i rozwdj osobisty. A postowie jest
praktycznie cata ksiazkq samg w sobie, poniewaz jest wy-
pelnione po brzegi radami i informacjami na temat tego,
jak zmienia¢ swoje nawyki, wiec koniecznie je przeczytaj.
Rozumiem, ze $rodek ksigzki moze by¢ dla ciebie przy-
ttaczajacy, bo to mndstwo informacji. Czuj sie swobodnie,
pomijaj strony, zanurzajac sie i wynurzajac w tematach,
ktore przyciagajq twojq uwage; wiadomosci przeptyna do
ciebie. Jesli napotkasz co$, co sprawi, ze poczujesz sie
7le, prosze nie odkladaj ksiazki i nie przestawaj jej czy-
ta¢, po prostu przejdz do rozdziatow, ktére bardziej cie
pociagaja. Potem, gdy bedziesz gotowy, przeczytaj reszte
w tempie, ktore ci odpowiada. Na tych kartkach jest fa-
scynujgca wiedza i licze na to, ze bedziesz chciat ja po-
zna¢ w odpowiednim dla siebie czasie.

Nie wazne, w ktorym miejscu podrézy si¢ znajdujesz-
czy juz zmniejszytes ilos¢ miesa w swojej diecie, czy tez
dopiero zaczynasz to rozwazac¢ — przygotuj sie na spo-
tkanie z cudami. Naprawde. Wyeliminowanie zwierzat
z diety jest czyms, co catkowicie zrewolucjonizuje twoje
obecne Zycie.
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Zredukujesz cierpienie
Zwierzat

Czy wiesz, ze:

Ogromna wiekszo$¢ - ponad 95% - zwierzat ho-
dowanych zyje w przemystowych gospodarstwach
rolnych, a nie w tradycyjnych rodzinnych gospo-
darstwach, jakie pamietamy jeszcze z dawnych lat.

Zwykle produkcja jaj wyglada tak: wysiadujace
jaja kury sg Scisniete w grupki w bardzo matych,
drucianych klatkach poustawianych w stosach
jedna na drugiej, ktore ciagna sie przez setki me-
trow. Kury nie moga nawet rozprostowac skrzydet.
Zdarza sie, ze maja polamane ko$ci, otwarte rany
oraz wydarte upierzenie.

Kurczaki brojlery, ktérych jest az ok. 8,5 miliar-
da (z prawie 10 miliardéw zwierzat hodowanych
na mieso kazdego roku), czesto sa naszpikowane
lekami i genetycznie zmodyfikowane, by wyjatko-
wo szybko uzyskaé¢ odpowiednia mase. Wynik tego
jest taki, ze czesto nie moga one utrzymacé swojej
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nienaturalnej wagi - ich nogi deformuja sie lub ta-
mig. Ich serca i pluca nie nadazajq za nienatural-
nie szybkim wzrostem i liczne sztuki umieraja na
zawatl serca albo niewydolnos¢ ptuc.

e Martwe $winie sparza si¢ wrzatkiem w celu zmiek-
czenia ich skory, ale zdarza sie, ze pistolet ubojo-
wy nie zadziala i podczas sparzania sa one nadal
zywe i §wiadome.

e Bydlo czesto pozbawia si¢ rogéw, kastruje i zna-
kuje bez uzycia $rodkéw przeciwbélowych. Stoi
ono w swoich odchodach miesigcami, czekajgc na
$mier¢. Poniewaz tempo uboju wynosi zwykle czte-
rysta sztuk na godzing, nie zatrzymuje sie linii, gdy
pistolet ubojowy czasem nie zadziala - stad niekie-
dy zdarza si¢ éwiartowanie ciagle zywych zwierzat.

Coraz wiecej 0s6b wybiera diete roslinna, nie chcac przy-
czynia¢ sie do cierpienia zwierzat. To najpewniej sprawi-
Yo, ze i ja zaczetam si¢ zastanawia¢ nad tym, co jem. Od
wielu lat odktadatam lekture paru ksiazek o zwierzetach
i zywnosci. Wiedziatam, Ze zmienig mnie one na zawsze.
Ale kiedy juz zaczetam czyta¢ relacje i oglada¢ filmy
o tym, co dzieje si¢ z tymi stworzeniami zanim trafig na
moj talerz, pojawila sie we mnie mysl, ze musi by¢ lepszy
sposob. To wielka deklaracja - rezygnacja z miesa, aby
zmniejszy¢ cierpienie. Swiadomos¢ tego, ze twoje wybo-
ry zywieniowe zminiejszaja cierpienie lub nie powoduja
go wcale jest wspaniata.

W tym rozdziale przyjrzymy si¢ sposobom, w jaki
hoduje sie zwierzeta na mieso. Powiem od razu na
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samym poczatku, ze ten rozdziat bedzie ciezki do czy-
tania. Byt tez najtrudniejszy do napisania. Rzeczywi-
stos¢ jest wstretna i nie tylko nie ma sposobu, by opi-
sa¢ ja w sposob tagodniejszy, ale wedltug mnie byloby
wielka nieodpowiedzialnoscia, gdybym pominegta lub
ukrywata ten temat. Sposéb, w jaki hoduje si¢ i trak-
tuje zwierzeta nie znajduje zadnego uzasadnienia. Je-
zeli jeszcze nie jestes dostatecznie przekonany, moze
bedziesz, gdy dowiesz si¢ o wszystkim, co ma miejsce
za kulisami.

Rozmawiatam z wieloma osobami, ktére poznaly pro-
dukcje zwierzeca ,,0od srodka”. Ustyszysz bezposrednie
relacje kilku z nich. Powiedzmy szczerze, ze istnieje po-
wod, dla ktérego nie mozna sobie tak po prostu zajrzeé
przez okna ubojni, dla ktérego znajduja sie one raczej na
uboczu i nie maja szklanych $cian.

Historia Bruce'a Wielanda:

Podyréz si¢ zaczyna
Dorastalem na farmie w poludniowym Teksasie i gdy
miatem pig¢ lat po raz pierwszy zobaczylem, jak zabito
zwierze. Byt to listopad i nocg pojawil sie wlasnie pierw-
szy przymrozek tego sezonu, obnizajac temperature do
bliskiej zeru. Poprzedni dzieni byt goracy, gdy zbudzitem
si¢ tego ranka, bylem podekscytowany ta nagla zmiang
pogody.

Zimna pogoda oznaczala, ze zblizaja si¢ dni wolne od
szkoty. To znaczylo, ze mama bedzie piekla ciasta i cyna-
monki, i wkrétce bedziemy miec¢ choinke. To znaczyto tez,
ze bed¢ mogt w koncu wlozy¢ méj nowy zimowy plaszcz.
Tak naprawde nie byl nowy. Dostatem go po moich star-
szych braciach, ktérzy dawno z niego wyrosli. Plaszcz byt
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szary i mial gruba bawelniang podpinke. Mial tez kaptur,
duze kieszenie, zamek z przodu, a ja uwazatem, ze wygla-
dam w nim dorosle. Mierzytem go juz od miesigcy, wycze-
kujac prawdziwego powodu, by go zalozy¢ i w koncu teraz
nadszedt pierwszy przymrozek. To byta idealna pogoda na
wlozZenie mojego nowego okrycia.

Jak sie¢ okazalo, byta to tez idealna pogoda na ubicie
$winiaka. W rzezne dni, moja mama oddzielata pracownig
od reszty domu oraz otwierala w niej drzwi i okna, by wpu-
$ci¢ zimne powietrze. Pozwalala nam pracowac przy migsie
w chlodzie, by si¢ nie psulo. Szczegoty poznatem pézniej.
Tego listopadowego poranka, bylem bardzo podekscytowa-
ny zimng pogoda i moim plaszczem. M¢j tato przygoto-
wywal si¢ do wyjscia. Zalozyt swoje robocze buty, kurtke,
zimowg czapke, a z szafki na bron wzial swoja strzelbe.
Gdy zapytalem, czy moge z nim p6js¢ powiedzial, ze tak,
ale moja mama spojrzata na niego z dezaprobata, mowiac
»nie”. Byla pewna, Ze jest co$, czego nie chce oglada¢. Nie
pamietam jak dtugo dyskutowali, ale mama w koncu zosta-
la przegtosowana dwa do jednego. Nieche¢tnie naciggneta
mi kaptur i zawiazala go pod broda. Gdy wyszedlem z tatg
tylnymi drzwiami, mama powiedziata, bym byl ostrozny
i upewnil sig, ze bedg trzymatl si¢ z dala. Zabrzmialo to nie-
bezpiecznie, a ja bytem jeszcze bardziej podekscytowany.
Pamigtam, jak szediem do chlewni szczesliwy, w oczekiwa-
niu na przygode.

Jestem pewien, ze tato wytlumaczyl mi, co miafo si¢
zdarzy¢. Musial mi powiedzie¢, ze zastrzeli §winig, bySmy
mogli zrobi¢ kietbaski, szynke oraz pieczen wieprzowa,
ktoéra lubitem. Ale jedyne, co pamigtam, gdy szlismy; to
zimne powietrze, mokra trawa i odczucie wygody oraz cie-
pla w moim nowym, szarym ptaszczu.

200



OBIETNICA OSMA

Chlew stal na dwoch duzych betonowych plytach, kto-
re mialy leldd spadek po to, by mozna bylo tatwo zrzucaé
odchody do $rodka, ktére ptynely stamtad do niedaleko
umiejscowionego szamba. Bylo tam sze$¢ boksow oddzie-
lonych metalowymi, poziomymi rurami przyspawanymi
do metalowych stupkéw. Méj tato wreczyl mi strzelbe,
bym ja potrzymal, a sam przedostat si¢ przez przegrode
do jednego z boksow, gdzie byto okolo dwunastu mlo-
dych swin. Gdy byt w $rodku, podatlem mu bron, a on
podniést mnie i posadzit tak, ze bytem na zewnatrz klat-
ki, ale widzialem jej wngtrze.

Swinki mialy tylko trzy lub cztery miesigce, z pewno-
Scig nie byly doroste. Bylem zadziwiony, jak wyraZznie
bylo wida¢ to, ze mialy rézne charaktery. Niektoére ba-
wily si¢, ganiajac w kotko. Wpychaly si¢ jedna na dru-
ga i swymi ryjkami podnosity na chwilke¢ inne $winki, po
czym uciekaly. Podniesiona $winka gonila tamta, jakby
graly w berka. Jednak dwie lub trzy $winie, staly calkiem
bez ruchu, obserwujac kazdy ruch mego ojca tak, jakby
byty swiadome, ze tego ranka dzieje si¢ co$ nietypowego.
Pomimo tego wigkszo$¢ z nich myslala, ze zaraz beda kar-
mione, zbieraly si¢ wok6t mego ojca, ktéry przygladat sie
im uwaznie i wtedy wskazal na jedna z nich, ktéra weszy-
ta za jedzeniem i powiedziat: , mysle, ze chodzi nam o te”.

Uzywajac lufy delikatnie postukal swiniaka po plecach,
oddzielajac go od innych swin do rogu zagrody najblizej
mnie. Wygladato, jakby swiniak myslatl, ze to jaka$ zaba-
wa, ale nie za bardzo rozumial, o co w niej chodzi. Z kaz-
dym klepnigciem, robil krok do przodu, a potem ogladat
si¢ przez bok na tate, jakby chcial sprawdzi¢, czy robi
to dobrze. Po paru kolejnych ruchach, gdy prosiak byt
juz w rogu, krok od miejsca w ktérym siedziatem, tato
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spojrzal na mnie, by upewni¢ si¢, ze wszystko widze.
Przysunat lufe pod tyt glowy swini. Swiniak podniést ja
i spojrzal na mnie. Lekko chrzaknat. Moj ojciec pociagnat
za spust.

Kula roztrzaskata czoto $wini, a krew mocno rozprysta
sie¢ w powietrzu. Zamrugalem, gdy poczutem ciepte opary
na swojej twarzy i rekach. Gdy otworzylem oczy, zobaczy-
lem $wini¢ lezaca na boku oraz gruby strumien krwi wy-
ciekajacy z jej glowy wzdluz spadku podlogi. Inne swinie,
piszczac, stloczyty sie w przeciwnym rogu, wlazity jedna
na druga, prébujac schowac si¢ najdalej, jak to bylo moz-
liwe. Tato ukleknal, by upewni¢ sie, ze zwierze nie zyje
i spojrzal na mnie, Zeby zobaczy¢ moja reakcje. Wiem,
ze jego serce zatrzymalo si¢ na chwile, gdy mnie zobaczyt.
Bytem pokryty malenkimi kropelkami krwi. Wyskoczyt
z zagrody, zestawil mnie i zaniést do kranu, gdzie namo-
czyl chusteczke i start krew z mojej twarzy. Zimng woda
umyl mi dionie.

Chyba co§ moéwit, ale niczego z tego nie pamigtam.
Wyrwalem si¢ i zaczalem i$¢ z powrotem do domu. Wo-
tal, ale ja nie odpowiadalem. Zamiast tego zaczalem biec.
Znowu poczulem mokrg traweg i zimne powietrze, o kto-
rym myslalem jeszcze par¢ minut wezesniej. Wiedziatem,
ze krew na moim ptaszczu nalezata do swinki, ktora jesz-
cze przed chwila, Zzywa i szczesliwa, biegala ze swymi ko-
legami, myslac, ze dostanie co$ do jedzenia. Teraz lezala
martwa z przestrzelong glowa i strumieniem wyciekaja-
cej po ziemi krwi, a wszystko przeze mnie — poniewaz
chciatem wyjs¢ na podwoérko w swoim nowym plaszczu.
Potem, gdy wyznalem to moim rodzicom, powiedzieli mi,
ze Swinia i tak zostataby zabita, bez wzgledu na to, czy
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bym tam byl, czy nie. Ale to mnie wcale nie pocieszyto
i nie uwierzytem im.

Moja mama zmyta krew z szarej kurtki, ale juz nigdy
wiegcej jej nie wlozylem. Zmienitem sig. Teraz bylem $wia-
dom, ze mieszkalem w miejscu, gdzie zabija sie¢ zwierze-
ta. Nigdy juz nie przeszedlem po tej betonowej podiodze,
nie wspominajac juz tamtej Swini, pierwszej z tysiecy jakie
widzialem zabite i zaladowane do transportu do rzezni.
Ogladanie tego nigdy nie byto latwe. Nigdy tez nie mysla-
tem, Ze to w porzadku i nie moglem zrozumie¢, dlaczego
to nie zastanawia innych. Moi rodzice czesto mowili, ze
nie podoba im si¢ zabijanie zwierzat, ale musza to robig,
poniewaz tak si¢ produkuje jedzenie. W szkole nauczono
mnie, ze jedzenie migsa jest niezb¢dne dla dobrego zdro-
wia, a poniewaz kazda osoba, ktéra znalem i kochalem tak
robila, wigc jakze to moglo byc¢ zle?

Zabrato mi lata, by odkry¢ i sprostowac te wszystkie
zte koncepcje i informacje z dziecinstwa. Z czasem dowie-
dziatem sieg, Ze moja rodzinna tuczarnia byta idyllg w po-
réownaniu z tym, co dzieje si¢ w dzisiejszych gospodar-
stwach przemystowych i nowoczesnych rzezniach, gdzie
$mier¢ nie jest ani szybka, ani bezbolesna. W miare upty-
wu czasu coraz bardziej interesowalem si¢ losem zwierzat
hodowlanych, obejrzalem wiele filméw. Jeden z nich do
dzi$ nosze¢ w pamigci. Ukazywal on niekoniczacy si¢ stru-
mien §win, wiszacych za jedna z tylnych nég na hakach
przymocowanych do ruszajacej cigzarowki, jak ubrania,
gdy je zanosimy do pralni. Swinie piszczaly i walczyty, by
sie uwolni¢, podczas gdy robotnicy kolejno podcinali im
zyly na szyjach i zaczynali je cia¢ na kawalki, niektore
byty nadal Zywe i $wiadome, ich oczy byly wybatuszone,
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a ich miny ekspresywnie wykrzywione w agonii, strachu
i konsternacji.

Swinie sa inteligentne, bardzo towarzyskie, maja ztozo-
na i unikalng osobowos¢, podbnie jak koty czy psy. Ale to
nas nie powstrzymuje przed zabijaniem 115 milionéw tych
zwierzat kazdego roku.

Moja podr6z do uSwiadomienia sobie sytuacji zwie-
rzat, zaczela si¢ od zabicia tej malej, biatej swinki tamtego
chlodnego listopadowego poranka. To doswiadczenie, na-
uczyto mnie watpi¢ i w koncu kwestionowaé status quo
oraz zadawaé pytania. Wszystkie z nich byly odmiana
jednego, na ktére nikt nie mégt da¢ odpowiedzi: Jesli za-
bijanie zwierzat na zZywnos¢ jest konieczne i prawidlowe,
dlaczego w moim sercu i duszy pojawia si¢ uczucie, Ze jest
to gleboko niewlasciwe.

Przestalem jes¢ migso, gdy mialem dwadziescia cztery
lata. Zalujq, ze nie zrobilem tego wcze$niej. Teraz mam
piecdziesiat lat, i gdy rozpatruje wybory, ktérych doko-
nalem w swoim zyciu, moge powiedzie¢ bez wahania, ze
decyzja o tym, by przestac jes¢ migso byla najlepsza, jaka
Iiedykolwiek podjatem.

To przyszto bez wysitku. Bylem gotowy. Bylem gotowy
od kiedy mialem piec lat.

Moj kolega Gene Baur, jeden z zalozycieli ,,Farm Sanctu-
ary”, mieszczacej si¢ w stanie Nowy York, rowniez wiele
widzial. Jezdzi teraz do gospodarstw rolnych i prébuje
ratowaé zwierzeta, ktore zostaly odrzucone, poniewaz
nie moga chodzi¢ lub nie nadajq si¢ na sprzedaz. Oto
historia ktora mi ostatnio opowiedziat.
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Historia Gene Baura:
Wybawiciel

Te ferme produkujaca wolowine odwiedzitem kilka razy,
dokumentujac, jak traktowano cieleta, ktére byly uwiaza-
ne za szyje, nie mogty chodzi¢ lub nawet si¢ obrocic. Zyly
w ciemnych pozbawionych szyb oborach. Cielgta rosty
i robito si¢ coraz ttoczniej. To wywotywato frustracje zwie-
rzat. Pewnego dnia, gdy znowu przyjechatem na te ferme,
zobaczylem, ze Idatki byly puste, poniewaz cielgta zostaly
wystane do rzezni. Ale jeden cielak byt zbyt chory, by wejs¢
na ci¢zaréwke i upadl na drodze, gdzie zostawiono go, by
dokonat zywota. Ciele lezato na boku. Zwierze nie mogto
podnies¢ nawet glowy. Gdy stanatem przed nim, spojrzal
na mnie. W jego oczach zobaczylem strach, prawdopodob-
nie nie chcial juz nigdy patrze¢ na ludzi. To byt upiorny
moment; ciele byto ciche. Cala obora byta cicha i pusta.
Zwierzeta, ktore byly tu stloczone od miesiecy, zostaly
zabrane, oprécz tego jednego zostawionego w przejsciu.
Wierzytem, Ze moge mu pomoc i zadzwonitem po strézéw
prawa; ale cielak nie przezyl. Caly czas przesladuje mnie
mysl, ze niektérych rzeczy nie jestem w stanie zrobi¢, ale
staram si¢ na tym nie skupiac.

W wylegarniach, gdzie produkowane sa kury nioski,
miliony niechcianych kurczakéw pici meskiej odrzuca sie
kazdego roku, poniewaz nie maja one wartosci ekonomicz-
nej — nie rosng wystarczajaco szybko, by mogty by¢ ho-
dowane na migso i nigdy nie beda znosily jaj. Widziatem
kontenery wypelnione tysigcami zmartych i umierajacych
meskich kurczat; widzialem tez jednodniowe piskleta wy-
rzucone na rozrzutnik obornika, aby rozrzucic¢ je po polu,
jako obornik. Styszatem stabe piski dochodzace z rozrzut-
nika. Kilka kurczat staralo si¢ uratowac, przysiadly na
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martwych szczatkach innych kurczat, prébujac nie utonac
w gnoju. Jestem poruszony talkim traktowaniem ptakow,
symbolem powstawania nowego zycia, ktére jest zabijane,
natychmiast po wykluciu si¢ ze skorupek.

Gdy dokumentowatem warunki panujace w teksanskich
zagrodach, widziatem krowe w klatce z wygicta na bok glo-
wa. Spytalem pracownika, co si¢ stalo, a on opowiedziat,
jak krowa zostata przywieziona do zagrody z cielakiem i jak
zostaly sila rozdzielone, co jest powszechnie w przemysle
hodowlanym. Krowy maja bardzo silny zwigzek ze swoimi
mlodymi, a gdy matka i cielak zostang rozdzielone — zwy-
kle pierwszego dnia — matka godzinami a czasami i dniami
ryczy i placze. Ta matka walczyla, by zosta¢ przy cielaku,
ale zostala powstrzymana i nie mogta za nim is¢, gdy go
odciggano. Gdy rzucila si¢ za nim, kto§ zatrzasnat brame,
a jej szyja zostala zlamana. Jej szeroko otwarte, pelne stra-
chu oczy, wodzily wokoto. Czasami jej gtowa bezwladnie
zwisala, a ona nie mogla jej podnies¢. Dalo si¢ zauwazy¢
wyzlobienie w kojcu, w miejscu, gdzie jej glowa bujata si¢
do tytu i w przéd. Czulem si¢ chory, obolaly i beznadziej-
nie bezsilny. Krowa miala by¢ zabita na migso, wigc byta
mata szansa, ze zostanie zabita wcze$niej z powodu swojej
dolegliwosci.

A oto opowies¢ Josha Balka, ktéry teraz pracuje w Hu-
mane Society’®® w Stanach Zjednoczonych.

3 Stowarzyszenie Humanitarne (przyp. ttum.).
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Czesto zadawane pytania —
odpowiedzi udziela lekarz

KRAZY WIELE MITOW I PRZEKEAMAK NA TEMAT ZYWIENIA, podej-
rzewam wiec, ze ty rOwniez mozesz mieé pare pytan. Oto
kilka z najcze$ciej zadawanych. Odpowiedzi udzielit dr
Neal Barnard z Physicians Committee for Responsible
Medicine. Jesli masz wigcej pytan, mozesz skonsultowaé
je na stronie www.pcrm.org.

1.Jak dostarczy¢ organizmowi zelazo, jesli nie jemy czer-
wonego miesa?

Najzdrowsze 7Zrédia zelaza to ,,zieleniny oraz fasole”. To

znaczy, zielonolistne warzywa i wszystkie z grupy stracz-

kowych. Te produkty spozywcze dostarczajq ci réwniez

wapnia i innych waznych mineratéw.

Warzywa, fasole i inne zielone produkty zapewnia ci
odpowiednig ilos¢ zelaza. Badania pokazuja, ze wege-
tarianie i weganie zwykle absorbuja wiecej zelaza, niz
osoby spozywajace mieso. Witamina C podnosi przyswa-
janie zelaza, podczas gdy produkty nabialowe w znacz-
nym stopniu je redukuja.
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Zelazo wystepuje w dwoch formach. Rosliny zawieraja
zelazo z grupy niehemowej, ktore jest lepiej przyswajalne,
gdy ciato ma niski poziom zZelaza a mniej przyswajalne,
gdy ciato ma juz wystarczajace zasoby zelaza. Natomiast
mieso zawiera zelazo z grupy hemowej, ktore przedostaje
sie do twojego krwioobiegu, bez wzgledu na to czy jest ci
potrzebne, czy nie. Skutkiem tego wiele os6b ma w ciele
za duzo zelaza. Nadmiar Zelaza moze zapoczatkowaé pro-
dukcje wolnych rodnikéw; ktore przys$pieszaja proces sta-
rzenia, podwyzszaja ryzyko choréb serca i powoduja inne
problemy.

Trzeba postgpowaé tak, by unikna¢ anemii, ale tez
i nadmiaru zelaza. Prawdopodobnie najlepiej, aby hemo-
globina pozostawata na niskim poziomie zakresu warto-
$ci. Jesli masz dobry poziom energii, a twoja hemoglobi-
na i hematokryty sa na niskiej warto$ci zalecanej normy,
to jest to przypuszczalnie najlepszy stan.

Popro$ wiec lekarza, by powtérzyt badania laborato-
ryjne i by je $ledzit. Jesli poziom hemoglobiny oraz he-
matokrytéw spada, to oznacza to utrate krwi. Przyczyna
moze by¢ menstruacja, ale tez bardziej niebezpieczne
krwawienie jelitowe.

2.Jakie jest najlepsze zr6dlo wapnia i jak ono wypa-
da w poréwnaniu z nabiatem?

Te same zielonolistne i straczkowe warzywa, ktore zapew-
niajq zelazo, sq rowniez dobrym Zrédlem wapnia, a jego
przyswajanie jest zwykle lepsze w poréwnaniu z wapniem
zawartym w nabiale. Jedynym wyjatkiem jest szpinak,
ktory ma duzo wapnia, ale jego przyswajalnosc¢ jest niska.
Natomiast brokuly, brukselka, jarmuz i inne popularne
warzywa zielone zawieraja wysoko przyswajalny wapn.
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Jesli chcesz, mozesz tez jes¢ produkty wzbogacone
w wapn, jak miisli $niadaniowe i soki, chociaz produkty
te zapewniaja bardziej skoncentrowany wapn, niz jest to
potrzebne. Warto zastanowi¢ si¢ nad utrzymaniem swo-
ich ko$ci w dobrym stanie. Badania pokazuja, iz pomoc-
ne w budowaniu i utrzymaniu silnego uktadu kostnego
sq nastepujace czynniki:

e Zazywanie duzej ilosci ruchu. Badania donosza, ze
¢wiczenia fizyczne sa kluczem do budowy mocnych
kosci (to wazniejsze, niz inne czynniki). Na przyktad
w opublikowanych w Brytyjskim Magazynie Medycz-
nym badaniach, ktdore przez okres pietnastu lat objely
1400 os6b odkryto, ze ¢wiczenia moga by¢ najlepsza
ochrong przeciw ztamaniom biodra, i ze ,zreduko-
wane spozycie wapnia nie wydaje si¢ by¢ elemen-
tem zwigkszajacym ryzyko”. Badacze z Uniwersyte-
tu Stanowego w Pensylwanii odkryli, Ze na gestos$¢
tkanki kostnej w znacznym stopniu ma wptyw ilos¢
ruchu, jaka dziewczyny zazywaty, gdy byly nastolatka-
mi. W tym wieku buduje sie od 40 do 50% ich masy
szkieletowe;j.

* Dostarczanie odpowiedniej ilo$ci witaminy D. Je-
zeli w ogodle nie spedzasz czasu na stoncu (jesli twarz
i ramiona nie maja kontaktu ze stoncem - kazdego
dnia wystarczy okoto 15 minut), upewnij sie, ze do-
starczasz witaming D w suplementach lub jesz pro-
dukty w nig wzbogacone.

* Wyeliminowanie biatka pochodzenia zwierzece-
go. Biatko zwierzece powoduje ubytki wapnia z wielu
powodow.

* Ograniczenie spozycia soli. Sl sprawia, ze cialo tra-
ci wapnh wraz z moczem.
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e Jedzenie duzych ilo$ci owocéw i warzyw. Ludzie,
ktorzy jedza duzo warzyw i owocow rzadziej tamig
kosci. Prawdopodobnie po czesci dlatego, ze warzywa
i owoce zawierajq witamine C, ktora jest niezbedna do
produkcji kolagenu, podstawowej macierzy kostnej.

e Niepalenie. Badania pokazaly, ze kobiety, ktore wypa-
laly jedna paczke papieroséw dziennie, maja w okre-
sie menopauzy o 5 do 10% mniejszq gesto$¢ kosci niz
te, ktére nie pality.

3.Czy dieta roslinna jest zdrowa dla kobiet w ciazy lub

karmiacych matek? Jak to jest w przypadku dzieci?
Dobrze zaplanowana dieta weganska oraz inne typy diet we-
getarianskich sa odpowiednie na wszystkich etapach zycia:
w trakcie ciazy, w okresie karmienia, w wieku niemowlecym,
dziecigcym i dorostym. Diety wegetarianskie oferuja liczne
korzysci, takie jak nizszy poziom ttuszczy nasyconych, chole-
sterolu i bialek zwierzecych oraz zawieraja duzo weglowoda-
noéw, blonnika, magnezu, potasu, folianu’’, antyoksydantow,
takich jak witamina C i E, oraz fitosubstancji. Wegetarianie
maja nizszy wskaznik masy ciala niz migsozercy, a takze niz-
szy wspolczynnik zgonéw z powodu choréb serca zwigza-
nych z niedokrwieniem, nizszy poziom cholesterolu we krwi,
nizsze ci$nienie oraz nizszy wskaznik zachorowan na nadci-
$nienie, cukrzyce typu drugiego, a takze raka prostaty i jelita.
- dokument American Dietetic Association’®
w sprawie diety weganskiej
oraz wegetarianskiej.

77 86l kwasu foliowego (przyp. ttum.).
8 Amerykanski Zwiazek Dietetyczny (przyp. ttum.).
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W sié6dmym wydaniu ksiazki dr. Benjamina Spocka
Baby and Child Care - ostatniego wydania opublikowa-
nego za jego zycia — znajdziemy wypunktowane rady do-
tyczace dziecigcej diety. Doktor Spock zalecil, by dzieciom
serwowa¢ produkty diety roslinnej — diety weganskiej —
zeby poradzi¢ sobie z niejadkami nie nalezy ich do niczego
przymusza¢, ale raczej znalezé rzeczy, ktore beda jadly. Na
przyktad dzieciom moze nie smakowaé gotowany szpinak,
ale moga lubi¢ $wiezy szpinak, jako jeden ze sktadnikéw
safatek. Czesto nie przepadaja za bardziej egzotycznymi
warzywami, ale smakuje im kukurydza, marchewka, fa-
solka straczkowa itd.

Praktycznie wszystkie dzieci lubig nastepujace produkty:

Straczkowe: gotowana fasola (mozna doda¢ pokrojo-
ne wegetarianskie paréwki), zupa z soczewicy, zupa
grochowa, groszek, kotlety z fasoli, hamburgery
fasolowe

Warzywa: marchew, fasolka straczkowa, zupy wa-
rzywne, satatki

Zboza: ryz, pelnoziarnisty chleb, ptatki owsiane, miisli
zalewane zimnym sojowym lub ryzowym mlekiem,
kukurydza, weganska pizza, spaghetti z gestym so-
sem pomidorowym.

Owoce: jablka, banany i wszystkie pozostale

Produkty nasladujqce mieso: weganskie hamburge-

ry, weganskie paréwki, itd. Te zrobione z soi maja
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czynnik zapobiegajacy powstawaniu raka u dziew-
czynek i sq zdrowe dla wszystkich dzieci.

Wazne jest tez, by zapewni¢ odpowiedni zestaw wita-
min. Instytut PCRM wydat ksiazke pod nazwag Healthy
Eating for Life: For Children™, ktéra szczegétowo opisuje
zywienie weganskich dzieci.

4.Czy nalezy na takiej diecie zazywac jakie$§ kon-
kretne witaminy lub mineraty?

Weganie zazwyczaj dostarczajq organizmowi o wiele wie-
cej witamin, niz osoby jedzace mieso. Migso praktycznie
nie ma witaminy C i jest rowniez ubogie w wiele innych
witamin. W przeciwienstwie do niego, warzywa, owoce
i rosliny straczkowe (fasole, groch i soczewica) sa bogate
w witaminy. W badaniach kontrolnych, ludzie przecho-
dzacy na diete weganska, zwykle podwyzszali spozycie
wielu witamin i redukowali spozycie nasyconych ttusz-
czy i cholesterolu.

Temat witamin wymaga dodatkowego komentarza:

Witamina B12 nie jest produkowana przez rosliny
czy zwierzeta, ale przez bakterie. Produkty pochodzenia
zwierzecego zawieraja witamine B12, ktéra zostata wy-
tworzona przez bakterie, wystepujace w uktadzie trawien-
nym. Zdrowszym zrédlem jest multiwitamina dostepna
w aptece. Szeroko dostepne sa rowniez suplementy B12.

Witamina D normalnie produkowana przez orga-
nizm poprzez kontakt skory ze swiattem stonecznym.

7 Zdrowe odzywianie dla Zycia: Dla dzieci (przyp. thum.).
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KATHY FRESTON jest autorkg wielu bestsellerow New York Timesa, sku-
pigjgcq sie na zdrowym zyciu i Swiadomym odzywianiu. Wychowywana
byta na smazonych kotletach, panierowanych w serze grillowanych
zeberkach, a takze na waniliowych mlecznych szejkach. Gdy skohczyta
30 lat zostata wegankqg i odkryta tajemnice zdrowia. Obecnie jest wy-
bithym autorytetem promujgcym weganizm na catym Swiecie.

Weganin ma $wiadomosc¢ jak jedzenie wptywa na jego zdrowie. Ma jednoczesnie
pewnosc, ze jego decyzje nie szkodzg innym zywym istotom.

Z tej ksigzki dowiesz sie jak:

v dozy¢ w zdrowiu sedziwego wieku,

bez wysitku zrzuci¢ zbedne kilogramy i utrzymac¢ wymarzong wage,
modyfikowac ulubione potrawy by byty smaczne i odzywcze,
zredukowa¢ cierpienie zwierzagt,

obnizy¢ ryzyko zachorowania na raka, cukrzyce, a nawet cofngé choroby,
ktére juz u Ciebie zdiagnozowano.

AN NN

To praktyczny przewodnik, dzieki ktéremu
zyskasz nie tylko zdrowie, ale i petng harmonie.
Teraz i Ty tez mozesz zrobi¢ co$ dobrego dla siebie i §wiata.

Kathy Freston pisze tak pieknie i przekonujgco, ze nawet najwiekszy miesozerca
wsrod gwiazd rock’a zaczyna przypatrywac sie nowym spojrzeniem ociekajgcym

krwig proteinom. )
- BONO, lider zespotu U2
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