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kliknij po wiecej

Wstep

Oto poradnik dla wszystkich zainteresowanych
praktycznymi aspektami szeroko pojetego

wegetarianizmu.
Drogi Czytelniku,

znajdziesz tu mnoéstwo informacji dotyczacych codziennego
i od$wietnego 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 orientowaé sie w sprawach dotyczacych zywienia.
A przeciez ta sfera stanowi jeden z najwazniejszych aspektoéw
naszego zycia. Wszystkie definicje zycia podkres$laja, 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), powinniSmy codziennie jes$¢ oraz pic. I tak czynimy.

Wszyscy nieustannie kupujemy albo dostajemy co$ do jedzenia.
Niewielu szcze$liwcow moze samemu i dla siebie wytwarzaé
zywnoS$¢. JeSli tak sie zdarza, nigdy to nie dotyczy wszystkiego.
Nawet tak zwani samowystarczalni rolnicy kupuja wiele gotowych
produktéw spozywczych, nie wspominajac o dodatkach, ktore sa
potrzebne do wyprodukowania ,swojskiej” zywno$ci. We
wspolczesnym $wiecie jesteSmy otoczeni przez ekspansywny
przemyslt spozywczy wsparty interesami handlowcow, reklamami —
imoda, ktora sami tworzymy. Co jaki§ czas, pojawia sie wie$¢
(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 mys$li przecietnych ludzi, przebywajacych w normalnych warunkach.
Sytuacje ekstremalne zmieniaja wymienione liczby, jak zwykle.

3 Gruntowne zbadanie tego zagadnienia mogloby stanowié podstawe
pasjonujacej pracy z zakresu socjologii zdrowia.
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pan X, wczeSniej uporczywie cierpigcy na jakas chorobe, po kuracji
na przyklad marchewka albo melonami, wyzdrowial. I ludzie
zaczynaja kupowa¢ wiecej marchewki albo melonéw; przez jakis
czas. P6zniej o tym zapominaja (zwykle szybko) i... zaczynaja jes$¢
wiecej na przyklad kaszy jaglanej, bo ona pomogla chorej pani Y.
Istnieje rowniez odwrotna strona tej kwestii. Nagle pojawia sie
informacja, ze w takich to a takich ciastkach jest zawarty trujacy
skladnik. I ludzie przestaja kupowat ,zle” ciastka; przez jakis czas.
,Jesli chcecie Panstwo uchodzi¢ za ,quanty”, ,trendy”, ,jazzy”, czyli
mowiagc po polsku, chcecie ,by¢ na czasie” konsumujcie tak zwang
~zdrowa zywno$¢”, czyli niekonserwowane, niepasteryzowane,
niebarwione sztucznie, nie wzbogacane chemicznie artykuly
zywnos$ciowe. Konsumujcie Panstwo z umiarem, bo na rynku nie
brakuje firm, ktére korzystajac ze stale rosnacego popytu na
naturalna zywnos$¢, wpychaja klientom produkty, nie majace z nia,
poza etykietami nic wspolnego” — mowila 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 zywnos$ci dodaje sie
kilka tysiecy Srodkow chemicznych*? Czy wiesz, ze w opakowaniach
zawarte jest jeszcze wiecej tysiecy zwiazkéw chemicznych®? Jasne, iz
zdecydowana wiekszo$¢ owych Srodkéw 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
stresdw. Wystarczy nauczy¢ sie wybieraé. Swiat jest taki, jaki jest;
jakim go chcemy widzie¢. Czlowiek moze koncentrowa¢ sie na jego
Swietlistej albo nieco mniej jasnej stronie. Jesli zechcesz, wszedzie

znajdziesz Dobro, Piekno, Milo$¢.

Wybaczaj popelniajacym bledy, lecz unikaj klamiacych -
tak wybieraj.

Informacje zamieszczone w tej ksigzce nie maja podmiotowosci
medycznej, dlatego prosimy nie traktowac ich jako ,oficjalnych”
zalecen zdrowotnych. Wszelkie prezentowane przez nas dane maja
znaczenie sygnalizacyjne i nie pretenduja do zastepowania
formalnych badawczych raportow, ani wytycznych urzedowych.
Dlatego z wyrozumialo$cia przyjmiemy opinie producentow,
handlowcow, zywieniowcoOw i wszystkich osob, ktérzy inaczej niz
autor rozumieja prezentowane zagadnienia. W poradniku
wykorzystano rézne zrédla; wymieniliSmy jedynie najistotniejsze
znich. Na koncu wypisaliSmy kilka uzupelniajacych pozycji, tez
adresy internetowe. Podstawga 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
zywnos$ci byli wampirami, to na pewno lataliby co noc wysysaé krew
z wegetarian, wiedzac, ze jest ona zdrowa, i probujac odkry¢, co jest
tego przyczynga. Niewatpliwie zjadacze miesa goruja nad
wegetarianami jeSli chodzi o ataki serca, udary, cukrzyce,
nadci$nienie tetnicze i niektére postaci raka. W jednym z badan,
opublikowanym w ,Brytyjskim Przegladzie Medycznym” naukowcy
poréwnali S$miertelno$¢ 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 pokarmow
roSlinnych™. "Dieta wegetarianska, prawidlowo skomponowana jest
w stanie w pelni pokry¢ zapotrzebowanie czlowieka na niezbedne
skltadniki odzywcze, gwarantujac prawidlowy rozwoj
i funkcjonowanie czlowieka. Zdrowy wegetarianin moze bez

przeszkod zosta¢ krwiodawea.”

® 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 odzywiajacymi sie
tradycyjnie, stwierdzono mniej zachorowan na serce, nowotwory,
cukrzyce, osteoporoze, kamice nerkowg, kamice zolciowa. Ludzie
jedzacy tylko ro$liny, z zasady maja obnizony w odniesieniu do calej
populacji poziom calkowitego i ,zlego” cholesterolu®. Nie
potwierdzily sie obawy, ze osoby niejedzace miesa beda mieé
niedobory bialka, zelaza albo witaminy B12. Natomiast faktem jest,
iz wegetarianie s3 mniej agresywni i latwiej sie ucza, niz zjadacze

miesa.
Wegetarianie ladniej pachng?

,Dieta wegetarianska, mnie osobiScie i moim bliskim, bardzo dobrze
stuzy. Jestem gleboko przekonana o szkodliwo$ci jedzenia miesa i to
nie tylko ze wzgledu na zatruwajacy nasz organizm jego charakter.
Swoimi poglagdami nie zamierzam jednak nikogo, za wszelka cene
uszczesliwiac¢. Agresywne forsowanie swoich przekonan i zmuszanie
innych do podporzadkowania sie naszej ,jedynie slusznej” idei,
wywoluje rowniez agresje i gleboki opor. Wegetarianie powinni
przekonywaé¢ innych swoim zréwnowazeniem, zdrowiem, pogoda
ducha, zyczliwo$ciga i1 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 Zywnosci i Zywienia w Warszawie, w latach 1993-1994.
% 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 roslinnego, 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 sposéb odzywiania sie dla Amerykanow.
W opublikowanych zaleceniach tegoz Komitetu Doradczego czytamy
m.in.: ,...laktowegetarianie cieszg sie wspanialym zdrowiem. Ryzyko
wystapienia u nich choréb serca, raka, cukrzycy czy otylosci jest

wyraznie zredukowane. Dieta wegetarianska jest zgodna z zasadami

* Wywiad dla stowenskiego magazynu: Wyzwolenie zwierzat, 15 grudnia 2005.

Zlote Mysli


http://wegetarianizm.zlotemysli.pl/learn.php
http://www.zlotemysli.pl/learn.php

kliknij po wiecej

zdrowego odzywiania sie oraz aktualnymi wskazaniami
dietetycznymi. Proteiny nie s3 zadna bariera w diecie
wegetarianskiej...” Raport ten podkresla fakt, ze stosowanie diety
wegetarianskiej prowadzi do znacznej redukcji wielu powaznych
dolegliwosci i chorob, jak na przyktad choroby serca, raka, cukrzycy,
nadci$nienia, choroby woreczka zblciowego czy otyloSci.
Opracowanie to =zawiera 15 stron rozmaitych argumentow
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 slowek,
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 ros$linne 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.

Zlote Mysli


http://wegetarianizm.zlotemysli.pl/learn.php
http://www.zlotemysli.pl/learn.php

kliknij po wiecej

wytyka¢ palcami. Wegetarianskie traktowanie $wiata sprawdza sie

praktycznie.

Dla zachecenia siegniecia po stowniki jezykow obcych, wymieniamy
kilka pozytecznych slowek, ktorych 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 przetltumaczenia kilku zdan, chociazby takich:
Jestem wegetarianinem, poprosze danie bez miesa 1 bez jaj.
Ktére dania sq wegetariarnskie, bez miesa i bez jaj?

Poprosze ryz z wody, suréwke warzywng bez dodatkéw i Swiezy

sok owocowy.
Inwencja nalezy do wyjezdzajacego.

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

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

ros$lina — planta — plant — Pflanze

roslinny — 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 lacinskiego stowa vegus, oznaczajacego

zdrowy, Swiezy, 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$nie zdecydowanie oczekiwaé
tolerowania wlasnych ukierunkowan®. Sadzi¢ wypada, iz
w niedalekiej przyszlo$ci beda powstawaly ,bezmiesne” miejsca —
w stosownych instytucjach, jak: restauracje, szpitale i sanatoria,

placowki oswiatowe, osrodki wypoczynkowe, sklepy.

Ludzie interesu, shuchajcie - w Polsce jest juz kilka milion6éw ludzi

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

3 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 gléwnym 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
stanowitloby okolo 1,2 miliona obywateli®. Bioragc pod uwage
powszechnie pojawiajace sie w mediach informacje ostrzegajace
przed spozywaniem chorego'® albo coraz intensywniej ladowanego
chemia miesa, uwzgledniajac zauwazalne podnoszenie sie poziomu
kultury odzywiania spoleczenistwa, prognozujemy zwiekszanie sie

liczby polskich wegetarian w tempie 20% rocznie.

A zatem, wegetarianin odzywia sie rosSlinami. Nie trzeba chyba
dokladniej wyjas$niaé, ze: dréb, ryby, jaja - nie sa ro$linami. 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.

5 Inne badanie podaje, ze oséb z zasady nie jadajacych miesa i jego przetworéow
jest w Polsce tylko 1%. GUS. Badanie nr 123. 2000.

16 Zagrozonego ptasia grypa, chorobami szalonych kréow (BSE), chorobami $win
(PMWS), itp.
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Kierujac sie milo$cia do czujacych istot, wegetarianie rezygnuja
z nieraz mocno utrwalonych nawykow zywieniowych - i wybieraja
niejedzenie miesa. Tq postawg manifestuja przynaleznos¢ do jasnej
pozytywnej strony Swiata, do istot nie chcacych nikogo krzywdzic.
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 ro$linng
zywno$¢ (najlepiej pochodzaca z ekologicznych upraw i przetworni),
unikamy sztucznych dodatkow do potraw, staramy sie nie uzywac
ubran i butéow oraz wszelkich przedmiotéw 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 rosliny

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 znikng, ludzie przeciez przestang jes$c

mieso.

1.1. Dlaczego warto pozna¢ wegetarianizm?

Zeby umieé przygotowaé pozywny posilek dziecku, ktore

nie chce jes¢ miesa.

Zeby rozumieé politykéw, dziennikarzy, ksiezy, méwiacych

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

W 2000 r. zorganizowano w Sopocie sympozjum z propagatorami
jedzenia ro§lin i przedstawicielami Swiata medycznego. Przyjechala
Juliet Gellatley, zalozycielka wspieranej przez Paula McCartneya
organizacji Viva! Na tym spotkaniu obliczono, ze w ciagu swojego

zycia czlowiek zjada przecietnie 5 krow, 20 $win, 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 trafig na talerz, sa zameczone".

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

sie na przyklad na pasztety albo hamburgery.

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

wspolczucie.

Wspolczesnie coraz wiecej fizjologow, 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 s niezbedne w jego diecie'”.

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

207

propagowania®”.

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

21»

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¢
psychofizyczna jak roéwniez profilaktyke 1 leczenie chorob
cywilizacyjnych, gléwnie niedokrwiennej choroby serca, otylosci,
nadci$nienia tetniczego, cukrzycy, raka okreznicy, kamicy zolciowej
i nerkowej. Stwierdzono, ze osoby przestrzegajace wegetarianskiego
sposobu zywienia rzadziej zapadaja na wyzej wymienione
schorzenia. (...) Uwaza sie, ze diety wegetarianskie zmniejszaja
ryzyko powstawania niektorych choréb cywilizacyjnych. Podlozem
wielu chorob jest otylo$¢. Wegetarianizm okazuje sie by¢ bardzo

dobrym sposobem w walce z otyloSciag 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 papieroso6w. Podobnie
jest z rakiem pluc i mniejsza zachorowalno$¢ na to schorzenie
wegetarian mozna raczej wytlumaczy¢ tym, iz na ogél nie pala
papierosow, a spozywaja duzo warzyw i owocow. (...) JeSli chodzi
o ci$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 pijg alkoholu i kawy”>.

Bonnie Lieban* podaje dziesie¢ powodéw, 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: pluc, okreznicy, zoladka, jamy ustnej, krtani, przelyku
i pecherza. Natomiast najnowsze badania odkryly, ze likopen,
karotenoid w pomidorach i w sosie pomidorowym, moze chronic¢

przed rakiem prostaty.

Choroby serca. Dieta roslinna skltadajgca sie z owocoéw i warzyw

potrafi zredukowaé 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 tluszczow nasyconych 1 niepozadanego cholesterolu,

podstawowych czynnikoéw ulatwiajacych powstanie choroby serca.

Wylew. Istnieja dowody sugerujace, ze regularne jedzenie warzyw
iowocoOw wplywa korzystnie na zmniejszenie ryzyka wystapienia

wylewu.

Zaparcia. Bogate w blonnik ziarna, zwlaszcza otreby pszenne,

pomagaja zapobiega¢ zaparciom.

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

produktéow pelnoziarnistych (razowy chleb, niezluszczone ziarna).

Zatrucia. Kazde pozywienie, wlacznie z roslinami, moze zawierac
trucizny, ale mieso, ,owoce” morza i nabial (jaja) sa najwiekszymi

dostarczycielami trucizn wywolujacych powazne schorzenia.

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

wiecej energii niz na wyprodukowanie porownywalnej ilo$ci warzyw.

Koszty. Zywnos$¢ roslinna jest zwykle w nizszej cenie niz pozywienie

miesne. Dotyczy to zar6wno sklepow, jak i restauracji.

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

warunkach. Jedzac mieso, odzywiamy sie cierpieniem zwierzat.
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Smak. Bezsprzecznym powodem, dla ktorego warto stosowaé diete
roslinng jest to, ze positki warzywno-zbozowo-owocowe po prostu

doskonale smakuja.

Znamy duzo przykladow S$wiatowych autorytetébw popierajacych
ro$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, pokéj;
Aung San Suu Kyi - 1991, pokéj; V.S. Naipaul - 2001r, literatura; JM

Coetzee - 2003, literatura.

W tym miejscu wypada podkreslic, ze wegetarianizm nie jest
wymystem ,odlotowcow” ani okreSlonego lobby producentéw
zywnos$ci. Roéwniez laczenie wegetarianizmu ze snobistycznym
stylem zycia nie jest w pelni sluszne. Szczegoélnie opinie typu: ,Nie
jesz miesa, to pewnie nalezysz do jakiej$ sekty”, wywoluja jedynie

usmiech i nie sg godne naszego komentarza.

Zdaniem autora, wegetarianski styl zycia stanowi naturalny element
nieustannie doskonalgcego sie i niekrzywdzacego, wiecznego zycia.
W ostatnim czasie mamy okazje obserwowaé wzrost intensywnosci

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

ludzkosci.

Wiodaca ogoélnoswiatowa akcja promujaca roslinne, darowujace
zycie pozywienie jest program ,Alternatywne Zycie”. Przypomina on
ludzkosci, ze madrze jest przej$¢ na zawsze na wegetarianska diete*.
Program ten proponuje ludzko$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).

4 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
skladniki: zoéhle sery dojrzewajace (podpuszczka z zoladkow),
klasyczne galaretki (zelatyna z koSci, lecytyna z tkanek nerwowych),
niektéore gatunki pieczywa (jaja), wiekszo$¢ mydel (tluszcz

zwierzecy), roézne ubrania (skory).

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

sekologiczny”, 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 wcze$niej wymieszana z jajami, nastepnie suszona i pdzZniej
gotowana w wodzie z dodatkiem smalcu
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Uwaznie obserwowac poczynania przemystowcow

sudoskonalajacych” nature (np. genetyka).

Pamieta¢, 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 namawiaé do przej$cia na
wegetarianizm). Klasyczny wegetarianizm glosi koniecznos$é
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 maja te

same prawa do istnienia.

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

potrzeby, jest mordem, czyli zbrodnia przeciw zyciu.

Wszystkie znaczace $wiatowe religie przypominajg czlowiekowi: Nie

zabijaj!

Tak zakonczmy definiowanie wegetarianizmu.

* Wybrane artykuty.
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7. Zagrozenia

Czlowiek jest w znacznej mierze tym, co je, co wklada do ust i polyka.
Wiele zdrowotnych probleméw wspoélczesnego spoleczenstwa
wynika z nagminnie praktykowanego ulepszania naturalnej
zywnos$ci. Najpierw ,uszlachetniana” jest gleba, po6zniej ro$liny
traktowane sa Srodkami pobudzajacymi wzrost, chronigcymi przed
szkodnikami, ulatwiajacymi transport i przechowywanie. Wplyw
tych wszystkich syntetycznych i polsyntetycznych dodatkow na ludzi
organizm, nie jest w pelni jednoznaczny. OczywiScie laboratoria
staraja sie, aby wszystko bylo nalezycie kontrolowane i jak najmniej

toksyczne - ale...

Podstawa pozywienia wspoélczesnych ludzi s3: biala maka, bialy
cukier, tluszcze zwierzece, przetwory miesne, junk-food ($mieciowe
jedzenie): hamburgery, frytki, hot-dogi, chipsy, koloryzowane napoje
chlodzace i tak dalej. Taka dieta jest przyczyna kilkudziesieciu
jednostek chorobowych, w tym: choréb ukladu krazenia,
nowotworéow, zaburzen ukladu trawienia, schorzen kosci, cukrzycy,

otylosci, alergii.

Trzeba wiedzie¢, ze praktycznie nie istnieje skuteczny nadzér nad
calym procesem powstawania produktu spozywczego (od rosliny do
sklepowej lady). Co w takim razie moze zrobi¢ konsument, aby sie
przed tym wszystkim broni¢? Powinien zmieni¢ swoje nawyki

zywieniowe na bezpieczniejsze i dba¢ o aktualizowanie swojej wiedzy
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z tego zakresu. W interesie calego spoleczenstwa jest posiadanie
informacji na temat rolnictwa ekologicznego, wegetarianizmu oraz
powszechne nauczanie sposobéw uzyskiwania wiedzy o zawarto$ci
i pochodzeniu kupowanych produktow spozywczych. Kazdy ma

prawo wiedzie¢, co je.

7.1. Manipulacje genetyczne

Juz nie da sie zapobiec wprowadzaniu coraz
wspoélczesniejszej biotechnologii do przemyshu

SpOZywczego.

Ujmujac zagadnienie szerzej, cale rolnictwo szybko staje sie
przemystem. Na sklepowych potkach mozna bez przeszkod znalezé

zywno$¢ wyprodukowang metodami inzynierii genetycznej*”.

Inzynieria genetyczna umozliwia wprowadzenie do organizmoéow
fragmentow DNA, sztucznie rekombinowanych albo zapozyczonych
zinnych organizmow. Celem tego jest uzyskanie cech, ktorych
prawdopodobnie nie udaloby sie wyksztalci¢ droga klasycznego
rozmnazania. GMO - Genetycznie Modyfikowane Organizmy sa
wielce sztuczne. Nigdy w przyrodzie samoistnie nie powstaja na
przyklad: pomidor z genem ryby, ziemniak z genem meduzy, ryz
z genem czlowieka, kukurydza z genem bakterii. Na duza skale

wprowadzono GMO pod koniec ubieglego wieku. Obecnie najwiece;j

7 Informacje o zywnoS$ci zmienianej genetycznie znajdziesz m. in. na stronie
icppc.pl
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ro§lin modyfikowanych genetycznie produkuje sie w USA, Kanadzie,

Brazylii, Argentynie, Hiszpanii, Bulgarii i Rumuni.

Takie zabiegi maja dwa gléwne cele: uzyskanie tanszych produktow
i projektowanie wysoko standaryzowanej zywno$ci o precyzyjnie
ustalonym wzorze. Wedlug tego pogladu, ,nowoczesna” salata
z Arizony winna by¢ nieodr6znialna od ,nowoczesnej” salaty

z Katalonii. Czy naprawde tego chcemy?

Mamy wiec genetycznie modyfikowane: zyto, pszenice, owies,
jeczmien, rzepak, kukurydze, soje, pomidory, winogrona, banany,
ziemniaki (frytki), buraki cukrowe, dynie, papaje, cykorie, tyton,
bawelne, salate. Organizmy genetycznie modyfikowane (OGM)
spotykamy w  wiekszoSci  przetworé6w  mlekopochodnych
i farmaceutycznych. Posrednio lub bezpos$rednio zawieraja je:
wyroby cukiernicze i czekoladowe, lody i desery, koncentraty
spozywcze, sosy, zupy blyskawiczne, majonez, margaryna, miksy
masla i oleju, platki $niadaniowe, przyprawy, napoje bezalkoholowe,

stodziki, ocet, konserwy, i tak dalej.

Do produkcji zywnoS$ci dla wegetarian jako podstawowych
surowcow uzywa sie soi i kukurydzy, ktore sg przewaznie

zmieniane genetycznie.

Okazuje sie, ze tego typu manipulowanie naturg prowadzone jest
prawie na wszystkich rolinach?®. W owej niechlubnej dziedzinie, do

Swiatowej czolowki ostatnio dobijaja Niemcy, Holandia, Francja

8 Organizmy zmodyfikowane genetycznie - ang. GMOs.
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i Wielka Brytania. Oficjalnie naukowcom idzie o uzyskanie roslin
odpornych na: $rodki chwastobojcze, szkodniki gryzace, porazenie
wirusami oraz wyprodukowanie ro$lin o pozadanej zawartoSci
okreSlonych ingrediencji (na przyklad ziemniaki przeznaczane na
frytki albo czipsy). Sztucznie wytwarza sie juz wiecej niz 20
enzymoOw, jak: chymozyna (w podpuszczkach serowych), amalaza
(w pieczywie), pektynaza (w syropach i sokach owocowych),
inwertaza (w marcepanie). R6zne substancje wzmacniajace zapach
(chociazby glutaminian 1 wanilina), s3 produkowane przez

mikroorganizmy zmienione genetycznie.

Nie trzeba uwypuklaé¢, ze dzialania technogenetyczne obejmuja

roéwniez zwierzeta, od bakterii do ssakow - i oczywiScie ludzi (sic!).

Zabawa z genami zywych organizméw grozi wymykaniem sie spod
kontroli i wymaga przyjecia ogromnej odpowiedzialnosci. Jest to

dziedzina balansujaca na granicy dozwolonych ludziom dzialan.
Bo wolno$¢ nie oznacza swobody robienia wszystkiego!

Stosowanie inzynierii genetycznej wywoluje wzrost substancji
trujacych, alergendw, zwiazkow zaklécajacych reakcje organizmoéow
na lekarstwa - a zwlaszcza nienaturalne powolywanie do istnienia
zdolnych do rozmnazania form, wyposazonych w nowe cechy. Te
formy wydostaja sie z laboratoriéw i zakladow przetwoérczych przez
Scieki, wyziewy gazowe, odpady poprodukcyjne i tak dalej. Ilustracja

moga by¢ juz dziko rosngce na polach roéliny transgeniczne°.

* Transgeniczne - wyhodowane ze zmienionych genetycznie komorek.
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W Polsce, oficjalnie, wprowadzane do obrotu produkty zywno$ciowe
zawierajace organizmy genetycznie zmodyfikowane lub skladajace
sie z takich organizmoéw albo ich czeSci, powinny by¢ oznakowane®°
napisem (przy nazwie): ,produkt genetycznie modyfikowany” lub
.genetycznie modyfikowane”. Jednakze, zgodnie z przepisami
obowigzujacymi zaréwno w Unii Europejskiej, jak i w Polsce,
obowigzkowe znakowanie produktu na opakowaniu jednostkowym
jest wymagane, gdy produkt zawiera powyzej 1% zmodyfikowanego

DNA. Innych produktéw nie trzeba oznaczac!

Ekosystem budowany przez tysiace lat, moze zosta¢ zachwiany
w ciggu kilku godzin. I co wtedy? Czy znacie ten film? Krol pewnego
bogatego kraju dosypuje ,co$” do ziarna zebranego na polach
swojego krolestwa 1 posyla to zmodyfikowane =ziarno jako
,podarunek” dla ludnosci o$ciennego biednego kraju. Obdarowani
ciesza sie hojnosScia bogatego kroéla, spozywaja ziarno i - poznaja
»~dobro¢” darczyncy. Prosimy nie przeraza¢ sie, mamy na mysli

jedynie wymyslony, fantastyczny film. Naprawde!

Dla rownowagi podajemy optymistyczng wiadomo$¢ podang przez
srodki masowego przekazu na poczatku marca 2004 r. W USA, okolo
150 km od San Francisco, w okregu Mendocino, bedzie utworzona

pierwsza w tym kraju strefa wolna od inzynierii genetycznej. Brawo!

Co zatem mozesz zrobi¢ w tym zakresie, jako przecietny konsument?

30 0d 22 kwietnia 2000 r. (Rozporzadzenie Ministra Ochrony Srodowiska,
Zasobow naturalnych i Le$nictwa z 8.10.2000r.).
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Staraj sie wybiera¢ lokalng zywno$¢ sprawdzone;j jakoSci.
Nie kupuj w sklepach i hurtowniach zywnosci z GMO.
Popieraj tworzenie stref wolnych od GMO.

Nasze zdanie znasz. Dla ilustracji przytaczamy fragmenty dwoch
przeciwstawnych wypowiedzi na temat GMO?'. No c6z, zawsze beda

ludzie chetni do dyskutowania... i dyskutowania.

Iwona Traczyk - Instytut Zywnoéci i Zywienia w Warszawie: ,Trzeba
wyraznie powiedzie¢, ze nie ma zadnych dowodow na to, by zywnosé
zmodyfikowana genetycznie byla niebezpieczna dla czlowieka. Tego
rodzaju produkty, zanim zostana wprowadzone do obrotu,
przechodza bardzo szczegblowe badania i testy. (...) Dzieki inzynierii
genetycznej, stworzono ro§liny odporne na szkodniki i $rodki
ochrony ro$lin. (...) W niedalekiej przyszlo$Sci najprawdopodobnie;j
pojawig sie tez w sprzedazy roSliny zmodyfikowane genetycznie
o zmienionej warto$ci odzywczej, zawierajace wiecej niezbednych dla
zdrowia witamin, skladniké4w mineralnych, kwasow omega-3. Tego
rodzaju produkty ulatwia komponowanie zdrowej

i pelnowarto$ciowej diety”.

Jadwiga Lopata — Miedzynarodowa Koalicja dla Ochrony Polskiej
Wsi: ,Nigdy wcezesniej ros§liny zmodyfikowane genetycznie nie byly
czeScig jadlospisu czlowieka. Nie wiadomo wiec, jak wplywaja na

jego zdrowie i czy sq bezpieczne. Istnieje ryzyko, ze wprowadzone do

3t Samo zdrowie”, 2003.05.
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zywych organizmow obce geny moga sta¢ sie impulsem do
powstawania chorobotworczych mutacji. (...) Nie widze potrzeby
genetycznego wzbogacania zywno$ci witaminami lub skladnikami
mineralnymi, bo ro$liny produkowane metodami tradycyjnymi
(zwlaszcza zywno$¢ ekologiczna) sa wystarczajaco bogate pod
wzgledem odzywczym. Metody jej produkeji i przetwarzania
sprawdzone zostaly przez pokolenia. Ryzykowne technologie,
ktorych skutki sg trudne do przewidzenia, nie sa wiec potrzebne (...)
Wbrew wcze$niejszym zapewnieniom producentow, GMO nie jest

tez wcale tansza od tradycyjnej”.

7.2. Szkodliwe czynniki wystepujace w zywnosci

Nie ustrzezemy sie wszystkich niebezpieczefistw tego $wiata. Zycie
ludzkie z zalozenia jest niepewng gra. Dobrze wiemy, czym konczy
sie ta zabawa. Ale czlowiek dysponuje ogromng przystosowawcza
mocg, umie przyzwyczai¢ sie do wszystkiego. Nie wolno popadacé
w pesymizm i wszechobecne zastraszenie. Nasze mysli tworzg
rzeczywisto$¢, badzmy optymistami. Zaprawde, potrafimy
skutecznie ochroni¢ sie przed rozmaitymi klopotami - ale
uswiadamiamy sobie to w zbyt malym zakresie. Przeciez, gdyby byto

inaczej, gatunek ludzki juz dawno przestalby istnie¢. Czy tak?

A zatem - wraz z codzienna zywno$cig wprowadzamy do swych
organizméw rozmaite $mieci i trucizny. Dziennik "La Repubblica",
opierajac sie na wynikach badan przeprowadzonych w Uniwersytecie

Mediolaniskim informuje o kolejnym alarmie podniesionym przez
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naukowcow w zwigzku ze stwierdzeniem toksyn 1 innych
szkodliwych sktadnikéw w ro6znych kartonowych oraz aluminiowych
opakowaniach.: ,W kartonowych pudelkach do pizzy na wynos
znajduja sie trujace substancje, ktore uwalniaja sie juz
w temperaturze 60 stopni Celsjusza, a wiec co najmniej takiej,
w jakiej jest ona pakowana. Chodzi miedzy innymi o takie substancje
jak benzen i naftalen. Szczegbélne zaniepokojenie mediolanskich
naukowcoéw wywolala obecno$¢ substancji, nazywanej w skrocie

29

DIPB, a ktorej stosowania zabronila Unia Europejska®*”.

Nasz system obronny spelnia swoja powinnos¢, ale za czesto pracuje
na pelych obrotach. Jako istoty $wiadome, mamy obowiazek
wspomagaé nasza naturalng sile. Jak? Miedzy innymi unikajac
problematycznej zywnoS$ci i zdajac sobie sprawe z zagrozen

wplywajacych przez usta.

Zatem co jest az tak niedobrego w produktach spozywczych?
Poprawmy sie: Co niekorzystnego moze nam potencjalnie grozi¢, gdy

bedziemy beztrosko spozywa¢ niepewne jedzenie?
DETERGENTY. Srodki czystosci, do mycia, prania, czyszczenia®.

DROBNOUSTROJE. Male, niewidoczne organizmy znajduja sie
wszedzie. Niektore z nich (bakterie, ple$nie) powoduja psucie sie

zywno$ci i moga przyczyniaé sie do =zatru¢ pokarmowych

32 PAP 2006.04.07.

33 Srodki czystoéci trzeba stosowaé dokladnie wedlug zalaczonego sposobu
uzycia. Nalezy zauwazy¢, iz teraz pojawia sie coraz wiecej malotoksycznych
ro$linnych preparatow przydatnych do utrzymania higieny - te wybierajmy.
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(salmonella, enterotoksyna, jad kielbasiany). Najlepiej czuja sie
w Srodowisku wilgotnym o temperaturze 10°C - 40°C. Pamietajmy,
ze zywno$¢ zakazona na przyklad salmonellg, wizualnie nie musi

wykazywa¢ oznak zepsucia!>*

METALE. Przenikaja do zywnoS$ci z opakowan, naczyn, Srodkow
pielegnacji roslin, skazonego powietrza. Niekorzystnymi metalami
dla czlowieka sa zwlaszcza: olow, kadm, arsen, rte¢, beryl, miedz,
cynk, antymon?®. Prawie polowa polskich gleb jest nadmiernie

skazona metalami ciezkimi - ,metalami $mierci”.

NATURALNE ROSLINNE TOKSYNY. Trucizny w grzybach; wolno
jes¢ tylko na pewno znane grzyby**. Cyjanowod6r w pestkach
owocow (brzoskwinie, Sliwki, morele, wisnie, czeresnie, jablka); nie
trzeba rozgryza¢ pestek wymienionych owocéw?’. Solanina
w ziemniakach - szczegolnie ziemniaki mlode i kielkujace zawieraja

te szkodliwa substancje zgromadzong tuz pod tuping3®.

NIEHIGIENICZNE POSTEPOWANIE PRODUCENTOW
I HANDLOWCOW. Bez komentarza.

34 QOgolnie, zywno$¢ najlepiej jest przechowywa¢ w suchych i chlodnych
miejscach (czesto wietrzonych). Oczywiscie, obowigzkowo przestrzegajmy
terminéw waznos$ci do spozycia danych produktow. I jedzmy duzo Swiezych
warzyw oraz owocow zawierajacych witamine C, ktéra pelni funkcje ochronnag
przed wszelkimi zatruciami.

35 Niektore z nich s3 czlowiekowi bardzo potrzebne (np. miedZ, cynk), ale
w okreslonej ilo$ci.

3° Nie nalezy jada¢ grzybéw odgrzewanych!

37 Jesli rozgryziesz na przyklad kilka pestek jablek, to nic sie nie stanie. Aby sie
zatru¢, musialby$ zje$¢ duzo calych pestek.

38 Ziemniaki przed spozyciem trzeba dokladnie obierac.
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PASOZYTY. Najczeéciej sa to: glisty, tasiemce, wloénie, owsiki.
Wydalane z kalem zwierzat i ludzi jajeczka rozmaitych pasozytow,
czesto przedostaja sie na warzywa i owoce. Bytuja tez w zakazonym
miesie. Pochodza miedzy innymi z gospodarstw rolnych stosujacych

nawozy zwierzece (obornik)3°.

PESTYCYDY. Srodki ochrony roélin. Gromadza sie w organizmach
latami i powoduja systematyczne pogarszanie stanu zdrowia®.
Szczegblnym problemem w Polsce sa trujace zwiazki azotowe -
wchlaniane z gleby (nawozy sztuczne), wody (przecieki z gnojowisk),

powietrza (spaliny samochodowe, palenie papierosow).

PLESNIE. Nadgnila marchew, pietruszka, pomidor, ziemniak, nie
nadaja sie do jedzenia - nawet jeSli odkroi sie kawalek pokryty
ple$niag. W pozornie zdrowej czeSci nadgnitych warzyw (réwniez

owocow) pozostaja niewidoczne strzepki niebezpiecznych plesni*.

SRODKI ODSTRASZAJACE OWADY I GRYZONIE. Uzywajac takich

preparatow, trzeba bezwzglednie chronié¢ przed nimi zywno§¢é+.

39 Miesa nie trzeba jesc :)

4 Warzywa i owoce, przed zjedzeniem musimy dokladnie my¢ - zimna, ciepla
izimng woda (trzykrotnie). Koncowki warzyw korzeniowych trzeba odcinaé
i wyrzucac.

4 Zjedzenie takiego warzywa nie wywoluje natychmiastowych objawéw, ale daje
o sobie zna¢ nawet po kilku latach. Nie oszczedzaj, jedzac tansze, ale szkodliwe

warzywa!
2 Podobnie, jak w p. 25.
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~.3. RoSliny trujace

Ponoc¢ nie trzeba banalnie wykazywac, ze wegetarianie nie jedza ,jak
popadnie” wszystkich roslin. A moze jednak nalezy to robi¢? Wiele
zro$lin jest malo smacznych, niezbyt pozywnych, trudno
przyswajalnych. Poza tym mamy zr6znicowane smaki, indywidualne
potrzeby organizmu, bywamy uczuleni na r6zne substancje i wtedy
unikamy zawierajacych je roslin. Sg tez zielone trucizny. Wymienmy

niektore z nich.

BIELUN. Ma owalne liScie o poszarpanych brzegach. Posiada duze
kielichowate kwiaty, pojedyncze, w kolorze bialym. Jego owoce sa

kolczaste. Wyr6znia sie mdlacym zapachem.

CYKUTA. Ma wewnatrz puste todygi nakrapiane na czerwono i male
dwu-trzy platowe zabkowane liscie. Posiada male baldachy drobnych
bialych kwiatkow. Na szczeScie odznacza sie nieprzyjemnym

zapachem.

JASKIER. Ma jasnozotte blyszczace kwiatki o pieciu lub wiecej
nakladajacych sie na siebie platkach.

LULEK CZARNY. Charakteryzuje sie owalnymi li$¢mi
o zgbkowanych brzegach, pokrytymi lepkimi wloskami. Jego kwiaty

sq koloru czerwonego, wida¢ na nich biale plamki.
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NAPARSTNICA. Wyroéznia sie zwienczonym szpicem z czerwonych,
rozowych lub zétych kwiatow, li§émi rurkowatego ksztaltu. Czesto

spotykana na wysypiskach $mieci.

OSTROZKA WYNIOSEA. Liscie tej rosliny ukladaja sie promieniécie.
Kwiaty przyciagaja wzrok kolorami ciemnoczerwonym i niebieskim.

Lubi obszary podmokle.

SZCZWOL PLAMISTY. Ma wewnatrz puste lodygi nakrapiane na
purpurowo i jasniejsze od spodu, grubo zabkowane liscie. Posiada
geste baldachy malych bialych kwiatkow. Dorasta do wysoko$ci
dwdch metrow. Ma bardzo odpychajacy zapach.

TOJAD MORDOWNIK. Posiada geste liScie w ksztalcie dloni. Kusi
gleboko wycietymi, wlochatymi kwiatami przypominajace helmy.
Maja one kolor z6tty lub fioletowy.

TRAGANEK POSPOLITY. Jego liscie sa ulozone w przeciwnie
skierowane pary, sa one drobne i strzalkowate. Ma grona jaskrawych

kwiatow o barwie zéttobialej, rozowej lub purpurowe;.

WILCZA JAGODA. Ma owalne liscie, pojedyncze czerwonawe lub

zielonawe kwiaty i blyszczace czarne jagody.

Mowiac ogdlnie, trujacymi potrafia okazac¢ sie wszystkie nieznane
roSliny. Szczeg6lnie te majace jagody: biale, zolte, czarne, czerwone,
zielone i posiadajace ksztalt krzewu. Ro$liny niekorzystne dla nas,

przewaznie wydzielaja geste, podrazniajace skore soki. Zresztg, tak
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fragmentarycznie opisane roS$liny s3 niezwykle trudne do
rozpoznania w warunkach naturalnych. Lepiej zwyczajnie, trzymac

je z daleka od buzi.

7.4. Oznakowanie zywnosci

Prawidlowe oznakowanie zywno$ci powinno obejmowaé: nazwe
produktu, serie produkcyjng, nazwe i adres producenta, sklad
recepturowy (dokladny), obecnos¢ substancji dodatkowych,
atestowany sposob produkcji, sposob uzycia (w razie potrzeby),
konieczne informacje zdrowotne (na przyklad dla chorych na

fenyloketonurie).

W badaniach konsumenckich, prawie wszyscy respondenci
opowiadaja sie za specjalnym oznakowaniem = zywnoS$ci

modyfikowanej genetycznie®.

Obroncy praw zwierzat propaguja wyrazne wskazanie, ze produkt

nie byl testowany na zwierzetach.

Wegetarianie oczekuja, iz producenci beda jasno znakowali zywnos$¢
nie zawierajaca zadnych substancji pochodzenia zwierzecego, ani nie
stykajaca sie z takimi substancjami, podczas przygotowywania,
przetwarzania i pakowania. Moglby to by¢ rysunek koszyczka
wypelnionego warzywami, z czytelnym stylizowanym podpisem

~wege”.

4 Badania Niemieckie wykazuja, ze az 95% 0s6b oczekuje tego typu oznaczen.
Patrz ,Der Spiegel”, 1995, nr 22.
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W dodatku nr 2 przedstawiamy wzory wybranych znakow*. Trzeba
podkresli¢, ze w wiekszos$ci przypadkow, umieszczenie takiego znaku
nie jest obowigzkowe, wigze sie natomiast z koniecznosScia poddania

produktu stosownym badaniom, za ktére producent placi.

Certyfikaty i znaki produktow ekologicznych w Polsce wydaja firmy:
EKOGWARANCJA PTRE Sp. z o.0. (Lublin), PNG Sp. z o.o0.
Jednostka Certyfikacji Produkcji Ekologicznej (Zajaczkow), COBICO
Sp. z 0.0. (Krakow), BIOEKSPERT Sp. z 0.0. (Warszawa), BIOCERT
MALOPOLSKA Sp. z o.0. (Krakow), Polskie Centrum Badan
i Certyfikacji S.A. Biuro ds. Badan i Certyfikacji (Pila), AGRO BIO
TEST, Sp. z o.0. (Warszawa)*. Poza tym spotyka sie oznaczenia
Stowarzyszenia Producentow Metodami Ekologicznymi EKOLAND

albo Akcji dla Zwierzat Viva! (oznakowania dla wegetarian).

~Wielu ludzi zaglada do ekologicznych sklepéw w trosce o zdrowie.
Itu niestety spotka¢ ich moze przykra niespodzianka. Klient
przestepujacy prog delikatesow ze zdrowa zywnoScig jest
przekonany, ze wszystkie oferowane w nim produkty sq najwyzszej —
pod wzgledem ekologicznym — jako$ci. WlaSciciele oferuja rowniez
zwykla zywno$¢ nie posiadajaca certyfikatow, produkowana czesto
na masowq skale w duzych zakladach (czynig to z roznych wzgledow
— przypis autora). Niestety, wiekszo$¢ klientow wszystkie produkty
traktuje jako typowo ekologiczne. Wyjsciem w takiej sytuacji byloby
oznaczanie przez sklep produktéw odpowiednimi etykietami, tak aby

klient bez problemu mogl rozrézni¢ faktycznie ekologiczng zywno$é

4 Wiecej znakow znajdziesz np. na stronie earth-conservation.org.
4 Stan na 2005 r. — Ministerstwo Wsi i Rozwoju Rolnictwa.
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od zwyczajnej. Kilka sklepow dbajacych o klienta wprowadzilo juz
ten pomyst w zycie. Jednak w wiekszo$ci z nich na potkach
ekologiczna kasza kuskus stoi tuz obok takiej, jaka bez problemu
nabedziemy w kazdym supermarkecie, nawet tanszg o kilka zlotych.
Kiepska wiedza naszych rodakéw w tej kwestii nie pozwala im

dokonaé wyboru*®".

Kliencie, smialo proponuj, co chcialbys zobaczy¢ na
etykietach kupowanej zywnoS$ci. Moze handlowcy nie

wiedza, ze tego sobie zyczysz?

Zgodnie z polskimi wymogami, znakowanie Srodka spozywczego nie

powinno?’:

Wprowadza¢ w blad konsumenta tekstem lub rysunkiem w zakresie
istoty Srodka spozywczego, rodzaju, wilasciwosci, skladu, iloSci,
pochodzenia lub metod produkeji, przypisywania S$rodkowi

spozywczemu dzialania lub wlasciwosci, ktorych nie posiada.

Przypisywaé Srodkowi spozywczemu wlasciwo$ci zapobiegania lub
leczenia choréb lub powolywaé sie na takie wlasciwosci
(z wylaczeniem dietetycznych Srodkoéw spozywczych oraz wod

mineralnych leczniczych).

Zawiera¢ takich okreslen, jak ,zdrowy”, ,bezpieczny”, i tym
podobnych.

46 "Gazeta finansowa" 2006.03.30
4 Rozporzadzenie Ministra Rolnictwa i Gospodarki Zywnosciowej z 15 lipca
1994 r.
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Znakowanie $rodka spozywczego moze zawiera¢ inne okreslenia, na
przyklad ,wyprodukowano metodami ekologicznymi”,
s~wyprodukowano metodami integrowanymi”, i tym podobne, pod

warunkiem posiadania atestu potwierdzajacego sposéb produkcji.

Bez wzgledu na obowigzujace przepisy, logika wskazuje, ze klient
chcialby dokladnie wiedzie¢, co kupuje. W przeciwnym razie ludzie
straca zaufanie do rolnictwa, przetwoérstwa, przemystu i wszelkich
instytucji zajmujacych sie zywieniem. Edukacja ekologiczna i kultura
zdrowotna spoleczenstwa jest coraz wyzsza.*® Ludzie coraz mocniej
doceniaja jako$S¢ tego, co jedza. Wiecej i wiecej os6b wybiera

przemys$lany sposéb odzywiania sie.

Zgodnie z zaleceniami Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO), ludzie
na Ziemi powinni przestrzegaé konkretnych, naukowych zasad

pelowartosSciowego odzywiania*. Nalezy:

Wybiera¢ zywno$¢ pochodzenia ro$linnego i mlecznego, a unikaé

miesa.
Wybiera¢ produkty jak najmniej przetworzone.
Spozywa¢ duze iloSci pokarmow surowych.

Preferowac przyrzadzanie positkow ze $wiezych produktow.

48 Przynajmniej w naszym Kkraju.
49 Skrotowe omdwienie zasad.
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Unika¢ zywnos$ci zawierajacej dodatki (barwniki, konserwanty,
emulgatory, i tym podobne).

Unika¢ produktow wytwarzanych nienaturalnymi technologiami (na

przyklad biotechnologia, napromieniowanie).

Wybiera¢ atestowane produkty rolnictwa ekologicznego, wytwarzane

naturalnymi metodami.
Wyrdznia¢ sezonowe produkty lokalne.

Kupowa¢ produkty pakowane w sposob przyjazny Srodowisku

(papier, szklo, opakowania zwrotne).

Decydowa¢ sie na produkty wytworzone w warunkach

sprawiedliwoSci spoleczne;.

Zgodnie z powyzszym, najlepsza dieta wskazang dla czlowieka jest
pozywienie ro§linne - w stanie naturalnym Ilub tylko troche

przetworzone. W warunkach Polski jest to:

Ziarno zb06z: orkisz, pszenica, zyto, owies, jeczmien.

Ziarno gniecione i platki: pszenicy zyta, jeczmienia, orkiszu.
Otreby zbozowe.

Kasza pszenna, jeczmienna, gryczana, jaglana, kukurydziana.
Makarony razowe bez jaj orkiszowe, pszenne, zytnie, jaglane.
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Warzywa i owoce ($wieze).

Przetwory owocowe i warzywne (soki, syropy, przeciery, kiszonki).
Orzechy i nasiona.

Nierafinowane oleje roslinne tloczone na zimno.

Niechlorowana woda pitna i naturalna woda mineralna.
Przyprawy ziolowe.

S6l kamienna, niemodyfikowana.

Suszone owoce i warzywa (bez siarki, suszone na stonicu).

Jako uzupeklienie wymienionych, mozna spozywal atestowane

ekologicznie mleko i maslto oraz napoje owocowe i ziolowe.

Diete warto urozmaica¢ wybranymi produktami importowanymi, na

przyklad: ryz, sorgo, owoce cytrusowe, przyprawy.

Jesli chodzi o dodatki do zywno$ci (na przyklad ,,E”), po ich spozyciu
nie jesteSmy w stanie wykluczy¢ wystapienia zagrozen zdrowotnych -
mimo dos$¢ Scistych uregulowan prawnych w tym zakresie. Jednakze
nalezy zaznaczy¢, ze na calym S$wiecie podejmuje sie coraz
skuteczniejsze starania majace na celu ochrone zdrowia ludzi.
Uporczywe pomijanie ustalonych norm, coraz czeSciej skutkuje

istotnymi formalnymi konsekwencjami.
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Juz nie mozna bezkarnie serwowaé spozywczych bubli. Klienci
sklep6w maja spore mozliwo$ci dochodzenia swoich praw®. Zreszta,
mniemac¢ nalezy, ze naukowcy i producenci umys$lnie nie daza do
szpikowania zywno$ci substancjami ewidentnie szkodliwymi. Byloby
trudno wyobrazi¢ sobie technologa dodajacego do S$rodka
spozywczego jaka$ niekorzystng dla czlowieka substancje, jedynie
dla checi osiggniecia wiekszego zysku, albo zyskania uznania
woczach kolegow po fachu. Przeciez taka substancje mogloby
skonsumowac jego dziecko, w jakim$ napoju lub gumie do zucia —

i co wtedy?

7.5. Rekomendujemy optymizm

Optymisci maja lepsze zycie od Kkatastrofistow-czarnowidzow.
W zakresie zywieniowych dzialan decydentéw: chwalmy dobro, nie
popierajmy zla. USmiechajmy sie i konsekwentnie wyszukujmy
postepowe  pomysly.  Wyrdzniajmy  badaczy, producentéw
i handlowcow, ktorym naprawde zalezy na ludzkim zdrowiu
(fizycznym, psychicznym, duchowym). Polecajmy naszym krewnym
i przyjaciolom produkty mozliwie naturalne, pozywne, pozyskane

bez krzywdzenia czujacych istot.

Promujmy przyjazne Kklientowi, przestrzegajace zasad uczciwego

kupiectwa sklepy. Takie sklepy znaja przepisy i ich przestrzegaja,

5° Sa do dyspozycji organizacje konsumenckie, panistwowe i branzowe instytucje
kontrolne, instytucje sanitarne i medyczne. Teraz w Polsce ustala sie w tym
zakresie nowocze$niejsze przepisy, majace dokladniej chroni¢ konsumentéow
i skuteczniej dyscyplinowa¢ producentéw oraz handlowcow.
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potrafig tez udziela¢ sensownych porad - w interesie wlasnym oraz
swoich klientow. W takich sklepach nikt nie dziwi sie, gdy dokladnie
czytasz etykiety albo pytasz sprzedawcow o sktady produktow.

Nie warto lakomi¢ sie na czesto pozornie nizsza cene towaru
w nieznanym nam sklepie, poniewaz mozemy na tym wiecej stracic,
niz zyska¢. Co na przyklad zrobimy z bublem, ktérego nie bedziemy
mogli zrekompensowac dochodzeniem reklamacyjno-

gwarancyjnym? Pozostanie tylko wyrzucenie go na Smietnik.
Gromadzmy czysto$¢ — a brudy same odejda, jeden po drugim.

W koncu, nie jest najwazniejsze to, co bywa szkodliwe — ale

decydujace znaczenie posiada to, co przynosi korzysc.

Materialy Europejskiej Organizacji Konsumenckiej (BEUC) donosza,
ze Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) prowadzi intensywne
rozmowy z przedstawicielami globalnych producentéw zywno$ci
i napojow, na temat ich roli w poprawieniu $wiatowej statystyki
chor6b, ktorych podloze, przynajmniej w czeéci, lezy w sposobie

odzywiania.

WHO pragnie, aby producenci zywno$ci i napojéw rozpoczeli
promocje zdrowego odzywiania od zmniejszenia zawarto$ci tluszczu,
cukru i soli w swoich produktach. W ostatnim czasie, szczegblnie
w USA, daje sie zauwazy¢ duzy nacisk opinii publicznej na

producentow oraz dystrybutoréw zywnos$ci, ktérych konsumenci
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obarczaja (nie zawsze shusznie®') odpowiedzialnoscia za ,,epidemie”

otyloSci.

Rowniez przepisy o znakowaniu zywnoS$ci, wtym o oznaczaniu
poziomu thuszczéw nasyconych, przyczyniajacych sie do choréb
serca, spowodowaly, ze producenci propaguja pozywienie z niska
zawartos$cig tego skladnika (a nawet wycofuja sie ze stosowania
thuszczow zwierzecych). Prawdopodobnie w 2006 roku, WHO oglosi
nowg Swiatowa strategie w sprawie diet, aktywnoS$ci fizycznej
i szeroko rozumianego zdrowia. Przedstawiono juz pierwsza wersje
projektu i wywolal on glo$ng reakcje wielu zainteresowanych

instytucji.

Duzego wsparcia projektowi WHO dostarczg, majace wejs¢ wkrotce
w zycie w Unii Europejskiej, unowocze$nione przepisy odnoénie na
przyklad napisow prozdrowotnych na opakowaniach $rodkéow

spozywczych.

Swiatowa Organizacja Zdrowia dostrzega, iz przewlekle choroby
stanowiga najwiekszy klopot w krajach rozwijajacych sie,
a dalekosiezna strategia musi uwzglednia¢ problemy
ogo6lnoswiatowe. Jednym z nich jest prawie 60% $wiatowych zgonow
rocznie spowodowanych chorobami kardiologicznymi,
nowotworami, cukrzycg, chorobami ukladu oddechowego i otytoScia

— ktore to schorzenia maja niezaprzeczalny zwigzek ze stylem

5' Bo przeciez kazdy ma ,,swoj rozsadek”, prawda?
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codziennego konsumowania zywnoSci, z nagminnym spozywaniem

miesa.

Chwala rozmawiajacym, ciggle rozmawiajacym i nieustannie co$
negocjujacym i uchwalajacym. My, ludzie, znamy odwieczna prawde:
chcesz zmieni¢ swiat — zacznij od siebie. A wiec mamy
zaszczyt by¢ uprawnionymi do wielkiego optymizmu, bo od nas

zalezy przyszlo$¢ Ziemi.
Jezeli my od dzisiaj postanowimy zy¢ nie krzywdzac innych, w tym

nie jedzac zwierzat, jutro beda nas miliardy i zycie na Ziemi ulegnie

poprawie; to jest oczywiste.
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Jak skorzysta¢ z wiedzy zawartej
w pelnej wersji ebooka?

Wszystkie niezbedne informacje na temat wegetarianizmu zawarte

sa w pelnej wersji ebooka.

JeSli chcesz poglebi¢ swoja wiedze odno$nie tego czym jest
wegetarianizm, albo chcesz zrozumie¢ swojg rodzine / znajomych,
jednoczesnie zdobywajac wiedze o produktach spozywczych,
zasadach, przepisach — kliknij.

Poznaj mity i fakty zwigzane z wegetarianizmem,
i dowiedz sie, o co w tym tak naprawde chodzi

e
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POLECAMY TAKZE PORADNIKI:

Zdrowe odzywianie i jego sekrety - Sergey Karpov i Wiera Chmielewska

o W jaki sposéb odpowiedni dobor produktow
" zywieniowych i medycyna niekonwencjonalna
mogq polepszyé¢ Twoje zdrowie?

Jesli nalezysz do grupy ludzi, ktérzy nie znosza lekarzy

:rﬁLmﬁnimﬁ:m %éI'O(‘ik(')W farmgkologicznych, jesli zalezy Qi na zdrowiu

o bl 1 CE11iSZ sobie niekonwencjonalng medycyne i alternatywne

podejscie do lecznictwa — ebook "Zdrowe odzywianie i jego

‘ \ g sekrety” podpowie Ci jak si¢ odzywia¢, by Twoj organizm
o S8 7achowal zdrowie i witalnos¢

Wiecej o tym poradniku przeczytasz na stronie:

http://zdrowe-odzywianie.zlotemysli.pl

"Dzieki ebookowi postanowilem zmienié dotychczasowe zasady Zywienia
calej rodzmy W naszym jadlospisie uzywamy znacznie wiecej Swiezych
owocow 1 warzyw a takze stosujemy naturalne suplementy. Nasze
spoleczestwo posiada bardzo znikomq wiedze na temat zdrowego
odzywiania. Pozycja jest bardzo interesujqca i warta przeczytania. "

Maria Wieslawa Nehrebecka

Przyprawy do kazdej potrawy — Anna Popis - Witkowska

Wyprobuj nowe, oryginalne oraz tradycyjne
1 sprawdzone smaki w Twojej kuchni

1" Niewatpliwie na co dzien wykorzystujesz takie znane
przyprawy jak pieprz, s6l, majeranek, bazylia, curry, ale czy
slyszala$ na przyklad o alpinii, fenkule, kurkumie, kaparach
i czy wiesz jak je wykorzysta¢é do urozmaicenia
przygotowywanych przez Ciebie potraw?

Wiecej o tym poradniku przeczytasz na stronie:
http://przyprawy.zlotemysli.pl

"Praktyczny przewodnik po przyprawach Swiata. Dzieki zebraniu wiedzy
o przyprawach, ich historii, zastosowaniu, i bezposrednich przepiséw
zwiqzanych z ich zastosowaniem - ten ebook staje si¢ niezwykle cenng
publikacjq dla kazdego wirtuoza gotowania. "

Krzysztof Kina

Zobacz pelen katalog naszych praktycznych poradnikéow
na stronie www.zlotemysli.pl
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