- RUEDIGER DAHLKE

STAVAM SE.
VEGANEMS

4tydenni program pro zdraw § AP
a dlouhy zivot - - '

PRO VASE ZDRAVi l

e carRADA



TEORIE

Uvodni slovo

VEGANSTVIi: STRAVA BEZ
ZIVOCISNYCH PRODUKTU

Cesta od smisSené stravy

k veganstvi

Veganem na zkousku

Rostlinna a plnohodnotna strava
Jak jidlo ¢lovéku skodi

Zivo¢isné produkty jsou nezdravé!
Aktivni prevence a péce o zdravi
Maso a hladomor na svété

Jidla se Gcastni i duse

Pozitivni vedlejsi efekty
Pro silné srdce

10
12
13
15
16
20

22
23

Prevence rakoviny

Snizeni rizika rakoviny

Pri veganské strave se budete citit
lehceji!

Udrzovat mentalni kondici
Rovnovaha autoimunitnich procest
Prijemny vzhled

Leps§i vnimavost

Nebude mi néco chybét?
Nedostatek

Otazka bilkovin
Individualni prisun zZeleza
Dostatek antioxidant
Doplnovani vitaminu B,
Omega-3-mastné kyseliny

24

26

27
28
29
30
31

32
33
34
36
37
38
39




PRAXE

VEGANEM NA MESIC -
NEBO 1 ViC

Snadny prechod

Neni maso jako maso
Alternativy mléka

Co piji vegani?

Zmena je zabavna

Idealni je samozasobovani

Nakupni seznam pro vegany

41

42
43
44
47
48
49

50

Program na 4 tydny 52
Veganska vyZiva — den za dnem 53
Jak funguje program 54
Recepty 56
Mala Skola kousani 57
Rejstrik 122



DR. MED. RUEDIGER DAHLKE

je lékar, psychoterapeut a zakladatel
celostni psychosomatiky.

»Nic neni tak ,.-'

silné jako myslenka, % iﬂ
jejiz cas prave ’ |

nadesel.«

VICTOR HUGO




UVODNI SLOVO

Nikdy jsme neméli lepsi Sanci udélat tolik pro své zdravi a osobni rozvoj, ale také
pro druhé lidi, zvitata a nase Zivotni prostfedi. A je to tak snadné - program pro
prechod na veganskou vyZivu ukazuje, jak se to vSechno mUze podarit - a budete
si pfi tom uZivat chutné a zajimavé stravy.

VEGANSTVi - ZDRAVE, PODPORUJICI ZIVOT A PLNE POZITKU

Seznam onemocnéni, ktera se mohou pfi veganskeé vyzive zlepsit je dlouhy,

a zacina dvéma nejcastéjsimi pricinami smrti - onemocnénim srdce a rakovinou.
Veganska vyziva vSak miZe Uzasné posunout i nas duchovné-dusevni vyvoj, pro-
toZe se tak stavame vnimaveéjSimi a oteviengjSimi. Zacneme se ménit uz tim, ze
prestaneme jist strach, ktery je pfitomen v mase zvitat v disledku okolnosti jejich
pach a lep&i vzhled. A kromé toho veganstvim &inime mnoho dobra. Zadné ekolo-
gické opatfeni neni Ucinné na tolika rdznych Urovnich a nic neni tak efektivni proti
hladu na svété. Proto si zde predstavena veganska vyziva opravdu zaslouzi ozna-
Ceni Peace Food - jidlo pro mir, tedy pro vlastni mir, pro mir naseho okoli

a dokonce i pro mir na svété.

S pranim vSeho dobrého

N






VEGANSTVI - STRAVA BEZ
ZIVOCISNYCH PRODUKTU

JE TO SNADNEJST A MNOHEM LEPSI,

NEZ SI MYSLITE: PRECHOD NA VEGANSKOU
VYZIVU VAM PRINESE NEJEN ZDRAVEJSI A DELSI
ZIVOT, ALE TAKE LEPSI ZIVOTNI POCIT.
PRESVEDCTE SE SAMI!
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K VEGANSTVI

Veganska vyziva je v dneSni dobé velmi aktu-
alni, a presto se mnozi lidé ostychaji tento
slibny trend vyzkouSet. Mnozi se domnivaji,
ze vzdat se zivociSnych produkti je nezdravé
a Ze by trpeli nedostatkem Zivin. Jini si nedo-
kazi predstavit, Ze by méli trvale zit bez chuti
Stavnatého masa, dribeze, ryb, vajec a mléc-
nych vyrobkd. Nebo se obavaji, Ze jakmile
prestoupi na veganskou vyzZivu, objevi se
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CESTA 0D SMISENE STRAVY

néjaké zavazné zdravotni komplikace. Na
druhé stran¢ mnohé lidi konzumujici smi-
Senou stravu 1aka alespon vyzkouset, jaka je
vyZziva bez zivoc¢i§nych produktd. Nakonec
piece nejde pouze o zdravejsi, naprosto
vyvazeny zplsob vyzivy, ale také o potiebu
prevzit zodpovédnost s ohledem na hlad na

sveté, utrpeni zvirat a zatéz zivotniho pro-
stredi.



CESTA OD SMISENE STRAVY K VEGANSTVI

Veganem na zkousku

Neni divod, pro¢ byste se museli uz od
zacatku pevné rozhodnout. Existuje vSak
dost dobrych dtvod, pro¢ si vegansky Zivot
aspon vyzkouset. Zde uvadény program

je proto idedlni na ,,zkuSebni veganské
obdobi“. Jeden mésic nejist Zivocisné pro-
dukty neni nic nemozného — ale uz i tento
kratky exkurz do nového, lep$iho Zivotniho
stylu predstavuje dilezitou a blahodarnou
karu pro t€lo, ducha a dusi, jak sami uvidite
a zazijete.

Ctyrtydenni test

Na nasledujicich strankach najdete mnoho

dobrych argumentd, pro¢ si (alespon) na

Ctyti tydny vyzkouset stravu bez ZivociSnych

produkti. Zac¢néte s timto vstupnim progra-

mem primo tam, kde jste se nyni pohodlné

usadili ke stolu: Nebot pouze plnohodnot-

nou stravou bez masa, ryb, vajec a mlécnych

vyrobk a s erstvym ovocem, obilnymi

produkty, zeleninou, bylinkami a zdravymi

tuky ziskate:

® lepsi zdravi (napriklad lepsi hodnoty krev-
nich tukd, vyrovnany metabolismus, sil-

® vice energie

® vice vitality

® vice zivotniho ¢asu

® lepsi fungovani mozku

® lepsi vzhled

INFO

PROMINENTNIi VZORY

Byvaly prezident USA Bill Clinton dlive-
foval cela desetileti pouze klasické
medicineé a konzumoval smisenou
stravu. Teprve po nékolika operacich
(aplikace by-passu) se obratil k vegan-
skému zivotnimu stylu, aby - jak sam

rekl - se jesté dozil svého vnoucete.
Vidél studii chirurga Caldwella Essel-
styna, ktera pomoci rentgenovych
snimkU ukazovala, jak se uzaviené vén-
¢ité tepny znovu otevrely - a sice

u pacientd, ktefi z jidelnicku zcela vyra-
dili Zivoc¢isné produkty. Herecka Natalie
Portman, znama svymi rolemi ve filmech
Leon, Star Wars a Cerna labut, se také
uz celé roky stravuje vegansky a jeji
slavny kolega Richard Gere dokonce uz
nekolik desetileti.

vevs

° télesnou hmotnost, pfi které se budete
citit dobre

® Cisté svédomi ohledné naseho Zivotniho
prostiedi, zvifat a planety, protoze néco
aktivné delate

® ... abudete rozvijet své pravé byti

Nejlepsi na tomto ¢tyftydennim programu

je v8ak jidlo! Recepty od strany 58 jsou tak

chutné a vyvazené, Ze uZ to je samo o sobé



divodem, pro¢ se stravovat vegansky.
Inspiruji se smiSenou stravou, ktera je dnes
bezna, takze se od vasich dosavadnich jidel
opticky a chutove témér nelisi, jenom jsou
zaloZena na Cist¢ rostlinnych potravinach.
To vSechno je mozné, protoze dnes uz néja-
kou dobu — a napriklad v thajské kuchyni uz
nekolik staleti — existuji chutove zajimavé

a mnohem zdravéjsi alternativy potravin,
které jsou ve skute¢nosti mnohem vic nez
jen nahradou néceho jiného.

A neznepokojujte se obavanymi diisledky,
jako je nedostatek Zeleza nebo vitaminu B ,.
Ten, kdo se chce zkusit stravovat vegansky
po dobu jednoho mési¢niho cyklu, tedy
28 dni, veSkeré vlastni zasoby tohoto vita-
minu urcité nespotiebuje.

INFO

Rostlinna a plnohodnotna
strava

Veganska vyZiva je v kazdém pripadé mno-
hem zdravejsi nez béZzna smisena strava
obsahujici maso, protoze neobsahuje Zivo-
¢isné bilkoviny a tuky. Veganska strava sama
0 sobé vsak jeSté neznamena zdrava.

Primyslove vyrabéné cukry, k tomu
spousta vodky — to je napriklad taky vegan-
ské, ale v zadném pripadé to neni zdravé.
Veganstvi je zaloZeno na plnohodnotnosti
potravin, ktera je dnes vic nez nezbytna.

V neposledni fad¢ se u osob konzu-
mujicich smiSenou stravu vyvijeji stravou
zplisobené potizZe, k nimz patii onemocnéni
srdce a krevniho obéhu, rakovina a dia-

PEACE FOOD - ZIVOTNi ORIENTACE

Vegansky Zivot znamena mnohem vic nez
jen eliminaci zivocisnych potravin, a proto
rad pouzivam termin ,,Peace Food®. V tomto
pojeti jde o nahrazeni vSech dosavadnich
potravin plnohodnotnymi rostlinnymi potra-
vinami, jejichz U¢inky jsou doloZzeny mnoha
studiemi. Strikini vegani tedy eliminuji

v zasadé i dalsi Zivocisné produkty, jako je
napriklad med a kiize - jako material pro
obleceni a obuv. Na druhé strané proti zod-

povédné ziskanému medu nejsou védecké
namitky. A pokud chcete dal nosit kozenou
obuv, kombinace s Peace Food je také
mozna. Peace Food tedy neznamena néja-
kou ideologii nebo odfrikani, ale spiSe plno-
hodnotnou kvalitu potravin. Nejjednodussi
cestou k Peace Food je novy Zivotni pocit
a nasledné nové, dlouhodobé rozhodnuti.
Ale uz i vylouceni jednoho masitého jidla za
tyden ma néco z Peace Food.
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betes 2. typu, které se stavaji skutecnymi
epidemiemi. Zviratlim, jejichz maso, vejce
a mléko se ziskava za straSnych podminek,
zivotnimu prostfedni a klimatu, které je
také vazné poskozovano — tomu vS§emu nas
piechod na plnohodnotnou stravu odlehci
a prospé¢je. Tato strava se sklada z jednodu-
chych a pavodnich, ale zaroven rozmanitych
produktd, které jsou Cerstvé a chemicky
neoSetrené, tedy predevsim ovoce, zelenina
a obiloviny.

Nejsou v8ak plnohodnotné produkty
predevsim drahé? Ne, naopak — ,,normalni
strava“ ve smyslu priimyslové zpracovanych
a hotovych potravin (Convenience Food) je
zdaleka nejdrazsi. Nakonec nés totiZ stoji
i vlastni Zivot, a to vyrazné pred¢asné. A co
je jesteé horsi — uz dlouho predtim ni¢i kva-
litu naseho Zivota.

Nas biologicky program
Plnohodnotna strava je naopak v pravém
slova smyslu cenna a méla by pro nas mit
takovou hodnotu, jako vlastni Zivot — ne vice
ane méng.

Proc¢ to tak je? Zkratka proto, Ze jsme
plivodné naprogramovani, abychom se
stravovali plnohodnotn¢. N4a§ organismus
byl v priibéhu evoluce nastaven tak, aby
jedl aZ do sytosti. To v8ak plati teprve tehdy,
kdyZ ma vSechno, co potfebuje. Dokud mu
jesté chybi néjaka Zivina, pak hlad nejspis
neustoupi — nebo se rychle vrati. TakZe lidé

Mnohé druhy zeleniny mtiZzete snadno
péstovat ve vlastni zahradé nebo na balkoné.

konzumujici stravu, ve které chybi dalezité
ziviny jako jsou balastni latky, tuky, bil-
koviny, mineraly, stopové prvky, vitaminy

a antioxidanty, dostanou rychle po jidle zase
hlad, protoZe organismus doufa, ze dostane
jesté néco z toho, co tak nutné potrebuje.
Tak muze ¢lovék klidné za den prijmout

i 10 000 kilokalorii, aniZ by se skute¢né
nasytil. Primyslova strava, ktera obsa-

huje velmi malo Zivin, tedy ¢loveka nikdy
nezasyti, ale naopak podporuje nadvahu.
PInohodnotn4 strava naopak dokaze dobre
nasytit a mizZe pomoci dostat se (zpatky) na
idealni hmotnost.

11



Jak jidlo ¢lovéku skodi

Primyslove vyrabéné a zpracované potra-
viny tedy Skodi zdravi — mimochodem: zati-
zena je Casto i rostlinna strava z konven¢-
niho zeméde¢lstvi. B€Zné ovoce a zelenina
totiz ¢asto obsahuji mnozstvi pozlstatki
takzvanych ,,prostredkt na ochranu rost-
lin“. Tyto jedy zde zistavaji v ,,jedlych® rost-
linach a z dlouhodobého hlediska nés zabi-
jeji. To, co hubi naprtiklad skodlivy hmyz, je
samoziejmé nezdravé i pro nas. K tomu je
tieba pricist i primyslove vyrabéné krmivo,
mnozstvi barviv a konzervanta, dale latky,

INFO

CO NAM DOPORUCUJI
ODBORNICI NA VYZIVU

V roce 2009 zverejnila Americka spo-
leénost pro vyzivu (ADA, American Die-
tetic Association) zpravu, ve které zda-
raznuje své doporuceni pro veganskou
vyzivu. Dochazi k zavéru, Ze tento zp(-
sob wyzivy (pokud je spravné provadén)
je zdravy a prospésny pro dospelé, déti
i dospivajici a mlize predchazet problé-
mUm, jako je onemocnéni srdce a krev-
niho obéhu, rakovina, nadvaha, diabe-
tes a pomahat v jejich l1écbé.

12

které zarucuji dlouhodobou Eerstvost
potravin, zmékcujici latky, ale také latky,
které maji usnadnit ¢isténi stroji v pramy-
slovych pekarnach. Tyto produkty jsou pro
nas nebezpecné, protoze vedou k projeviim
nedostatku a zménam tkani.

Nastaveni na plnohodnotnou stravu
Nasi predkové se uz od pocatku zivili plno-
hodnotnou stravou jednoduse proto, Ze nic
jiného neméli k dispozici. Tomuto zptsobu
vyZzivy jsme dokonale prizplisobeni. Evo-
luce totiz potiebuje dlouhou dobu, aby se
organismus pienastavil na zmény ve vyzive.
Na zpracovani kravského mléka, které
zname ,teprve® asi 12 000 let, si napriklad
zatim zvykla pouze polovina lidi. Na rozdil
od druhé poloviny jsou tito lidé schopni
vytvaret nutny enzym, laktazu. 12 000 let
je vpomeru k miliondim let evoluce ¢loveka
opravdu kratka doba.

Zpracované potraviny vSak existuji
teprve nekolik desitek let. Prokazatelné
nam Skodi — jak individualné, tak i globalné.
Proto jsou plnohodnotné bio potraviny
z kontrolovaného ekologického zeméd¢lstvi
bez pouzivani fungicidd, pesticidli a chemic-
kych aditiv pro dlislednou zdravou vyzivu
nezbytné.



CESTA OD SMISENE STRAVY K VEGANSTVI

Zivo&isné produkty jsou
nezdrave!

Nam a svétu, ve kterém Zijeme, vSak dlou-
hodobé skodi nejen priimyslové potraviny.
Zivocisné (tedy mrtvé) potraviny nas rychle
a efektivné zabijeji, protoZe dusledkem
jejich konzumace jsou nase chronicka one-
mocnéni. PrestoZe piesné nevime, jakym
biochemickym procesem nam Zivocisny
protein skodi, rozsahlé studie, jako napri-
klad ,,China-Study“ (u nds nékdy uvddénd
pod ndzvem ,,Cinskd studie®, pozn. piekl.),
to jednoznacén¢ dokladaji. Konzumace zivo-
¢iSnych produktt tedy vede mimo jiné k zvy-
Senému vyskytu onemocnéni srdce a krev-
niho ob&hu, rakoviné prsu, tlustého streva
a prostaty. Dtsledkem konzumace masa

a zivo¢i$nych tuki jsou také autoimunitni
onemocnéni, alergie, nadvaha a obezita.

Zivogigna strava zpUsobuje
onemocneni

Souvisti to s neptiznivym sloZenim mastnych
kyselin v mase, predevsim vsak s nevhod-
nym chovem. U zvifat, ktera se nemohou
volné pohybovat a prirozené se stravovat,

se vytvareji velmi nezdravé mastné kyseliny.
A ten, kdo ji maso, navic prijiméa nezadouci
mnozstvi stresovych hormond. Vzhledem

k tomu, Ze zvifata musela pfihliZet tomu, jak
je mnoho z nich usmrcovano, dochazi u nich
k vyplavovani stresovych hormont do krve

JiDLO PROSPESNE
ZDRAVi
Konzumace pouze tako-

vych potravin, které sami
dokazeme od zacatku az

do konce bez odporu
zpracovat, je dilezita nejen pro télo, ale
i pro dusi. Pouze takova strava nam
mUze prospivat. Omezeni na rostlinnou
stravu pro nas navic predstavuje Sanci,
jak se sjednotit s podstatou naseho

byti.

a tim se tyto hormony dostavaji i do jejich
masa. Stresové hormony jsou u vSech savcll
stejné. Clovék biologicky také patii k této
skuping, jako kone¢ny ¢lanek potravniho
fetézce tyto latky také pifimo konzumuje —

a to i v pripadé volby bio masa. Prasata

a hovezi dobytek z bio chovu totiz zpravidla
také kon¢i na velkych jatkach a usmrcuji

se pri znacném stresu. Navic plati, Ze maso
zustava i v bio kvalité stale masem — tedy
mrtvou hmotou — stejné jako vejce zistava
vejcem a mléko mlékem a tim tedy Zivocis-
nou bilkovinou s veSkerym potencidlem na
poskozeni zdravi.
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V dusledku masivniho rybolovu dochazi
k vymirani mnoha druht ryb.

JEDY V RYBACH

Pokud se tyka ryb, ani u nich na tom nejsme
1épe. Sice se v nich nenachazeji stejné neu-
rotransmitery a jedy jako u savcd, ale zato
se v nich jeste intenzivnéji hromadi jedy

z zivotniho prostfedi, protozZe se nachazeji
az na konci potravniho retézce.

U déti, které hodné jedi ryby, lze dnes uz
prokézat vyvojové deficity v mozku, vzniklé
ziejmé na zaklade vysoké zatéze ryb Skodli-
vinami — piedevsim velmi jedovatou rtuti.

14

| mléko a mlé¢né vyrobky jsou
Skodlive
Dnes uz existuje zhruba 80 studii, které
jednoznaéné prokazuji negativni stranky
mléka. Vegansky Zijici 1ékar a zakladatel
nadace ProVegan, dr. Ernst Walter Henrich,
tyto zavery shrnul a negativni dlisledky
konzumace mléka pro zdravi pregnantné
dolozil. Bez mlé¢nych vyrobki by totiz ne-
existoval diabetes 1. typu — v dlisledku kon-
zumace mlécnych vyrobkd se jeho cetnost
stale zvySuje. Ze srovnani Japonska, kde je
ro¢ni konzumace mléka na osobu zhruba
ve vySsi 40 litrQ, a Finska, kde ¢lovek za rok
prameérn€ vypije témer 240 litrt mléka,
vyplyvaji vyrazné rozdily ve vyskytu diabetu
1. typu u déti: Ve Finsku ro¢né onemocni
vice nez 60 déti z 100 000, v Japonsku je to
mnohem méng.

Podobné je to i s osteopordzou, které
by — podle informaci mlé¢ného pramyslu
a jeho zastanct — konzumace mléka mohla
v podstaté zabranit. Ve skutecnosti vsak
Zivoci$na bilkovina pfijimana v mléku stav
kosti zhorSuje, protoZe tim dochéazi k pre-
kyseleni téla. Aby to organismus vyrovnal,
odcerpava vapnik z kosti, a v dasledku toho
jsou kosti prili$ kiehké. Snaha zlepsit tuto
situaci pomoci vapniku z mléka se podoba
zacarovanému kruhu, protoze efekt mobili-
zace vapniku z kosti v ddsledku prekyseleni
evidentné nelze nijak vyvazit.

MIéko navic obsahuje jesté dalsi nezdravé
latky.



CESTA OD SMISENE STRAVY K VEGANSTVI

[ v biologickém zemédélstvi se totiz
dojnice Ié¢i pomoci antibiotik, protoze pou-
zivani automatickych dojicek zptsobuje
zanéty. Pozustatky téchto 1éka pak spo-
trebitel prijima spolu s mlékem, tvarohem
a syrem. A to muiiZe v nejhor$im pripade vést
k rezistenci vii¢i antibiotikim — v pripadé
tézkého onemocnéni pak Iéky nemohou zni-
¢it zivot ohrozujici choroboplodné zarodky.

Aktivni prevence a péce
o zdravi

S prechodem na veganskou vyzivu zavedete
do svého Zivota zdravotni program, ktery

je snadno realizovatelny a nevyzaduje nic
specialniho, zddna nakladna opatreni. Plno-
hodnotna rostlinn strava je prospésna pro
télo, dusi i ducha. Tento zptlisob vyzivy navic
aktivné a pozitivné ovliviiuje nejrozsifenc;si
faktory, které v soucasné dobé zplisobuji
onemocnéni, jako jsou onemocnéni srdce

a krevniho ob¢&hu, nadvaha, obezita, dia-
betes 2. typu, rakovina, autoimunitni one-
mocnéni a onemocnéni starsiho véku, jako
jsou Alzheimerova choroba nebo demence.
VyuZijte tuto jedine¢nou Sanci, jak miZete

s tak malou namahou doséhnout tak velkych
vysledkd.

Za zhruba tfi desetileti 1ékarské praxe
jsem se (kromé¢ interpretace patologickych
syndromtl) s zadnou takovou prilezitosti
nesetkal. Nasadte tuto 28-denni karu pro

télo i dusi. Takovych u¢inki nemidZze dosah-
nout zadna jina terapie.

Vyziva jako palivo
Uvédomeéla vyZiva plnohodnotnou rostlin-
nou stravou podle koncepce Peace Food
muze skute¢né velmi ovlivnit vas zivotni
styl. Pro fungovani vaseho t€la totiz neni
vibec lhostejné, jaké zdroje energie pouZi-
vate. Mtizeme to srovnat s pohonem auta,
které mize Spatny benzin nebo nedostatek
oleje trvale poskodit, a to tak, Ze uz nebude
schopno provozu.

Nicméné strava, ktera vznika nenasilné
a na zakladé zivych procesud a videdlnim
pripad¢ roste na nezatizené ptidé v Cisté pri-
rodeé a péstuje ji clovek s respektem k Zivotu,
ma v sobé jiny potencial nez maso, které
pochazi z trapenych zvirat, a jiné ZivociSné
produkty, které t€lo dlouhodobé oslabuji,
prekyseluji a trvale (tézce) poskozuji.

Dobra alternativa - vegansky zivot
Je uzasné, kolik nemocnych lidi jsem po pre-
chodu na veganskou stravu vidél uzdravovat
se a jak jsem mohl spolu s nimi zaZit jejich
vyvoj v pozitivniho a svobodného ¢loveka.
Nehledé na ty, kdo se k tomuto zptisobu
vyzivy uchylili poté, co selhaly jiné terapie,
a pak se kone¢n¢ doc¢kali uzdraveni.
Vysledky studii k veganské vyZive jsou
natolik jednoznac¢né, Ze vlastné neni jiné

15



vychodisko nez disledny vegansky Zivot —
pokud mame brat védecké poznatky opravdu
vazne.

Védecké dlkazy

Fakta, ktera zjistila zasadni ,,China-Study*
T. Collin Campbella a Thomase M. Camp-
bella a dale prace chirurga Caldwella
Esselstyna (viz také stranu 9 a 23), se dnes
objevuji v mnoha védeckych pracech. Vliv
vyzivy na zdravi je obrovsky a prednosti ¢iste
rostlinné stravy vtomto sméru nad smiSe-
nou stravou jasné prevazuji.

Uz pred 20 lety némecky odbornik na
vyzivu, Prof. Claus Leitzmann, na univer-
zité v GieBenu dokazal, Ze vegetariani Ziji
déle a méné¢ ¢asto onemocni rakovinou.
Také v centru pro vyzkum rakoviny v Hei-
delbergu bylo uz pied mnoha lety doka-
zano, Ze vegetariani mnohem méne ¢asto
onemocni nebezpe¢nymi tumory. Dnes uZz
existuje nespocet dalsich studii, které tyto
vysledky dokazuji, ale naopak, pokud vim,
neexistuje ani jedina studie, ktera by mohla
prokézat ptiznivy vliv masa na lidské zdravi.
Nejsme tedy v Zadném piipade odkazani na
epidemie, jako je ptaci chiipka nebo BSE,
ryby zatiZené Skodlivinami nebo na fakta
0 krutych podminkach chovu hospodai-
skych zvirat, abychom se dokazali oprostit
od vyzivy Zivo¢iSnymi produkty. Bez masa,
drabeze, ryb, vajec a mléka se ¢loveéku nejen
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zZije zdraveji a uvolnénéji, ale podobn4 fakta
jsou pak snesitelnéjsi.

Maso a hladomor na svéte

Pro mnoho lidi je dilezitym ddvodem pro
pro vegansky zivotni styl utrpeni takzvanych
uzitkovych zvirat. VSe mluvi pro ukonéeni
masového chovu hospodarskych zvirat,
ktery je dnes stale tak finan¢né¢ podporovan.
Jenom v primyslovych zemich se ro¢né
spotiebuje na osobu 80 kg masa, v Ciné je to
52 kg. Produkce masa se podle zpravy Spo-
jenych narod od roku 1970 ztrojnasobila
na 300 miliont tun (2010). Pocet obyvatel
na svété pritom vzrostl pouze néco malo vic
nez na dvojnasobek. Problém je v tom, Ze
produkce masa vyZaduje obrovské plochy

a enormni zasoby vody. Z celosvétovych asi
5 miliard hektarti zemédélsky vyuzivané
plochy se témét 80 procent vyuziva na chov
hovéziho dobytka. Pritom Zivo¢iSné potra-
viny predstavuji primérné pouze 17 procent
svetoveé vyzivy. Lze tedy fici, Ze konzumace
masa v zdpadnim svéteé zvySuje hladomor

v rozvojovych zemich, protoZe neumoznuje
péstovat dostatek obilovin pro lidi.

Ukoncit utrpeni zvirat
Obecné se sice predpoklada, ze je alespon
mozny chov zvirat podle ekologickych
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kritérii, plati to ale velmi omezen€. Nebot

i zvirata z ekologicky hospodaricich podnik
vétSinou kon¢i na velkych jatkach, stejné
jako jejich druzi z konvenéniho chovu. Tam
¢ekaji na smrt a vyplavuji cely repertoar
hormond strachu, stresu a paniky, které

se jim dostavaji do tkani a ,,zamoruji“ tak
maso podobng, jak je tomu u pramyslove
chovanych hospodarskych zvirat. Ta vSak
samoziejmé obsahuji jeSt¢ mnozstvi dalSich
Skodlivin, které se do téla dostavaji pro-
stfednictvim krmiva, 1éka a (prilis kratkého)
Zivota v trvalém stresu.

Utrpeni prasat

Pétimésic¢ni utrpeni 60 miliont prasat, ktera
se v Némecku ro¢né zkonzumuji (cca 39 kg
na osobu) rovnéz zanechava své stopy.

98 procent prasat pochazi z masového
chovu. Tato vysoce citliva a inteligentni
zvifata jsou schopna vnimani, které to nase
dalece zastinuje. Naptiklad dokazou najit
lanyze skryté hluboko pod zemi. Ke spoko-
jenému Zivotu potiebuji spoustu mista na
pobihani. Pokud jsou tato ¢istotna zvirata,
ktera za prirozenych podminek vzdy dodr-
7uji odstup minimaln¢ Sesti metra mezi
mistem kde kaleji, a mistem, kde spi, nucena
pét mesict vegetovat v tésnych kotcich mezi
svymi vlastnimi exkrementy, mnoha z nich
zes$ili. Selata byvaji uz po trech tydnech
nasiln¢€ oddélena od matky. Mali samecci

se bez anestezie kastruji, aby jejich maso
nemélo nepiijemnou prichut.

Zvitata upadaji v apatii, naprostou pasi-
vitu a letargii, taktikajic vnitfné umiraji uz
za zivota — presn¢ji feceno v pribehu utr-
peni, protoze Zivotem to snad ani nemdzeme
nazyvat. Informace o téchto neskutecnych
zivotnich podminkach, nedastojné vyzivé
a strachu ze smrti pred porazkou, pfijima
kazdy, kdo konzumuje jejich maso. Mnozi
lidé, kteti neustale jedi maso takto trape-
nych zvifat, skutec¢né pisobi jako urcitym
zplisobem utlument.

Konec této zoufalé situace

[ hovézi dobytek je na tom vic nez §patné.
Chova se vysloven¢ jako vysoce vykonny
producent mléka nebo masa a sotva ma jeste
néco spolecného se starymi druhy hovéziho
dobytka. Také jeho Zivot je kratky a smutny.
Pouze ziidka se hovézi dobytek setké s vol-
nymi pastvinami. Zije v ned@istojnych high-
-tech stajich, coz vede k poruchdm chovani
a ke vzniku nemoci.

Hovézi dobytek navic dostava nevhodné
krmivo slozené z kukutice, pSenice a soji. To
obsahuje hodné Skrob, aby co nejrychleji
ztloustl, ale soucasné se extrémné zhorSuje
pomér omega-3-mastnych kyselin k omega-
-6-mastnym kyselindm. Pro chov hové¢ziho
dobytka se navic pouzivaji potraviny, které
pak jinde chybi. Na jeden kilogram hovéziho
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Také maso starych druhi hovéziho dobytka
z volného chovu na pastvinach neni nic jiného
nez mrtva strava.

masa je napiiklad potfeba desetinasobné
mnozstvi kalorii ve formé pSenice. Odhaduje
se, Ze 40 procent svétové produkce obilovin
a dokonce 90 procent sklizné soji se spotre-
buje jako krmivo pro hospodarska zvirata.
Vysoka konzumace masa v zadpadnim
svete je tedy dilezitym faktorem hladoveni
v takzvaném tretim svété. Mnohé z tam
péstovanych rostlin totiz slouzi jako krmivo
pro zvirata (predevsim sojové monokultury
v Latinské Americe), které zptasobuji hodné
ekologickych a socialnich $kod. Kdyby tyto
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vypéestované rostliny zkonzumovali pfimo
lidé, namisto aby se jimi krmila zvirata,
nasytilo by se mnohem vice lidi. Momen-
talné je tomu opravdu tak, Ze hospodarska
zvirata konzumuji stravu chudych lidi.
Skutec¢nost, Ze spoluvinu na klimatické
katastrofé nesou i obrovské populace hoveé-
ziho dobytka, je dnes uz také dostate¢né
prokézana. Rihanim a stfevnimi plyny
produkuje hovézi dobytek velké mnozstvi
methanu. Tento plyn je pro klima nejméné
Jeden kus hovéziho dobytka je pro klima
zhruba stejné skodlivy jako mensi auto.

Srdce pro kravy...

Dojné kravy se musi nejprve otelit a teprve
potom zac¢nou davat mléko. Aby ,,dobre*
produkovaly, jsou kazdoro¢né umeéle inse-
minovany a béhem brezosti se az do doby
kratce pred porodem dale doji. Tak se krava
trvale stava ,kojnou” a strojem na produkci
telat a ztraci sva prava na prirozeny zivotni
rytmus.

Pokud totiz plati, Ze zivot je rytmus, jako
fika Rudolf Steiner, zakladatel antroposofie,
pak krave, ktera se nasilné stava dojnou,
bereme s timto rytmem i kus Zivota. Pro-
dukce mléka, tedy ,,mléény vykon“ primy-
slové chovanych krav, se totiz v poslednich
letech extrémné zvysil —z 4180 1 vroce
1981 na 5350 I vroce 1998 — a tento proces
dale pokracuje. V dtsledku toho jsou kravy
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Casteji nemocné, maji tézké porody a nasled-
kem zanétl vemen, které jsou léCeny pomoci
antibiotik, jsou stale vice ,krmeny* Iéky,
jejichz pozistatky se dostavaji do mléka.
Produkce mléka téchto zvirat zneuzivanych
jako ,,vysoce vykonné stroje na vyrobu
mléka“ pak uz po nékolika malo letech
nespliiuje naroky, a proto putuji na jatka

a jsou zpracovana na maso.

... AJEJICH DETI

Z jejich telat se pak ziskava bilé maso, obli-
bené u takzvanych gurmant. Proto jsou
telata nékolik mésicti ,,na dieté“ — trpi nedo-
statkem vyZivy, aby byla chudokrevna. To

se projevi na mase, které pak zlistane taktéz
chudokrevné, a tedy svétle razové az bilé.
VétSina telat — a plati to i pro telata biocho-
vatelll — je uz v prvnich hodinach Zivota
oddélena od matky a prodana do vykrmen,
kde jsou v ramci maximalizace zisku cho-
véana jednotlivé a Zivena neprirozenym
krmivem, respektive vykrmovana, coz je pro
telata a jejich matky traumatizujici.

Krmivo neobsahujici Zelezo, které za
normalnich okolnosti zptisobuje ¢ervené
zbarveni masa, udrZuje teleci maso bilé, jak
to konzumenti takového masa oc¢ekavaji.
Pro zvirata je tato praxe pfimo zhoubna,
protoZe pak trpi extrémni anémii (chudo-
krevnosti) zpasobenou nedostatkem Zeleza.
Potreba Zeleza, tohoto dtlezitého stopového
prvku, je u telat nékdy tak intenzivni, Ze se

ze zoufalstvi dokonce snazi pit svou vlastni
mo¢. To jim v§ak neumoznuji extrémné
uzké boxy, ve kterych se ani nemohou oto-
¢it. Telatim neni dovoleno ani lizat Zelezné
mrize jejich vézeni — miiZe jsou preventivné
obaleny plastem.

Uboha kurata!

U kurat se uz davno dosahlo vrcholu nezod-
povédného zachazeni. Jejich chov je i na bio
farmach velmi diskutabilni a jejich zZivot je
Casto extrémng¢ zatizeny stresem vzhledem
k tomu, Ze vyruastaji mezi 3000 dal§imi
kuraty. V konven¢nim chovu jsou jejich
zivotni podminky jesté horsi. Také doba

INFO

ZVERINA
Jeleni zvér, divoka prasata a divoké

ptactvo se mize volné pohybovat a zivit
se travou a volné rostoucimi bylinami.

V dospélosti je pak skoli myslivci. Proto
je jejich maso nezatizené stresovymi
hormony a oproti masu zvirat, ktera jsou
celé mésice trapena, tedy ma jisté
prednosti. Presto vsak zlistava mrtvou
stravou a zivocisnou bilkovinou, kterych
je vhodné se ze zdravotnich davod
vyvarovat.
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chovu bio kurat je nepfirozené zkracena.
Chovana kurata pochazeji z takzvanych hyb-
ridnich ras, které se nedokazou dal samo-
statn€ zivit. Chov téchto Zivoricich zvirat za
ucelem produkce masa a vajec je na celém
sveété v rukou nékolika velkych koncernd,
které tak maji na ukor zvirat a ptirozenych
zivotnich cykld zajistén maximalni zisk.
Utrpeni zvirat béhem jejich prili$ kratkého
Zivota je nesmirné a témer nepredstavitelné.
Celé miliony kurat muzského pohlavi jsou
zabity, vyhozeny, zplynovany nebo zaZiva
roztrhény. U prezivsich je zobdk, jejich
zkracen. Tak se predchazi riziku, Ze zvirata
by se v neprijemné tésném prostoru jeste
vzajemné zranovala.

Moderni brojlerova kutata dosahuji
béhem polovi¢niho ¢asu dvojnasobné hmot-
nosti nez drive, ¢imz dochazi k deformaci
jejich kosti a koncetin a zvirata pritom trpi
bolestivymi zanéty. Pred svou pred¢asnou
a mucednickou smrti jsou kurata z velko-
chovu vystavena nepopsatelnému prostoro-
vému omezeni a utrpeni.

Ryba jako alternativa?

Mnozi dnedni rybafi uz nejsou skutecni
rybari, stejné jako chovatelé uz davno neod-
povidaji pivodnimu vyznamu této profese.
Neékdo by si sice mohl myslet, ze ryba pred-
stavuje dobrou alternativu, pokud vezmeme
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v tvahu podminky zvirat ve velkochovech.
Kromeé toho se péji chvaly na urc¢ité mastné
kyseliny obsazené v rybim mase, které pry
¢lovéku prospivaji. Oboji plati pouze ome-
zeng. Vedle toho jsou ryby vylovené z vol-
ného more (a prave ty obsahuji hodné zdravi
prospés$nych omega-3-mastnych kyselin;
viz také stranu 39) stale vzacné&jsi, protoze
v mofich je ryb ¢im dal méné.

Dnes pochazi veskera nabidka lososa,
stejn€ jako nabidka pstruha a sumce,
z chovnych stanic. AvSak i samotarské ryby
jako losos, se chovaji v téchto chovnych
stanicich po tisicovkach kust a panuje zde
velka prostorova stisnénost, ktera absolutné
nerespektuje potieby ryb. Navic se ryby krmi
mouckou z dalsich ryb (rybi moucka z tak-
zvaného vedlejsiho tlovku), misto aby se
krmily mensimi rybami, racky, planktonem
nebo larvami. Krmivo obsahuje i barviva
a léky, takze ani tato domnéle lepsi alterna-
tiva neni ani zdrava, ani eticky obhajitelna.

Jidla se ucastni i duse

Cela situace s primyslovym chovem zvirat je
dtsledkem naseho konzumné zaméreného
systému, za ktery jsme sami zodpovédni.
Nelze ani vyjadrit, kolik bolesti a utrpeni se
témto Zivym tvorim zpudsobuje — a to jenom
kvali uspokojeni touhy po mase a penézich.
Prirozené to ma své dtsledky i na konzu-
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menty. NaSe duse totiz pfijima utrpeni zvirat
spolu s konzumovanym masem. Jenom to
nechceme vidét, vnimat a brat to vazne. Ale
meéli bychom to délat — i kviili nam samym.

Zivodisna strava je mrtva strava. Pii kon-
zumaci masa jde koneckoncti o ,,pohiebni
hostinu“ — a to ve dvojim smyslu. Clovék
konzumuje mrtvé zivocichy a smrt zaro-
ven — a souc¢asné se pomoci vidlicky a noze
¢iSné produkty, jako je mléko a vSechno,
co se z néj vyrabi, je mrtvé. KdyZ nadojené
mléko pasterizujeme a pak ho ddme novo-
rozenému teleti, tak tele velmi brzy zemfe,
protoze ,,mrtvé mléko* uz nemize Zivit
a podporovat zivot. Také vejce, jinymi slovy
jeste tekuty zaklad kuratek, nemohou vytva-
fet zivot. VSechny tyto Zivo¢isné potraviny
nesplnily sviij vlastni smysl — zprostredkovat
zivot. Kdyz se dostanou na talif, jsou bez
Zivota — nezralé a nevyvinuté.

Musime tedy rozliSovat mezi potravi-
nami, které ndm umoznuji prezit, a potra-
vinami, které zprostiedkovavaji zZivot,
protoZe obsahuji Zivé svétlo a predavaji je
dal — a tedy i informaci zivota. Nebot nejen
chlebem ziv je ¢lovek — ¢loveka zivi i ener-
gie, vibrace a pole, ktera s tim souviseji.
Koneckonct i v pripadé rostlinné stravy jde
o vibrace, které prijimame. Proto bychom
m¢li davat prednost potravinam, které
vyrostly a uzraly v obhajitelnych a priroze-
nych podminkach pied potravinami, které

INFO

BUNECNE VEDOMI
Soucasné védecké poznani o bunéc-
ném védomi nam miiZze pomoci stat se

citlivéjsimi. Biolog Bruce Lipton ve
svych studiich dokazuje, ze kazda
bunka prochazi v pribéhu svého zivota
urc¢itou formou vyvoje védomi. | prozité
utrpeni zvirat z velkochovu a na jatkach
se projevi v jejich bunééném védomi

a nakonec i v bunkach téch, ktefi jejich
maso konzumuiji.

byly vyprodukovany ve sklenicich a s pou-
zitim umeélych hnojiv. I duse, ktera si téchto
souvislosti viibec neni védoma, muzZe tyto
vibrace vnimat a zcela evidentné na né cit-
livé reaguje.
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