k i dlaczego
\ zostalem

Majgc 40 lat przestatem jesc
migso. Stopniowo, dzien po
dniu, eliminowatem 2 swojej
diety produkty migsne i rybneé
a dzié, po kilku miesigcach
bycia wegetarianinem,
moge uczciwie stwierdzic,
ze jestem szczesliwy.
I zdrowy! I chociaz moje zycie
B 1iie zmienilo si¢ 0 180 stopni

(bo wegetarianizit nie jest
ko ewolucja);

rewolucjg, ty
polecam wszystkim diet¢

£ wolng od migsa.




wegetarianinem?

o sSwietne rozwigzanie

d|etetyczne i etyczne.
Bo jedzenie, czy chcemy te-
go,czynie,zawszezwigzane
jest z etyka, moralnoscia,
kwestiami wyboru miedzy
dobrem a ztem. W tym krot-
kim felietonie nie mam
zamiaru krytykowac tych,
ktdérzy mieso jedza. Chce
tylko opowiedzie¢ o sobie
— 0 swoich decyzjach i wy-
borach, z ktérymi mozna sie
zgodzi¢ lub nie. Poza tym
wierze, ze sita przekony-
wania tkwi w pozytywnym
przekazie, a nie w krytyce,
ostrzezeniach i zakazach.

Wszystko zaczeto sie od
ksigzki. Kiedy$ miatem oka-
zje przeczytac doskonatg po-
wies¢ Jonathana Safrana
Foera ,Wszystko jest ilumi-
nacja”. | przez przypadek
wpadtem na inny jego tekst,
noszacy prosty, ale elektry-
zujacy tytut ,Zjadanie zwie-
rzat".Przegladajac ksigzke,
pomyslatem sobie tak:
PrzyzwyczailiSmy sie do tego, e
na pytanie o nawyki zywieniowe
odpowiadamy najczesciej: ,Jem
mieso’,,,Uwielbiam wolowine
icielecine’, ,Przepadam za
watrohka”. Ale skad sie bierze ta
watrobka? | czym jest ta
cielecina? Przeciez migso
nie istnieje jako samodzielny
przedmiot. Ono jest zawsze
miesem zwolu, barana, krowy,
kurczaka, Swini lub indyka,
awiec z zywej istoty, ktora
kto$ kiedy$ musiat zabic.

Nie pamietamy o tym, bo pro-
ces zabijania zostat przed
nami skrzetnie ukryty. Dla-
tego, nadajac swojej ksigz-
ce tytut ,Zjadanie zwierzat”,
Foer odczarowat iluzje spo-
zywania miesa, méwiac jed-

noznacznie, ze zjadamy zwie-
rzeta, a wiec istoty, ktdre
czuja, widzg, stysza, boja sie,
sg szczesliwe, zadowolone,
przerazone i smutne. Podo-
bnie jak nasze psy, ktérych
nigdy nie zabilibysmy, by
potozy¢ich mieso na talerzu.
A skoro krytykujemy Chin-
czykow za to, ze jedzg nasze
ulubione czworonogi, dla-
czego pozwalamy sobie na
jedzenie miesa kury, biega-
jacej po podworku na wsi,
lub migsa swini, ktdrej DNA
jest tak podobne do nasze-
go? Odpowied? jest prosta:
bo ich Smierci nie widzimy;
bo nie musimy patrze¢ w oczy
zwierzat, ktore ptacza, idac
pod rzeznicki néz.

Po przeczytaniu ksigzki Fo-
era postanowitem sobie, ze
na probe, przez kilka dni
bede sie zywit wytacznie
roslinami. Ale zanim to zro-
bitem, przeczytatem kilka-
nascie powaznych tekstow
0 wegetarianizmie, a pozniej
kupitem wszystko to, co na
stole wegetarianina powin-
no sie znalez¢: ciecierzyce,
fasole, bdb, soczewice, czy-
li doskonate Zrdodta biatka,
réwnie dobrze przyswajalne
co biatko zwierzece. A oprocz

41



tego mndstwo warzyw, prze-
de wszystkim mrozonych,
bo zbyt duzo czasu na goto-
wanie nie miatem, a obiera-
nie marchewek, ziemniakdow
i cebuli byto dla mnie zbyt
pracochtonne.

| tak zaczeta sie moja przy-
goda z wegetarianizmem.
Co na poczatku nie byto ta-
twe, bo musiatem tak zor-
ganizowac swoj dzien, by
znalez¢ kilka chwil na go-
towanie. Bo jesli ktos rezy-
gnuje z dotychczasowych
przyzwyczajen, to musi za-
czac inaczej mysleé w kuch-
ni. Dla mnie najwazniejsze
byto to, ze musiatem zre-
zygnowac np. z siedzenia
przed komputerem, by po-
stac przy kuchence gazowej
i pokombinowac z nowymi
smakami. Okazato sie wte-
dy, ze gotowanie moze by¢
relaksujace, odprezajace i twor-
cze. | potrafi oderwa¢ od
pracy kogos, kto bez robot
zy¢ nie moze.
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nie miatem motywacj™

by yotowac?

Moze dlatego, ze wrzucenie
kawatka miesa na patelnie
i zagotowanie ziemniakow

byto dla mnie mato inspiru-

jace, odkrywcze, oryginalne.
Ateraz, kiedy wiem, ze dzieki
mnie troche mniej zwierzat

niepotrzebnie traci zycie, czu-
je sie jak szef ekskluzywnej
kuchni, w ktdrej przyrzadzanie
potraw jest najwyzszg sztuka.

Wegetarianizm zmotywo-
wat mnie wiec nie tylko do
refleksji o zyciu i cierpie-
niu, ale i sktonit do bardziej
uwaznego zycia, w ktérym
wtasciwie przyrzadzone je-
dzenie jest réwnie istotne
co dach nad gtowa. Zamiast
wiec zjes¢ kolejnego kurcza-
ka, komponuje potrawy sojo-
we, pieke warzywne paszte-
ty z soczewicy i przyrzadzam
najlepszy humus na swiecie,
wiedzac, ze robie cos do-

brego dla siebie i innycp.f«""f’o
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Ktos powie: ,Przeciez mieso
jedlismy od zawsze. JestesSmy
JesteSmy miesozercami, na
to wskazu je nasza zuchwa
i zeby, stuzace do rozrywa-
nia miesa”. Ale to niepraw-
da: budowana naszego ciata
to dowdd na to, ze mozemy
by¢ i miesozercami i roslino-
zercami. To kwestia wyboru.
Ja wybratem jedzenie roslin,
a wiec istot pozbawionych
centralnego uktadu nerwo-
wego, czyli nieodczuwaja-
cych bélu.

- 4 -
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Rocznie na swieci
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a hodowla przemystowa by-
dta i ptakdw zajmuje okoto
30 proc. powierzchni globu.
Zanieczyszczenia, ktdre pro-
dukujemy, sg réwnie powaz-
nym zagrozeniem dla kuli ziem-
skiej, co zanieczyszczenia ko-
munikacyjne. Dzieje sie tak wy-
tacznie dlatego, ze chcemy jes¢
mieso tanie, tatwo dostepne,
ktdre moze kiedys byto zdro-
we, lecz dzis juz nie jest. Znaj-
dziemy w nim bowiem toksy-
ny, antybiotykii metale ciezkie.
Swiatowy przemyst mie-
sny jest nastawiony wytgcz-
nie na zysk, a nie na pro-
dukcje zdrowej zywnosci.
Musimy o tym pamietac!

Ale miatem nie krytykowad,
tylko pisa¢ o pozytywach.
Jednym z nich jest to, ze po
przejsciu na diete wegeta-
rianska przestaty mnie gryz¢
komary. Tak, tak. To prawda.
Od dziecinstwa borykatem
sie z ,krwiopijcami”, odga-
niajgc sie od nich na kaz-
dym biwaku i grillu. Komary,
jak wiadomo, przycigga spo-
cone ciato. A to, czy mocno
sie pocimy, zalezy m.in. od
naszej diety. Ja, kiedy prze-
statem jes¢ mieso, po kilku
tygodniach zauwazytem, ze
potliwos¢ mojego ciata zna-
cznie sie zmniejszyta, wiec
teraz, siedzgc nawet kilka
godzin na podworku, sta-
je sie ofiarg zaledwie kilku
agresywnie nastawionych
komardw.

Niesamowita sprawa: to,
Opladuje na moim talerzu,
vphlva intensywnie na moje
ofloczucie, zwyczajnie po-
l@ac mi nastrgdj. Dzieki
&rianizmowi nabra-
Wiekszej ochoty na bie-

#™ganie i treningi na sitowni.

Ograniczytem przy tym spo-
zycie alkoholu i kawy i zacza-
tem uwaznie czytac etykiety
na produktach spozywczych
i kosmetycznych.

Na razie jeszcze nie zdecy-
dowatem sie na weganizm

nizm, czyli na catkowitg re-
zygnacje ze spozywania pro-
duktéw zwierzecych. Bo od
czasu od czasu dodaje odro-
bine mleka do kawy (chociaz
coraz czesciej stosuje mleko
sojowe lub owsiane) i jem
2-3 jajka tygodniowo. Ale
majac dostep do wysoko-
biatkowych roslin straczko-
wych, wegetarianskiej ,ze-
latyny”, kotletdw sojowych,
spiruliny i tuskanych ziaren
konopi, wiem, ze bede mdgt
wkrotce pozwoli¢ sobie na
diete weganska, czyli w 100
proc. roslinna.

Taka radykalna zmiana wy-
magac bedzie intensywnej
kontroli zdrowia (juz teraz
czesciej robie wyniki, dba-
jac np. o poziom witaminy
B12) oraz ,kombinowania”
w kuchni. Ale to zaden pro-
blem: profilaktyka jest naj-
wazniejsza, a kuchnia to mo-
je ulubione miejsce w domu!
Dlatego zachecam do uwaz-
nego przyjrzenia sie diecie
wegetarianskiej. Jesli nie wie-
cie, jak zaczaC, zajrzyjcie na
strone www.zostanwege.pl
lub Sciagnijcie aplikacje, kto-
ra pozwoli Wam dobrac¢ po-
sitki tak, byscie przez 30 dni
jedli petnowartosciowe we-
ganskie jedzenie. Smacznego!

Dominik Sotowiej
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