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Mi az, hogy vegan?

T6bb mint valdszint, hogy Téged is — ahogyan engem is — vegyes tapldlkozasunak
neveltek. Igy szoktunk meg. Azt tanultuk, hogy ez igy normalis, igy sziikségszer(,
igy egészséges. S ha életed soran talalkoztal is olyanokkal, akik az ellenkezdjét
mondtdk, azok furanak, zakkantnak tiintek. Ebben a konyvben négy olyan indo-
kot szeretnék bemutatni Neked, ami nagyon is raciondlis, redlis és f6ldhoz ragadt
érv arra, miért mondjunk nemet a megszokasra, és valtoztassunk életiink néhany
meghatarozé részén. Nem konnyt dolog szembesiilni azzal, hogy amit sziileink,
tanaraink etettek veliink — mind konkrét, mind atvitt értelemben - az egyaltalan
nem volt oké. De a sokk tulélhetd, és van élet a megszokason tul.

A vegan sz6 azokat az embereket jeloli, akik nem fogyasztanak, és nem hasznal-
nak 4llati eredetli termékeket sem étkezés, sem Oltozkodés, sem szorakozas terén.
Ugyanigy a hdztartasukban, és ameddig el tudjak keriilni, az egészségiik megdrzé-
sében sem. Nem kevesebb ez, mint etikai allasfoglalas az allathasznélat ellen, s ez-
zel egy idében aktiv tiltakozas, melynek mddszere a fogyasztéi bojkott. Erészak-
mentes és ésszerii. Egyszertien nem tdmogatom, amivel nem értek egyet.

Ez gyakorlatilag azt jelenti, hogy a veganok nem esznek hust, tojast, tejtermé-
ket, mézet, emellett nem hasznalnak vagy viselnek gyapju, bor vagy toll holmit,
nem jarnak allatkertbe, l6versenyre, vagy olyan cirkuszba, ahol allatokat szerepel-
tetnek. Nem hasznalnak allatokon tesztelt vagy allati eredett 6sszetevoket tartal-
mazo6 kozmetikumokat és tisztitoszereket, s ameddig lehetséges, ilyen gyogysze-
reket sem szednek.

Ez igy elsé hallasra talzénak és nehézkesnek hangzik. Valéjaban azonban nem
nehéz igy élni. Hamar belejon az ember, mint kiskutya az ugatasba. Vegannak len-
ni legalabb annyi élvezettel jar, mint vegyes tapldlkozastnak lenni. Az elején, ami-
kor még nem alakultak ki az 1j szokdsaid, izgalmas a probalgatas, id6vel pedig fel
se tlinik, hogy mashogy élsz, mint a tobbség. Emellett naprél napra tobben va-
gyunk, s igy egyre nagyobb keresletet generalunk a szimunkra megfelel6 termé-
kekre. [gy aztan egyre konnyebb és konnyebb a dolgunk.

Az els6 hivatalos Vegan Tarsasag Anglidban alakult 1945-ben. Most, hogy mar
a masodik és harmadik generacids veganok is felcseperedtek, jelentdsen gyengiil-
tek a a vegan étrenddel kapcsolatos tévhitek, melyeket korabban is féként a téjéko-
zatlansag és az ismeretlentdl valé félelem taplalt.
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Hogy tulajdonképpen hogyan is valtoztass az életmododon, arrol rengeteg in-
formaciot talalsz a konyv végén felsorolt internetes oldalakon, kozosségekben és
konyvekben. Ez a lényegre tor6 kis konyvecske nem a hogyanrdl, hanem a miért-
rél fog szolni — mar csak azért is, hogy htiek legyiink a cimiinkhoz. Sok okbol val-
hat valaki veganna, itt csak a 4 legfontosabbat fogom kifejteni. Legtobbiink eseté-
ben a kiilonboz6 érvek és motivaciok dsszejatszanak, erdsitik egymast.

Nem szeretnék semmi mast, csak informaciét adni a kezedbe. A dontést, hogy
valtoztatsz-e az életeden, ugyis Te hozod meg, senki nem kényszerithet, és senki
nem siirgethet. Viszont vagyunk sokan, akik segitenek, ha sziikséged van ra.



I. fejezet: EHEZES

Kaldria elnyel6k és kaldria termelok

»Az egyetlen épeszii it a fejlodésre az, ha nem dllatoknak, hanem embereknek
termeliink élelmiszert” - Jeremy Rifkin

Felkaptad a fejed, igaz? Allatoknak termelni élelmiszert? Micsoda hiilyeség!
De most komolyan. Ki akarna allatoknak termelni élelmiszert az emberek helyett?
Ez nyilvan igy nem igaz. Engedd meg, hogy pontositsam, amit Jeremy Rifkin talan
tal tomoren fogalmazott meg: az emberek szamara tenyészetett allatoknak terme-
link takarmanyt, vagyis rajtuk keresztiil tulajdonképpen magunknak. Az viszont
lényegi kérdés, hogy mennyi is ez a takarmany, amit mi megetetiink az allatokkal,
és hogy ez milyen hatasfokkal hasznosul.

A helyzet az, hogy az allatok valdjaban meghosszabbitjak a taplaléklancot a no-
vények és az ember kozott. Felesleges plusz elemként vannak bedllitva a sorba.
A felvett tapanyagok tobbségét onfenntartasukra forditjak — el nem itélheté mo-
don. Sajat anyagcsere folyamataik, homeosztazisuk fenntartésa legaldbb annyira
energiaigényes folyamat, mint a miénk.

Be kell vezetniink két fogalmat a jatékban: kaldria elnyel6 és kaloria termeld.
Ha van egy géped, amibe bele kell tenni 6 kil6 fehérjét ahhoz, hogy az kiadjon a vé-
gén 1 kil6 fehérjét, akkor azt a gépet a kaldria elnyel6 kategdriaba soroljuk. Mig ha
a forditottja torténik, tehat 1-et teszel bele, és 6 a végén 6-ot ad ki, akkor a gépedet
a kaloria termel6k kozé sorolhatod, gratulalunk hozza.

Réntsuk le a leplet errdl a mi titokzatos kis dobozunkrol, ugyis sejti mar min-
denki, aki picit is idefigyelt, hogy mi rejlik alatta. Atlagosan 6 kilogramm névényi
fehérjét sziikséges egy allattal megetetni ahhoz, hogy megkapjunk 1 kilogramm
allati fehérjét (Pimentel, 2004.). Ez egy atlagérték. A szarnyasoknal kevésbé tragi-
kus a helyzet, a szarvasmarhanal sokkal rosszabb.

A husukért, tejiikért, tojasukért tartott allatok tehat a kaldria elnyelék csoport-
jaba tartoznak. Jéval tobbet kell beléjiik tapldlni, mint amennyit kiadnak a végén.
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A WHO (magyarul: Egészségiigyi Vilagszervezet) 2008-ban hozta nyilvanos-
sagra az alabbi adatot: 1 hektar termd6fold egy évben 19 embert tud ellatni, ameny-
nyiben a tapldlkozasa rizs alapt, 22 embert tud ellatni, amennyiben burgonyan
alapul, és mindossze egyetlen embert, amennyiben marhahtson alapul az étrend.
Hogy ezt elhiggyiik, sziikségiink van némi hattértudasra a fehérjék természetérdl,
melyet eddig még nem irtam le. Ha szépen az elején kezdted a konyvet, és nem
olvastad még a 4. fejezetet, igy minden jogod megvan ra, hogy kételkedve csovald
a fejed. Hogyan is lehetne valakit névényeken, példaul rizsen vagy burgonyan tar-
tani hus helyett? Lehet. S6t. A névényi étrend nem csak hogy kielégité tapanyag-
forras és gasztronomiai élmény, hanem szamos stlyos megbetegedés ellen pajzs,
megel6zés, védelem, esetenként terdpia. Errél fog szOlni a 4. fejezet. Nyugodtan
lapozz hatra, ha nem hiszed.

Amennyiben a vilaigon minden ember olyan étrenden élne, ami az iparosodott
orszagokban altalanos (hus, tej, tojas), ugy a sziikséges foldteriilet a jelenleginek
kétharmadaval tobb lenne, irja Naylor professzor 2005-ben a Science magazin-
ban (lasd a hivatkozasok kozott). Vagyis a jelenlegi étrend fenntarthatatlan lenne,
amennyiben mindenki egyforman részesiilne bel6le.

Egy 2008-as FAO adat szerint abbdl a 2120 millié tonna gabonabdl, amit
abban az évben a bolygd népessége megtermelt, 745 millié tonna jutott arra a
sorsra, hogy haszondllatok takarmanya legyen. Tovabbi 100 milli6 tonnat, vilag
szinten tehat kevesebb mint heted annyit hasznaltak fel biolizemanyag gyarta-
sdra, ami csak azért érdekes, mert ezeket az alternativ {izemanyagiparokat is
szokas Osszefiiggésbe hozni olykor az éhezéssel. A hiivelyesek koziil kiemelve a
legmagasabb fehérje tartalmut, a szdjat, azt latjuk, hogy ugyanebben az évben
szojatermés 85%-a az allati takarmdnyokban landolt. Tegyiik hozzd ehhez az
adathoz azt a tényt, hogy dtlagosan 6x annyi tapanyagot kapunk, ha megessziik
magat a névényt, mint ha megetetjiik allatokkal, majd az allat htsat essziik meg.
Tehat az éves szojatermés 85%-anak csupan 1/6 része jutott el az emberekhez.
Hét nem Oriilet?

Adjuk meg azért a jogos pontot az ellenoldalnak is: létezik olyan formédja az al-
lattenyésztésnek, ahol az allat nem kaldria elnyel6ként, hanem kaldria termel6ként
mukodik. Azoknak az allatoknak az esetében van ez igy, akiket novénytermesz-
tésre alkalmatlan teriileteken legeltetnek, példaul sziklas hegyoldalakban, illetve
ott, ahol az allatokat élelmiszerhulladékkal (moslékkal) etetik. Ezeket nevezik az
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intenziv nagyiizemi tartassal szembeallitva extenziv tartasnak. Itt az dllat nem
az ember eldl eszi el a gabonat. Ezekben az esetekben az allatok olyan novényi
forrasokat transzformdlnak fogyaszthat6 allati fehérjévé, amit az ember maskii-
lonben nem tudna hasznositani. Ennek teriiletre szamolt hatasfoka lényegesen
alacsonyabb az intenziv tartasnal, tehat tavolrél sem alkalmas arra, hogy nagyobb
tomegeket ellasson napi hus, tej, tojas adagjukkal (Gallow és mts., 2007.).

A valésagban dominal az intenziv tartas, ahol a haszonallatok kaldriaelnyel6-
ként mikodnek. A haszonallatok 70%-ardl ez mondhato el.

Kutatasi adatok, hozzaérto becslések

Nem nagyon szeretem a szamokat, de igyekeztem Osszegytjteni olyan hiteles és
érthetd adatokat, amik alatdmasztjak a fent leirtakat. Kiillonb6z6 adatokat kozol-
nek kiilonbozd szakértdk. Nehéz volna Sket 0sszesiteni, mivel mas-mds mérték-
egységekkel dolgoznak. De érdemes egyszer atfutni 6ket, mert bar kiillonboznek,
meégis meglehetdsen egybehangzdak. A koriilbeliil és az atlagosan szavakat lespo-
roltam a szovegbdl, de természetesen minden adatra vonatkoznak.

1. Jack Lucas Vegan Nutrition cimi konyvében a kovetkezoképpen ir a
fehérjehatékonysagrol:

- a megetetett fehérje 9%-at kapjuk vissza baranyhus esetén

- a megetetett fehérje 15%-at kapjuk vissza disznd hus esetén

- a megetetett fehérje 31 %-at kapjuk vissza csirkehus esetén

- a megetetett fehérje 27-38 %-at kapjuk vissza tej esetén

2. Frances M. Lappé, a Diet for a small planet-ben ezt irja:
- 3 font gabona kell 1 font csirkehtshoz vagy tojashoz

- 6 font gabona kell 1 font sertéshishoz

— 16 font gabona kell 1 font marhahushoz

3. Jane Goodall és Mark Bekoff, A remény gyiimolcseiben ezt irja:

- 1 vegyes taplalkozasu ember 8-9 marhat fogyaszt el egy évben, ami 8-9 holdnyi
termofoldet igényel

- 1 vegan étrenden él6 ember ellatasahoz fél hold term6fold elegendd, vagyis
majdnem huszad annyi
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4. Linda Riebel és Ken Jacobsen az Eating to save the earth-ben ezt irja:

- 400 font gabona kell 1 embernek 1 évre, ha névényi koszton akar élni

- 2000 font gabona kell annyi hishoz, ami 1 embernek 1 évre elég

5. UN FAO jelentés szerint:

- ha 1 hektaron f6leg burgonyat termeliink, azzal 22 embert lehet jol lakatni

- ha 1 hektaron f6leg rizst termeliink, akkor 19 embert lehet jol lakatni

- ha 1 hektdron f6leg marhdkat tartunk, akkor 1 vagy 2 embert lehet jol lakatni

6. Louis H. Bean kozgazdaszt idézi Nathaniel Altman:

- 1 holdnyi teriileten 250 napra elegendé élelmet lehet megtermelni egy ember-
nek, aki vegyes étrenden él, tehat fogyaszt példaul csirkét, marhat, tojast, tejet,
disznot stb.

- 1 holdnyi teriileten 2 200 napra elegendd élelmet lehet megtermelni egy ember-
nek, amennyiben a fehérje sziikségletét féként féleg szojababbal fedezik

Mi kézom ehhez?

Tény 1: 2010 és 2012 kozott Szomalidban 260 ezer ember halt éhen. Fele gyerek volt.
Tény 2: Szomalia egyik f6 exportcikke a marhahus.

Tény 3: 16 kil gabona sziikséges 1 kilo marhahus el6allitasahoz.

A megtermelt gabonat az allatokkal etetik meg, akiket azutan exportalnak gaz-
dagabb orszagokba. A profitot a hatalmon 1év¢ sziik réteg teszi zsebre. Az tijsagok-
ban pedig az olvashato, hogy hatalmas éhinség pusztitott Szomaliaban a hatalmas
szarazsagnak koszonhetden.

Mit gondolsz most minderr6l? Taldn azt, hogy a harmadik vildg minden nyo-
morusagat megprobalom egyetlen engem érdekld téma koré és mogé elhelyezni?
Beszélhetiink a hdborurdl. Beszélhetiink sziiletésszabalyozasrol. Beszélhetiink
jarvanyokrol. Beszélhetiink szélséséges idGjarasrol. Kell is beszélniink. De nem
hallgathatunk arrél sem, hogy az a 260 ezer ember Szomaliaban abban a két év-
ben egy olyan orszagban halt éhen, ahol tobb tizezer exportra ,termelt” allatot fel
tudtak hizlalni. Ha mindazt a gabonat, amit az allatokkal etetettek meg, az embe-
reknek adtak volna, akkor nem kellett volna meghalniuk.

Gyakran gondoljuk, ritkdn mondjuk ki: ,,a szegény orszagok milliéinak eteté-
sével csupan a tilnépesedést tamogatjuk”. Talan nem tévedek nagyot, ha azt felté-
telezem, hogy a tobbséghez hasonléan Te is tigy gondolod, hogy tul sok ember él
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a foldon. Ennek ellenére nem mondandl igent arra, hogy ezt a problémat emberek

halalra éheztetésével oldjuk meg. Tény, hogy a haboruk, jarvanyok és éhinségek
atmenetileg csokkentik a népességet. Ennek ellenére nem lehet 8ket dsszefiiggésbe
hozni a tilnépesedés megoldasaval. Nem csak pusztan hihetetlen brutalitasuknal
fogva, hanem mert nem a probléma okat orvosoljak.

Az UNICEF 2007-es jelentése szerint tobb mint 8 ezer gyermek hal éhen na-
ponta. Ennek nyilvin nem egy oka van. Az okok kozott el6kelé helyen szere-
pelnek az extrém alacsony jovedelmek, a hdboruk és egyéb politikai zavargasok
(Schmidhuber, 2005.). A haszonéllatipar névekedése ugyanide tartozik, mivel je-
lent6sen emeli a tartos élelmiszerek arait azaltal, hogy term6£old és egyéb forrasok
tekintetében azokkal verseng (FAO, 2009.). Ha fel akarjuk venni a kiizdelmet az
éhezéssel, akkor fegyvereink lehetnek az oktatds, a politikai stabilitas kialakitasa és
megOrzése. SOt, egyesek szerint a génmanipulacié révén kifejlesztett ellenall ga-
bonafajtak. Amit ebben a konyvben javasolok, az ennél joval egyszer(ibb. Mar-mar
nevetséges, de azt batorkodom javasolni, hogy a megtermelt élelmiszert esetleg
netalantdn odaadhatnank az éhes embereknek, ezaltal, kérem aldssan, csokkentve
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az éhinséget. Igen, ez ennyire egyszerti. A megtermelt gabonat nem allatoknak,
hanem embereknek adni, ott, ahol az megtermett.

Mondhatod, hogy a vilagon tul sok az ember. De ennek ellenére — bizom benne
- nem vennéd ki egy éhez6 gyerek kezébdl a kenyeret. Nem is kell, mert megte-
szik masok helyetted. Emberek, akiknek kozvetve, de Te fizetsz érte. Politikusok,
kereskeddk, pénzemberek, fuvarosok, vagohidi dolgozdék. Mindezek lancolatéat az
tartja életben, hogy bemész a boltba sok millié6 embertarsaddal egyiitt, és megve-
szed az dllati eredeti(i termékeket.

Olyan messze vannak t6liink az éhezok, hogy hajlamosak vagyunk azt képzel-
ni, hogy semmi koziink a problémaikhoz. Nekiink megvan a magunk baja, nekik
is a maguké. De ha koriilnéziink a szupermarketek polcain, azt lathatjuk, hogy a
vilag minden csiicskébdl érkeznek hozzank élelmiszerek és kiilonboz6 targyak is.
Ez ajaték is Kinaban késziilt, az a szezammag is Indidban termett. Hétkoznapi be-
vasarldsaink nagy része olyan dru, amirdl magunk is jol tudjuk: a vildg egy tavoli
pontjardl érkezett. Citrom, rizs, banan, tea, kavé... Miért gondoljuk, hogy pont a
marhaszeletiink nem egy szomaliai vagohidrdl szarmazik? Vagy miért gondoljuk,
hogy a gabona, amit egy magyar marhatelep allatai elfogyasztanak, nem éppen a
harmadik vilagban termett?

Ismerek egy embert, aki egy hatalmas hazban él Budapesten. Sajat moziterme
van, nem csak iszomedencéje. O torténetesen éppen abbol gazdagodott meg, hogy
gabonat importalt Dél-Amerikabdl. Globalizalt viligunkban mindent behal6znak
a logisztikai utvonalak. Egy 6cedn, vagy egy fél kontinens atszelése nem akadaly
egy nagy vallalatnak. Ugyhogy bdrmennyire is szeretnénk azt hinni, hogy ezekhez
a tavoli problémakhoz nincs semmi koziink, be kell latnunk: gyakorlatilag min-
denhol vasarlok vagyunk. Vasarléi dontéseinkkel hatdssal vagyunk arra, hogyan
alakul egy tavoli orszag gazdasaga. Amennyiben vasarlasunk a husipart, tejipart,
tojasipart tamogatja, ugy napi szinten tamogatjuk azt a rendszert, ami a szegény
orszagok eréforrasait a raszorulok helyett a profitot termel6 koltséges iparagakra
forditja.

Sajat egyéni fogyasztdi dontésiink 6nmagaban még nem menti meg azt a napi
8000 gyereket. De képzeld csak el, mennyire megvaltozik majd a vilag, ha a vegan
életmad elterjed, és dominanssa vélik kulturankban. Ha nem tudnak mar eleget
eladni, akkor csokkentik az allattenyészeteket. Az adott orszag politikusai és toké-
sei ugyan még ekkor is alakithatjak agy, hogy az exportra szant névénytermesztés
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elvonja az erdforrasokat a lakossag sajat sziikségleteitél, am a novénytermesztés
joval takarékosabb mind term6fold-, mind vizigényét tekintve, tehat kisebb rafor-
ditassal megtermelhet6 joval tobb élelmiszer, igy az esélyek mindenképpen lénye-
gesen javulnak.

»Gyermekek ezrei halnak meg a vildgban, mert nincs elég élelmiik. Mi, akik
itt nyugaton tul sokat esziink, akik a gabondt az dllatokkal etetjiik meg, hogy
hiist ehessiink, valéjaban ezeknek a gyerekeknek a huisdt essziik.” Tich Nhat
Hanh (zen szerzetes, békeharcos, szamos konyv szerzdje, a Princeton Egyetemen
végzett, jelenleg Dél-Franciaorszagban ¢l és tanit)
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I1. fejezet: KORNYEZETPUSZTITAS

Vizhasznalat

A vizhiany azt jelenti, hogy a tarsadalom édesviz-igénye nagyobb, mint a rendelkezés-
re all6 mennyiség. Az emberiség ivoviz felhasznalasanak mennyisége n6, mindekoz-
ben bolygdnk vizkészletének csupan 2%-a ihato, 6ntozhetd édesviz.

Szép dolog, ha haztartasunkban takarékoskodunk a vizzel, példaul zuhanyo-
zunk kadban fiirdés helyett, vagy elzarjuk fogmosas kozben a csapot, mégis a va-
16di eredményeket viztakarékossag terén akkor érhetjiik el, ha a mezdgazdasagi
vizhaszndlatunkat alakitjuk at.

Miért? Mert az édesvizet, amit folyokbdl, tavakbol és talajvizbdl szerziink, a
kovetkezd ardanyokban hasznaljuk fel: 10% a kozosségi vizhasznalat, 20% az ipari
és a maradék 70% a mezdégazdasagi (Hertwich, van der Voet és mts, 2010.).

a) 11 345 kobméter viz felhaszndlasa sziikségeltetik 1000 kg sertéshus asztalra ke-
riiléséhez a teljes folyamatot belekalkulalva. Ezzel szemben 1000 kg névényi élel-
miszer esetében ugyanez az érték 177 kobmeéter (Aiking, Helms és mts, 2006.).

b) Sertés- vagy csirkehus eléallitasakor kilogrammonként kb. 4 kobméter vizet
hasznalunk fel, ha csupan az el6allitast nézziik, nem a termék teljes életutjat.
A kiilonbo6zé novényi élelmiszerek eléallitdsanakvizigénye ezzel szemben kilo-
grammonként 0,1 és 2 kobméter kozott mozog. Leghatékonyabb a burgonya és a
paradicsom, legkevésbé hatékony a rizs termelése (Renault, 2003.).

¢) Koriilbeliil 1000 liter viz felhasznélasa sziikséges 1 liter tej el6alldasahoz, 1 kilo-
gramm sajt elddllitasa atlagosan 5000 liter vizet igényel, 1 kilogramm tejpor pedig
4600 liter vizet, kozolte a Nemzetkozi Tejipari Szovetség 2009-ben (International
Dairy Federation, 2009.).

d) Az oOkoldgiai labnyom mintajara megsziiletett a ,viz ldbnyom” fogalma
(Hoekstra és Chapagain, 2006.), mely azt hivatott megmutatni, hogy egy egyén
milyen mértékben jarul hozza a vizfogyasztashoz. Egy tipikus amerikai vegyes
taplalkozasu személy viz labnyoma napi 5 kobméter, mig egy vegan étrenden él6
nyugati ember vizlabnyoma csupdn 2,6 kobméter naponta.
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Amennyiben tapanyagigénytinket globalis szinten novényi forrasbdl elégitjitkk
ki, az jelentds megtakaritast jelent a vizhasznalatunkban, mig a tej/tojas/husipar
jelentésen hozzajarul a vilagon egyre fokoz6dé vizhianyhoz.

Termofoldhasznalat

A vegyes és a novényi étrend termdéfold igényével kapcsolatos adatok iizenete
nagyjabol megegyezik a vizigénnyel kapcsolatos adatokéval. Ha az elején kezdted
olvasni ezt a konyvet, akkor az els6 fejezetben mar taldlkoztal ezzel a témaval.
De kezdjiik most az elején.

A bolygon talalhaté szarazfold 38%-a alkalmas mezégazdalkodasra, a tobbit,
sivatag, hegyek, varosok és jég fedi. Ez 6sszesen majdnem 5 milliard hektarnyi
foldteriilet. Ennek 69%-at hasznaljuk legelének, 28%-an takarmanynovényeket
termesztiink, a maradékon termeliink olyan élelmiszereket, mint az alma, a di6fé-
1€k, a sz616 satobbi. A takarmanyndvények a kozhiedelemmel ellentétben emberi
fogyasztasra is alkalmasak, igy az a 28% nem megy teljes egészében allateleségnek.
Igy 6sszesen kb 80%-a a terméfoldeknek az, amivel haszonéllatainkat etetjiik. Ez
a szam onmagaban is meglepd, dm valddi abszurditdsat akkor érthetjitk meg, ha
mellé tessziik a kovetkez6 adatot: a foldteriilet 80%-anak felhasznalasaval megter-
melt allati eredetii élelmiszerek a vilag élelmiszerellatasban mindossze a kaldriak
17 %-at szolgaltatjak (FAOSTAT, 2008., Ramankutty, 2008.). Hogy lehetséges ez?

A magyarazat az els fejezetben mar bemutatott kaldria elnyel6 kifejezés isme-
retével értheté meg. Az allatok nem kalériat termelnek, hanem kaldriat nyelnek
el, méghozza nem is keveset. Nagyon egyszertien fogalmazva: tobbet esznek, mint
amennyit termelnek. Emellett az dllati eredetii élelmiszerek joval tobb foldteriile-
tet igényelnek, mint a ndvényi eredettiek (Peters, Wilkins és mts, 2007.). Az alab-
bi tablazat azt mutatja, hany négyzetméter foldteriiletre van sziikségiink, ha egy
adott élelmiszerbdl szeretnénk 1000 kaldriat jelenté mennyiséget termelni.
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tipus teriilet igény (m2/1000 kcal)
marhahus 31,2
baromfi 9,0
sertés 7,3
tojas 6,0
tej 5,0
olajtartalmu termések 3,2
gytimolcsok 2,3
hiivelyesek 2,2
z6ldségek 1,7
gabonak L1

(Peters, Wilkins és mts., 2007.)

Amennyiben az allathaszndlatot vilagszinten befejeznénk, és csupan novényi
étrenden élnénk, hatalmas teriileteket adhatnank vissza a vadonnak, ahol ujra fel-
cseperednének az éghajlat stabilitasa és a faji sokféleség szempontjabdl oly nélkii-
16zhetetlen erdSk. Allatfajok ezrei kapnénak uj esélyt a tulélésre.

Erddirtas

A fentiekbdl jol lathato: az allattartas nagyon teriiletigényes biznisz. Mivel a fej-
16d6 orszagok husigénye rohamosan nd, egyre tobb és tobb teriiletet vesziink el a
vadontodl, hogy legel6t vagy takarmanyiiltetvényt létesitsiink rajta. De nem csupan
a még tobb termelés a hajtderd. Ha nem néne a fogyasztoi igény az allati eredetii
élelmiszerekre a vilagban, akkor is egyre tobb teriilet kell, mert mind a legeldk,
mind az intenziv takarmanytermesztés kizsigereli, kimeriti a talajt. Ujabb és tjabb
foldek kellenek.

Ebbe belegondolva éhatatlanul azok a metaforak jutnak az ember eszébe, ahol
fajunk rakos daganatként jelenik meg a Fold felszinén. Egyre tobbet és tobbet ve-
sziink el, mit sem torédve a gazdaszervezet (jelen esetben a bolygd) pusztulasaval.

A legkirivobb és legfelhaboritobb példa az esderddk letarolasa és felégetése Dél-
Amerikaban. Evente 130 000 km* (masfél magyarorszagnyi) teriiletet vdgnak ki
évente (www.greenfacts.org) 1990-2005 kozotti adatok alapjan.
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Az éllatok elvesztik az él6helyiiket, és fajok szdzai halnak ki. Olyan ez, mintha
a Louvre teljes gytjteményét dobnank ki az ablakon. Olyasmit pusztitunk el, amit
nem lehet helyettesiteni.

Mindekozben valdjaban az emberiségnek nincs sziiksége még tobb terméterii-
letre. S6t, kevesebb is elég. Csak éppen ugy kell hasznalni, hogy az hatékony legyen.

Tengerek és dceanok pusztitasa

A halaszat rendkiviil kdolaj igényes iparag. Szamitasa valogatja, de a tengerekbdl
zsakmadnyolt élelmiszer kéolajigénye akdr 100-szorosa is lehet a novénytermesz-
tésnek.

A nagy meritéhalok sz6 szerint kisoprik az 6cednok fenekét, teljes egészében
letarolva a hihetetleniil gazdag élévilagot, a sok ezer egymasra épiil6 életformit.
A halaszat felelés a halfajtak 70%-4dnak kipusztulasaért. Kincseket pusztitottunk
el, és a teljes okologiai egyensulyt felboritottuk. A kereskedelmi halaszatban kifo-
gott halak 40%-4t nagytizemi dllatok hizlaldsara hasznaljak fel.

A halaszhalok a halak mellett rengeteg vizimadarat ejtenek foglyul és 6lnek
meg, olyan fajokat is beleértve, mint az albatroszok, alkdk, buvarmadarak és vad-
kacsak.

“Ha jelen helyzetben a partra vinnénk az osszes haldszhajot, a haldszat ak-
kor sem dllna le. Az Eurépai Unié dltal készitett felmérés szerint évente dtlag
mintegy 25 ezer (!) haldszhdlot hagynak el a haldszok. A legnagyobb kdrokat a
mélyebb vizekre engedett ereszt6hdlok okozzdk, mivel a mély vizekben gyengébb
mdr a hulldmzads, és igy éveken keresztiil ott 6lheti meg a halakat ez a csapda.
Es sajnos ezeknek a hdléknak nem csak a halak esnek dldozatdul. Vizimadarak,
tengeri emlésok ugyanolyan konnyen eshetnek csapddba. A hdloba gabalyodott
doglodo, vagy akdr mdr elpusztult hal odacsalja a ragadozoé halakat, madara-
kat, melyek aztdn szintén csapddba esnek” (www.halaszat.blog.hu)

Nem minden boltban kaphat6 hal élt szabadon, sokan koziiliik halfarmokon kezd-
ték és végezték be nyomorusagos életiiket. Ha ezt veszed, azzal azonban nem kiméled
jobban a tengerek élvilagat. A farmon nevelt halakat nyilt vizeken fogott kisebb ha-
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lakkal taplaljak. Egy évi 300 tonnat eladé halfarm ugyanannyi szennyvizet termel,
mint egy 100 000 f6s telepiilés, s ebben a szennyvizben nagy aranyban vannak jelen
olyan vegyi anyagok, melyekkel a tulzstfolt farmokon a tomeges megbetegedést el6zik
meg. A halfarmok vegyszerhasznalata jelentds: antibiotikumok, novekedési hormo-
nok, génmanipulalt tap, és ezzel mar at is eveztiink a kévetkezo témahoz

Szennyviz, tragya

Altalanos tévhit, hogy a tragyara sziikség van a mezégazdasdgban. A természet-
ben a lebomlo {iriilék valoban azt a célt szolgalja, hogy az éllat részben visszaadja
a talajnak, amit taplalékszerzése révén elvett téle. Ez a szép egyensuly azonban az
ember altal kontrollalt vilagban nem létezik. Jelenleg egyrészt hatalmas tulterme-
lés van tragyabol, és képtelenség lenne logisztikailag azt a hatalmas mennyiséget a
megfelel6 helyre elszallitani, masrészt az intenziv gazdasagokban keletkez6 allati
tiriilék ugyanuagy tele van vegyszerekkel, antibiotikumokkal, hormonokkal, mint
maga a hus vagy tej. Vagyis minden csak nem természetes és taplalo a talajnak.
A tragya ennél fogva nem a talaj tapszere, hanem veszélyes hulladék, melynek el-
helyezésérol koltséges dolog gondoskodni, mar ha a cégnek szandékaban all betar-
tani a szabalyozast. Ezzel ellentétben a vegan gazdasdgokban tgy nevezett ,,z6ld
tragyat” hasznalnak, ami 2-3 féle novénybdl all 6ssze, melyek a talaj termoéképes-
ségét tamogatjak. Ugyanigy egyre szélesebb korben valik ismertté a komposztalas
fogalma és a komposzt hatékonysaga. A zoldtragya és a komposzt az dllati eredeti
tragyaval ellentétben valdban taplalja és védi a talajt.

Globalis felmelegedés

A globalis felmelegedés oka az tiveghazhatasu gazok talzott koncentracidja a lég-
korben. Uveghdzhatdstinak nevezziik azokat a gazokat (példaul metan és széndi-
oxid), melyek a fold koriil egyfajta védoréteget fonva beengedik a napfényt, de a
hét nem engedik ki, amikor az elhagynd a légkoriinket. Ez a mechanizmus garan-
talja, hogy élhet6 meleg van a f6ldon. Az ipari forradalom 6ta azonban ezen gazok
légkori koncentracidja félelmetes mértékben nétt. Egyrészt mert kibocsatjuk éket,
masrészt, mert irtjuk az erdéket, melyek foként a széndioxid megkdotése révén el-
lensulyoznak tultermelésiiket. Arrél mar olvashattal, hogy az allattartas hogyan
tiigg Ossze az erddirtassal. Most arrol fogsz olvasni, hogyan vesz részt az allattartas
az tiveghazhatasu gazok kibocsatasaban.
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Az ENSZ Elelmezésiigyi és Mez8gazdasdgi Szervezete (FAO) 2006-0s jelentése
szerint az allattartas hossza arnyéka az tiveghazhatast gazok 18%-aért felelés. Ez
7 516 milli6 tonna tiveghdzhatasu gazt jelent, amire az alabbi tényezdék osszeada-
saval jutottak a FAO szakért6i: az allatdllomany legeltetése, a takarmanytermesz-
téshez sziikséges erddirtas, az allatallomany életben tartdsa, a végtermékek feldol-
gozasa és szallitasa.

Am a helyzet az, hogy ez valdjaban jelentds alulbecslés. A World Watch Insti-
tute 2009-es tanulmanya szerint az allattartds az iiveghdzhatdst gdzok minimum
51%-4ért felelds. Ez 32 564 millié tonna, ami az emberi tevékenységhez kothetd
tiveghazhatdsu gazok minimum 51%-a. Ezt azzal tdmasztjak ala, hogy felsoroljak
és kifejtik mindazon hibakat, amelyeket a FAO becslése soran elkovetett:

o figyelmen kiviil hagyja az dllatallomany légzését

« figyelmen kiviil hagyja a foldhasznalatot

o alulbecsiili a metankibocsatds értékét

« nem veszi figyelembe az dllattarté dgazat jelentds (12%) novekedését, ebbdl fa-
kaddan aldbecsiili az allatallomany méretét

o azelemzés 1999-es és 2001-es adatokra hivatkozik

o ajelentés szamos helyen Minnesota adataival dolgozik, és azokat altalanositja,
noha ott jéval hatékonyabban miikédik az allattartds, mint a fejlédd orszagokban.

A teljes tanulméany a pontos szamitasokkal www.worldwatch.org honlapon
megtekinthet6. Magyarul pedig a www.globalisfelmelegedes.info oldalon olvas-
haté.

Tudni kell, hogy az tiveghazhatasu gazok kozott léteznek révid és hosszu élet-
idejiiek. A széndioxid koriilbeliil 1000 évig van jelen a légkorben, mig a metan
koriilbeliil 8 évig. Tehat ha most csokkentjiik mindkettdt, akkor a metankibocsa-
tas csokkentése mar egy évtizeden beliil észlelheté eredményt mutat, a széndioxid
pedig hosszu tavon jelent komoly eredményt. A széndioxid kibocsatast csokkentd
modszerek mai tudasunk szerint dragak és nehezen kivitelezhet6ek, mig a metan
kibocsatasa az allati eredetii élelmiszerek csokkentésével gyorsan és hatékonyan
kezeli a globalis krizishelyzetet.

Az ember okozta metan kibocsatas legnagyobb forrasa az allattartds. Mi tortén-
ne, ha mindenki veganna valna? Joop Oude Lohuis, a Hollandiai Kérnyezetvizs-
galé Hivatal osztalyvezetdje szerint ebben az esetben az éghajlatvaltozassal kap-
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csolatos céljaink 80%-ban megvaldsulnanak 2050-re. Nem mellékes az sem, hogy
az eddig allattartasra hasznalt teriiletek egy jelentds részén ujra erddk fejlédhetné-
nek ki, ujra teret engedve a természetes élévilagnak, Gjra jelentds szénelnyelGként
mukodve, visszafogva a talajeroziot, és szebbé téve ezt a bolygot. (Forras: Cool the
planet - film)
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I11. fejezet: ALLATKINZAS

Végigolvasod-e?

Nem tudom, mit érzel majd, ha olvasod a tényeket. Ha olyan vagy, mint én vol-
tam régen, a falhoz végod a konyvet és sirsz. En lennék az utolso, aki elitél ezért, de
tény, hogy ilyen hozzaallassal nehéz valtozni és véltoztatni, nekem se ment kony-
nyen. De ha hajlandé vagy meghallgatni és mérlegelni a tényeket, elére léphetsz
az élet nagy tarsasjatékaban. Ha abbahagyod az olvasast és sirsz, akkor ugyanott
fogsz allni a kovetkezo korben is.

“Volt vdgohidi dolgozok mesélték: a kis bocik, akiket a borjiihiis és a tejtermék
irdnti igény kényszerit vildgra, s akiket sziiletésiik utdn pdar napon beliil a vdgo-
hidra visznek, még szopni probdlnak azoknak az ujjabél, akik éket a kovetkezd
pillanatokban megolik.” (Johanna Lucas, www.peacefulprairie.org)

Vagohidak
Ma mar komoly uniés szabalyok vonatkoznak erre a teriiletre is — ezen a féltekén leg-
alabbis. Alapkovetelmény, hogy az emldsallat kabitva legyen a le6lés el6tt. A valdsag-
ban pedig az unids szabalyok ellenére az allatok nemcsak hogy gyakran a leclésiik
pillanataban eszméletiiknél vannak, hanem nagyon sok esetben még akkor is, amikor
a bériiket lehuzzak a testiikrol. Mert a vagohid nem sarki kavézo. A vagohidak olyan
helyek, ahol a munkasoknak futészalagok diktéljak a tempét. Nincs id6 a tisztes mun-
kara, nincs id6 az alapossagra. Odanyomjak a kabitot az allathoz, aztan vagy ,,belovi”,
vagy nem, a munka nem all le. S ez nem csak a kabitéval van igy, de magaval a mésza-
ros munkaval is. Nem olyan kénnyti am tobb szaz fellogatott allatot meg6lni egy nap.
Mert az allatok kapalodznak, ellenkeznek, sokan vannak, egyre csak jonnek egymas
utan. Nem gonoszsagbol keriilnek élve a nyuzokhoz, csak egyszert hibaszazalékként.
A humanus vagohidakrol szol6 intézkedések azért sziilettek, hogy megnyugtas-
sak az embereket, elaltassak ébredezd tiltakozasukat a sziikségtelen gyilkolas ellen.
A humanus vagohid, még ha a szabalyozasnak megfelel6en miikodne is, ugyanolyan
fabdl vaskarika, mint a humanus nemi erészak, a humanus rabszolgatartas, a huma-
nus gyilkossag.
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Tegytik fel, hogy betartjak a szabalyt, és valoban az dllat elkdbul, miel6tt meg-
6lnék. Humanussa lesz-e igy a vagas?

Nos, ha belegondolsz, ugyanez az elv érvényesiil a kiséllat gyégyaszatban is,
amikor az orvosok eutanaziat gyakorolnak. Amikor egy tarsallat gydgyithatatlan
beteg, vagy életmindsége oly szintre siillyedt, hogy a gazdik az altatas mellett don-
tenek, akkor az orvos el6szor egy erés boditoé injekcidt ad be, majd utana varnak
egy kicsit, és jon az a bizonyos tiisziras, ami a sziv megallasat okozza. Ez egy em-
berségesnek elismert eljaras. Sok ember oriilne, ha ilyen halala lehetne, szerettei
karjaban! - gondoljuk mi. Magam is atéltem ilyet a kutyaval, aki 17 évet élt velem.
Minden volt, csak szép nem. Egyaltalan nem volt olyan halal, amit barki kivanna
maganak. Rettegett. Nem a haldlos injekcid, de a kabitd injekcid elétt. Az utolso
élménye az volt, hogy lefogom, és az orvos beadja a szurit. Az utolsé mozdulat,
amit lattam téle az volt, amikor felemelte a fejét, és ellenkezni probalt. 17 év és egy
hénapunk volt egyiitt. Iszonyu volt igy bevégezni. Iszonyt volt, de mar nem tudott
labra allni, mar enni sem tudott, szenvedett. Nem volt mas valasztdsunk.

Ez itt a kulcs momentum. Lehet barmilyen humanus vagy kegyetlen is egy hal-
doklé eutandzidja, az ember csak akkor hozza meg ezt a dontést, amikor ugy érzi,
nincs mas valasztasa. A vagéhidon minden esetben olyan dllatokkal tesznek igy,
akik nem haldokolnak.

Lehet egy tettet kegyetleniil és kegyesen véghez vinni. De a lényegi kérdés az,
hogy volt-e valasztasunk. Donthettiink volna ugy, hogy nem 6liink? Veganként azt
mondom: igen.

Kegyesen és kegyetleniil 6lni: nem nagy kiilonbség. A kérdés az, jogunk van-e
olni.

Ahogy a 4. fejezetben latni fogod, az embernek nem létsziikséglete mas alla-
tok teste. Amikor tehdt azt mondom, nincs jogunk 6lni, az egyéltalan nem olyan,
mintha az oroszlannak azt mondanam, hogy ne egyen antilopot. Vele ellentét-
ben Neked és nekem van szabad vélasztasunk, fogyasztunk-e allatokat vagy sem.
Eppen erre a szabad valasztasra hivatkozva ragaszkodnak embertérsaink megszo-
kott kegyetlen meniijiikhoz. Ez attdl fiigg, hogyan értelmezziik a szabadsag fogal-
mat. A ,,szabad” azt jelenti-e, hogy a nekiink otthont adé tarsadalom nem biinteti?
Vagy megmaradunk annal az elvnél, hogy az én szabadsagom addig terjed, amig a
masiké el nem kezdédik. Az én gasztrondmiai szabadsagom nem terjedhet oddig,
hogy masok élethez és szabadsaghoz vald jogat sértsem.
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Tojasipar

Amikor a tojas allatvédelmi vonatkozasairél kezdiink beszélni, a legtobbekben az
mertll fol, hogyan tartjak a tojotyukokat. A legtobb boltban kaphaté tojas olyan
telepekrdl szarmazik, ahol a tytkok ketrecekben élik le rovid kis életiiket, nap-
fényt sosem latnak, szazaval zstfolodnak a levegétlen helyiségekben, és egy tytukra
kisebb teriilet jut, mint egy A4-es papirlap.

De a dolog nem itt kezd6dik! Hanem ott, ahol tenyésztik a tojotytukokat. A kelte-
t6kben, ahonnan minden tojé szdrmazik, fiiggetlentil attdl, hogy ketreces vagy alter-
nativ tartdsban. Kikelnek a tojasokbol végletesen mesterséges koriilmények kozott a
kiscsibék. Mint minden madarnak, a nekik is az volna a természetes, hogy az any-
jukhoz bujnak, hozza ragaszkodnak, ndla keresnek védelmet. A keltetkben nincse-
nek tyukok, csak sok rémiilt kiscsibe, mesterséges fény, mesterséges meleg, zsufolt-
sag, kdosz. A kovetkezo 1épésben pedig egy futdszalagon talalja magat a csibe tobb
ezer tarsaval egytitt. Itt szétvalogatjak a himeket és a néstényeket. A csibelanybol
nevelnek tojot, a csibefitikra pedig nincs sziikség, 6k a bekalkulalt felesleg, amit leg-
feljebb kutyaeledelbe vagy parizsiba daralnak bele. A himek likvidalasanak 3 médja
van: vagy gazzal 6lik meg éket, vagy hatalmas zsakokba dobadljak, ahol agyonnyom-
jak, megfojtjak egymast, vagy élve dobjak éket bele a daralogépbe.

Ez utan kovetkezik csak az, hogy milyen kériilmények kozott lehet tartani a
tojokat. EU-s szabvanynak megfeleléen ma mar minden tojason van egy kod,
aminek az elsé szama jelzi, milyen tartasbdl szarmazik. A 3-as jelenti a ketreces
tartast, a 2-es a mélyalmos, az 1-es a szabadtartast, a 0-s pedig a bio-tartast. A
ketreces tartasban az allatokat olyan zsufoltsagban tartjak fénytol, friss leveg6tol,
természettdl végképp elzarva, mint ahogyan a zsidokat szallitottak a vonatok a
halaltaborokba. Csak éppen a tojok éveket élnek igy. A vilagitas ugy van megoldva,
hogy a napok rovidebben legyenek, mint 24 dra, és a tojok stirtibben ,,gyartsanak”
tojast, mint napi egy. Ez rendkiviil megterheld szamukra. Az intenziv tojasterme-
lés miatt a csontokbdl kivonja a szervezet a kalciumot, igy a csontok kénnyebben
tornek. Ez a tulajdonosokat nem zavarja, Ggyis par év tojo lét utan jon a vago-
hid vagy az elgazositas. A zsufoltsag miatt a tojok csérét mar kiscsirke korukban
egy erre gyartott géppel csonkoljak. Mert ha nem tennék, az abnormalis koriil-
mények kovetkeztében végletesen frusztralt tyukok agyoncsipkednék magukat és
egymast. A csércsonkolast fajdalomesillapitas nélkiil végzik, noha az telis tele van
idegvégzddésekkel.
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Ha nem ketreces tartasban ¢él, akkor szabad-, vagy bio-tartasban, ami nem je-
lent lényegi kiilonbséget. Az allatokat itt is a profitért tartjak, s ugy etetik, szalla-
soljak és vagjak le 6ket, ahogyan az a legjobban megéri. Az ¢ érdekeik nem szere-
pelnek tényezéként ebben a jatékban. Az allat nem személy, melynek érdekei és jo-
gai vannak, hanem tulajdon, melyet a tulajdonos sajat igényei szerint hasznalhat.

Gyapjuaipar

Ahogy okos kétked6k meg szoktak jegyezni: a birka szérét marpedig nyirni kell.
Neki se lenne j6, ha nem nyirndk. Na, most akkor hogy is van ez? A birka nyirasa
még nem lenne feltétleniil allatkinzas.

A dolog ott kezdédik, hogy a birka fogsagban sziiletik. S pontosan ugyanolyan
rab, mint az dsszes tobbi ,,haszonallat”. Azért jott a vilagra, hogy valakinek profi-
tot termeljen, néhanyaknak munkahelyet teremtsen, és fogyasztoi igényeket szol-
galjon ki. Ennek megfelel6en pontosan annyi id6t és olyan médon tolthet majd az
ujsziilott az anyja mellett, amennyi és ahogy az tizleti szempontbdl a legelényo-
sebb. A gyapjufarmon az anydkat és a kicsinyeket koran elvalasztjak egymastol.
A birkanyirékat nem o6ranként fizetik, hanem birkdnként. Anyagi érdekiik, hogy
minél tobb birkat nyirjanak meg minél révidebb id6 alatt. Az ebbdl fakado sériilé-
sek az egyszert karcolasoktol egészen a csonkolasokig terjednek. Végiil akarcsak
a tehenek, a juhok is hamar kidregednek az iparbdl, ilyenkor természetesen elad-
jak ket egy vagohidnak.

Elméletileg lehetne szeretettel nevelgetni a birkakat, finoman nyirni 6ket, hogy
az nekik ne fajjon, és hagyni 6ket akkor meghalni, amikor eljott az ideje, de ha
ezt igy tennék, az egyszerlien nem lenne nyereséges, vagyis nem maradna fenn.
A gyapju ipar pontosan olyan véres biznisz, mint a marhahusipar.

Tejipar

Akarcsak a gyapju esetében, a teheneket is lehetne elvben ugy fejni, hogy az ne le-
gyen rossz se nekik, se a borjaiknak. A tehén még igy, tobb ezer évi tenyésztés utan
is annyi tejet termel csak, ha nem fejik, amennyi a borjanak kell. Azt a hatalmas
tejhozamot, amit a tejfarmokon produkalnak, az erdltetett fejéssel, hormonokkal
és természetellenes tapokkal érik el. Ha egy tehenet egyiitt hagyunk a borjaval, és
hagyjuk 6ket fiivet legelni, ahogyan az szamukra természetes, akkor a tejtermelés
a boci igényeihez fog igazodni.
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Mi torténik ezzel szemben a tejiparban? A dolog ott indul, hogy a him alla-
toktol egy erre kialakitott géppel spermat fejnek le. Ezt megfelel6 kezelés utan
inszemindciéval bejuttatjak a ndstény allatokba. Miért teszik ezt? Nem azért, mert
akkora sziikség van sok-sok 1j tehénre és bikara. Hanem azért, mert a teheneknek
is, akdrcsak minden mds emlds allatnak, akkor indul be a tejtermelése, amikor a
kicsinye megsziiletik.

A tehenek az inszeminacioé utan 9 honapig hordjak a méhiikben a kisborjut, akar-
csak mi, emberek. A borjakat a sziiletés utani elsé napon eltavolitjak az anyaallat
melld], anya és gyermeke soha tobbé nem latja viszont egymast. A tehenek napokig
hangosan bégve keresik a borjaikat, olykor taimadnak is, de 1ényegében tehetetlenek.
A Kkicsik tobbsége a vagohidra keriil, kisebb résziikbdl nevelnek tehenet.

Ugyanez ismétlédik minden évben. Evente inszeminaci6, és minden évben
9 hénap vemhesség. Ha nem fejnék 6ket abban a 9 hénapban egyaltalan, akkor ez
megint csak nem lenne nyereséges ipardg. Altalaban a 9 hénapbél 7 hénapon at
tejik Oket. Vagyis egyszerre kell abnormalis mennyiségii tejet termelniiik, és egy
Uj életet felépiteniiik magukban. Ez olyan hatalmas megterhelés a szervezetnek,
amire természetes taplalékon nem lenne képes. Magas fehérjetartalmu, szdja vagy
gabona alapu tappal etetik. A folyamatos bélgyulladasra antibiotikumot szedetnek
veliik, nem alkalmilag, hanem folyamatosan, megel6zésképpen.

A tehenek 4-5 év utan 6regednek ki, vagyis kezd csékkenni a tejhozamuk. Ilyen-
kor természetesen 6k is vagohidra keriilnek, noha egy szarvasmarha atlag 20-25
évet él meg, ha hagyjak.

»A természetellenes tdpldlds és a szelektiv tenyésztés eredményeképpen egy
tehén éves tejhozama 1983-ban dtlagosan 5 000 liter volt, szemben a 1950-ben
jegyzett 1 500 literrel. A késdbbi adat, tehdt az 5 000 liter tobb mint tizszerese
annak a mennyiségnek, amire egy borjunak sziiksége lenne. Azzal, ha csupdn bé-
késen legelésznének a mezon, nem lenne elérhetd ilyen mértékii tejhozam, rdadd-
sul a tehenek az dltaluk elfogyasztott fehérjének csupdn egy tizedét alakitjdk tejjé.
A teheneket éppen ezért sz6jdbol késziilt koncentrdlt fehérje szdraztdpon tartjak
a szdmukra természetes fiifélék helyett. Ez komoly anyagcserezavarokhoz vezet.
A teheneknek rendszerint dllando hasmenéstol és komoly fajdalmakkal jaré sav-
tiltengéstol szenvednek egész életiik sordn.” (Kath Clements: Why vegan?)
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Méhészet

A méz a méhkas téli elesége, amivel a méhek utddaikat etetik. Ha valoban igaz len-
ne, amivel paran védekeznek, hogy a méhektdl csak a felesleget veszik el, azzal nem
lenne gond. A valdsag viszont az, hogy a természetben nemigen fordul el6 pazar-
las. Annyit termelnek, amennyire sziikségiik van. A kolonia méretét az él6helyiik
adottsagaihoz igazitjak. A méhek, ha vadon élnek, a természet részei.

A méhészetekben laké méhek nem maguk dontenek a kolonia méretérél, a ki-
ralynérol, az eleségrél. Gyakorlatilag kiszolgaltatott rabszolgdk. Nem szeretik, és
nem is 6nszantukbdl szolgaljak az embert, de nem tudnak hatékonyan védekez-
ni. Mikor a méhész megkozeliti a méhkast, fiisttel kabitja el a méheket, hogy ne
csipjék meg. Igy tudjék elvenni télitk a mézet, és a helyébe kristdlycukros szirupot
tenni. A kolonidkat tetszés szerint lefelezik vagy elpusztitjak, Gj kiralyn6t hoznak,
a régit megolik, mindezt a termelékenység novelése érdekében. S akarcsak a tej-
iparban, a méhészetben is egészen abnormalis termelékenység a cél, hiszen csak
igy lehet nyereséges ez az iparag.

Halaszat
Amikor valaki azt mondja: ,vegetdrianus vagyok”, az egyik leggyakoribb kérdés:
»és halat eszel?” Erdekes elgondolkozni azon, miért gondolja valaki, hogy a hal
nem ugyanolyan allat, mint a tobbi. Talan mert hidegvér@. Talan mert nem olyan
bajos, mint egy boci vagy egy kiscsibe. Taldn mert mas kozegben él, igy igazabdl
soha nem talalkozunk veliik. Akvariumokban nézegetjiik 6ket, de nem tudunk
veliik kommunikalni. Valéban egy masik vilagban élnek. Ettdl fiiggetlen tény az,
hogy mint minden gerinces allatnak, a halaknak is rendkiviil fejlett az idegrend-
szere, és tokéletesen alkalmas fajdalom ingerek befogaddsara, tovabbitasara és
feldolgozasara. Igen, a halak éreznek fajdalmat. Idegrendszeriik az eml6sokéhez
nagyon hasonlé kémiai anyagokat, ugynevezett neurotranszmittereket termel,
amikor fajdalom éri. Kutatok azt is kimutattdk, hogy a halak - az emberhez ha-
sonldan — poszt-traumas stressz reakciét adnak a korabbi fajdalomingerekkel valo
ismételt talalkozas esetén.

Semmilyen él6lény vizbefojtasat nem tartanank szelid cselekedetnek, marpedig
a halakkal pontosan ugyanez torténik, amikor kiemelik ket a vizbdl.

A tanyérunkra keriil6 halak alapvetéen két helyrdl szarmazhatnak: szabad vi-
zekbdl és halfarmokrol.
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1) A szabad vizekben, vagyis tavakban, folyokban, tengerekben elkapott halak
ugyan szabadon éltek, de majdnem biztos, hogy halaluk lasst kinhalal volt. A von-
tatohalds halaszok évente tobb alkalommal gyakorlatilag legyaluljak az éceanok
fenekét, a teljes florat és faunat kipusztitva hatalmas teriileteken. A fix halés hala-
szok egy hatalmas, de alig lathat6 haldt eresztenek le, majd hiiznak fel, s miutan
kivalogattdk az értékesebb halakat, visszadobjdk a halét a benne maradt halakkal
egylitt, sorsukra hagyva 6ket. Egy harmadik modszer, hogy 100 km-es tavon 3000
horoggal nyarsaljak fel a halakat, s lassan emelik ki a vizbél, igy az allatok halal-
tusdja orakon at tart.

2) A halfarmokon él6 halak hihetetlen tulzstfoltsagban kelnek ki az ikrakbdl,
nonek fel, élik le rovid életiiket és halnak meg. Medencékben vagy vizben kifeszi-
tett halokban olyan zsufoltsagban, hogy mozdulni alig tudnak. Sériilések és fer-
tézések okan alapbdl kapnak antibiotikumot. Rdadasul az ott csepered halakat
nyilt vizekbdl kifogott kisebb halakkal etetik, igy a halfarmok is rengeteg szaba-
don €16 hal életét kovetelik.

Szorakoztato ipar

A cirkusz, az allatkert, a l6verseny, a bérlovagoltatas, a delfindrium, a medvetanc, a ki-
gyobuivolés, a vadaszat, a horgaszat mind az emberek egy sziik rétegének megélhetésé-
16l szdl. Az allatok hasznalata a szérakoztatdipar minden formajaban félelmetesen ke-
gyetlen. Meglepé modon mindegyik forma esetében fel-fel hangzanak védelmez6 érvek.

A cirkuszok fogadatlan vagy fizetett prokatorai példaul azt hangoztatjak, hogy az
allatokat idomaraik szeretik és jol tartjak. A valosag ezzel szemben, hogy tartasuk a
leghorrorisztikusabb bortonokre emlékeztet, az idomitasuk pedig tobbnyire durva
csonkitassal indul (fogak, karmok), majd elektromos arammal, éheztetéssel, titések-
kel, kikotozéssel folytatodik. Hala az allatvédok kitartasanak, egyre tobb orszag tilt-
ja be a cirkuszi allathasznélatot. Bizonyiték ez arra, hogy a vilag igenis képes valtozni,
ha elegen akarjuk.

A delfinpark a cirkusz egy kiilonosen kegyetlen formdja. A delfineket névendék
korukban ejtik foglyul miutan a csaladjukat a szemiik el6tt mészaroltak le. Tarta-
suk és idomitasuk cseppet sem jobb, mint barmely cirkuszban, s mosolyra htiz6dé
szajuk mogott hatalmas intelligencia és mérhetetlen szenvedés lapul.

A vadaszat védelmében hangoztatjak, hogy feltétlentil sziikséges a vadak popula-
cidjat kontrollalni. A természetnek nem hogy nincsen sziiksége az ember uralkoda-
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sara, de kifejezetten ebbe betegedett bele. A természetnek egy dologra van sziiksége,
arra, hogy békén hagyjuk. Az egyensuly visszaall nélkiiliink is. A gyilkolas egyetlen
elfogadhat6 formadja az 6nvédelem abban az esetben, amikor nincs mas lehetdség.

Az allatkerteket kifejezetten allatszeret6 emberek latogatjak, s tartjak el. Sokan
hiszik, hogy az édllatok szamara ez biztonsagos és talan nem tokéletes, de kényel-
mes. A fogsag azonban semmilyen kériilmények kozott nem jo egyetlen vadallat-
nak sem. Ha biztonsagot akarunk nyujtani nekik, akkor a sajat él6helyét kell véde-
niink az emberektd] - orvvadaszoktdl, erddirtastol, egyéb teriileti terjeszkedéstol.

A lovaglas szintén az éllatbaratok szokdsa. Senki nem azért megy lovagolni,
mert utalja, és bantani akarja 6ket. Bevallom 6szintén Neked, hogy nem értek hoz-
z4, mi okoz szenvedést a lovaknak és mi nem. Azt azonban sajnos biztosan tudom,
hogy nagyon kevés 16 hal meg természetes haldllal vagy eutanaziaval. Ttlnyomo
tobbségiiket tulajdonosaik vagohidra adjak, amikor kioregedtek, és mar nem lehet
Oket haszndlni. A bérlovardak tulajdonosainak a lovak munkaeszk6zok, ahogy a
taxisnak az autdja. Nyilvan hatalmas kiilonbségek lehetnek abban, ki mennyire
kotédik a munkaeszkozéhez, és mennyire vigyaz ra. De egészen biztos, hogy nem
tekinti egyenrangt partnerének vagy baratjanak az allatokat, kiilonben nem adnd
Oket vagohidra. A lovak személyes igényeit csupan annyira veszik figyelembe,
amennyire kell ahhoz, hogy mint munkaeszkozok, mtikodjenek.

Allatjogok és allatjolét

A hasznalat mindeniitt kulcsszé. Az allatok nem azért vannak, hogy hasznaljuk
Oket. Az er6folény nem egyenld a joggal. Tehat az, hogy megtehetjiik még nem je-
lenti azt, hogy helyes is megtenniink, hogy akaratunkat rakényszeritjitk mas él6-
lényekre, hogy megfosztjuk szabadsaguktol, hogy sajat érdekeinknek megfelel6en
manipulaljuk éket. Ez az allatjogi megkozelités 1ényege. Az allatjogi aktivizmus
azonban nem azonos az allatjoléti aktivizmussal.

Az allatvédelem egy mar jo ideje meghaladott iranyzata az allatjéléti mozgalom,
mely nem ellenzi az allatok hasznalatat, csupan azt szeretné elérni, hogy ameny-
nyire lehetséges, jol banjunk az allatokkal. Nem helyteleniti az allatok le6lését, ha
az a mar ismertetett ,humanus” modon zajlik. A modszereken és a koriilménye-
ken igyekszik javitani, elfelejtve azt a tényt, hogy valéjaban nincs sziikségiink élla-
ti eredett termékekre, ahogy azt majd a 4. fejezetben Te is latni fogod. Az allatjo-
léti aktivistak jellemzden a nagytizemi allatkinzast timadjak és tamogatjak az ugy

31



nevezett haztdji vagy alternativ husokat, tejeket, tojast és egyéb terméket. Megle-
p6 modon sajat életemben azt tapasztaltam, hogy sokkal egyszertibb a megszokott
élelmiszerekre vegan alternativat keresni, mint haztdjit. Olcsobb és egyszer(ibb.
Valamint ismerve a kornyezetvédelmi és élelmiszerelosztasi tényeket, és a még so-
ron kovetkezd egészségiigyi érveket, valjaban nem lehet kérdés, hogy az allat-
hasznalat ,humanizdlasat” vagy annak eltorlését tlizziik ki célul.

Vannak ma madr tgynevezett allatvédelmi torvények, melyek korlatozzak az
embereket abban, hogy mit tehetnek az allatokkal, és mit nem, de az allatoknak
nincsenek jogaik. Az olyan alapvetd jogok, mint az élethez, a szabadsaghoz valo
jog, 6ket nem illeti meg. Tehat az allatok fogva tartasa, mesterséges szaporitasa és
ledlése jogilag teljesen rendben van bizonyos, igen tag keretek kozott.

Az allatjogi mozgalom célja, hogy ez ne igy legyen. Hogy az allatok élete és sza-
badsaga ugyanolyan velesziiletett jog legyen, mint az embereké. Ennek kovetkez-
ménye lesz majd, hogy az allatok haszndlata teljes egészében jogtalannd valik. Erre
szolgaltat miikodd alternativat az allathasznalatot kikiiszobolé vegan életmod.
Az allatjogi aktivistak azért kiizdenek, hogy egy nap egy olyan vilagra ébredjiink,
ahol nincsenek fogva tartott allatok. Kizardlag olyan allatok 1éteznek, akiket meg-
olni pont ugyanannyira vétek, mint egy embert. Elni és élni hagyni - ez a mottd
mindenkire egyforman vonatkozik.

Sok minden tlint mar képtelenségnek az emberiség torténetében, ami nem sok-
kal késébb valdsagga valt. Csak akarnunk kell, és a vildg megvaltozik. Att6l nem,
ha otthon iiliink és sirankozunk. De akkor igen, ha valtoztatunk az életmédun-
kon, és masoknak is segitiink ebben.

Felhasznalt irodalom:

« Clements, K.: Why vegan - The ethics of eating & the need for change (1995.)
« Francione, G.L.: Animals as persons

« Moran, V.: Compassion the ultimate ethic — an exploration of veganism (1985.)
« Ruesch, H.: Slaugther of the innocent (2003.)

« Joy, M.: Why we love dogs, eat pigs and wear cows (2010.)

« www.peacfulprairie.org
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IV. fejezet: BETEGSEGEK
Art-e az allati eredetii élelmiszer?

Daganatos megbetegedések

Szamos kutato talalta azt, hogy bizonyos rak tipusok vegetarianusok és veganok
korében meglepden kisebb aranyban fordulnak eld. Ez egy nagyon érdekes téma,
s ha nem banod a kicsit tudalékoskodd széveget, had osszam meg veled egy révid
osszefoglalojat annak, amit a témaban 6sszeolvastam.

Elészor is picit az alapokrol. A rak kialakuldasanak harom stadiuma van:
iniciacio, promdcié és progresszid. Az inicidcié stadimaban bejut a szervezetbe
fejlédése a kulcs mozzanat, amik gyakorlatilag a daganatok el6futarai. A promo-
ci6 pedig mar a tényleges daganat ndvekedésérdl szol.

Az inicidcié szakaszat nézve azt latjuk, hogy a karcinogén olyan, mint egy
mag, amit elvetnek a talajba. Az, hogy kicsirazik-e, nagyban fiigg attol, milyen
talajba keriil. Egy enzimrendszer bontja le a sejtben, s innen, mint egy gyarké-
ménybdl a szennyezé anyagok, jutnak el a karcinogén szarmazékok a sejtmag-
hoz, kérositva annak 6rokité anyagat. Igy kezdédik a rak. A kutatdsok tanulsaga
szerint (Mgbodile és Campbell cikkei a felhasznalt irodalmak kozott) a magas
fehérjebevitel egyiitt jar az intenzivebb enzimaktivitassal, ami tobb karcino-
gén szarmazék ,gyartasahoz” vezet. Magyarul ugyanannyi karcinogén bevitele
mellett, ha tobb a bevitt fehérje, jobban fiistol a kémény. Amikor a laboralla-
tok fehérjebevitelét 20%-rol 5%-ra csokkentették, az enzimaktivitds dramaian
csokkent. A promécid fazisaban a fokuszok fejlédése szintén majdnem csak a
bevitt fehérjemennyiségtdl fiigg (Appleton és Campbell; Dunaif és Campbell ).
A slusszpoén pedig az, hogy a kutatasokban kazeint, azaz egy fajta tejfehérjét
hasznéltak. Amikor azonban megprobaltak ugyanazt az eredményt produkalni
szojafehérjével, nem sikeriilt. Az allati eredetii fehérje tehat serkenti, mig a nové-
nyi nincs hatassal az enzimaktivitasra.

A rakos megbetegedések 40%-a ezen 3 csoport valamelyikébe tartozik: eml6-
rak, vastag- és végbélrak, prosztata rak. Ez az a 3 rakfajta, amiknél kifejezett 6sz-
szefiiggést talaltak a hus-, és/vagy tejfogyasztassal. Ezért most ezt a 3 fajta rakot
kicsit kozelebbrdl megnézziik.
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a) Az emlérak legf6bb rizikoéfaktoranak a BRCA1 és BRCA 2 nevezetii géneket
tartjak. Azonban ezen gének, akarcsak mas gének, csak bizonyos kornyezeti té-
nyezOk jelenlétében aktivalodnak. Ahogyan megfelel$ taptalaj kell a magnak,
ugy kell megfelel6 kornyezet a géneknek. A kovetkezd 4 tényezét tartjak olyan
koérnyezeti tényez6nek, mely néveli az emldrak kialakulasanak kockazatat: (1) ko-
rai els6 menstrudcio, (2) késéi menopauza, (3) a nemi hormonok magas szintje a
vérben, (4) magas koleszterin szint. Az 4llati fehérje fogyasztasaval a kutatasok
szerint egyiitt jar a korabbi nemi érés, késdbbre tolddik a menopauza, né a vérben
az Osztrogén szintje, és no a koleszterin szint. Az dsztrogén kozvetleniil részt vesz
a rak kialakuldsaban, s ennek tul magas szintje a nyugati taplalkozas kovetkez-
ménye, igazoltdk 6sszehasonlité kutatdsok. (Tymchuk, Tessler és Barnard, 2000.)
A pubertas korban megjelen6 nemi hormonok szintje 30%-kal csokkenthet6 allati
fehérjék csokkentett bevitelével (Dorgan és Hunsberger, 2003.). Emellett raadasul
a tejtermékekkel kozvetleniil is bevissziik szervezetiinkbe pl. az IGF-1 novekedési
hormont.

b) A vastag- és végbélrak el6fordulasi gyakorisaga ugy tiinik, attdl fiigg, a vilag mely
részén ¢l az ember. K6zép Eurdpaban példaul 30% koriil mozog annak az esélye,
hogy ha egy férfi meghal, annak oka ez a betegség volt, mig Azsidban kevesebb mint
1%. Altaldnossagban azt fedezték fel, hogy Eurépéban és Eszak-Amerikéban nagyon
gyakori, mig Azsidban, Afrikaban és Dél-Amerikéban elvétve fordul elé.

Felmeriil, hogy esetleg genetikai kiilonbségek okozzak ezt, am a tanulméanyok azt
mutatjak, hogy amikor egy személy a maga nyugati génallomanyaval 4tkoltozik egy
fejlodo orszagba, és felveszi annak étkezési szokasait, két generacio elteltével atkeriil
alacsonyabb rizikécsoportba. Egy tanulmanyban kifejtik, hogy minél tobb allati fe-
hérjét, és minél kevesebb névényi fehérjét fogyasztanak egy adott teriileten, annal
nagyobb a vastag- és végbélrak el6fordulasi gyakorisaga (Armstrong és Doll, 1975.).
Részben a rostok jotékony hatasa, részben pedig a hus rakkeltd tulajdonsagai miatt.

c) Egy 2001-es kutatas a Harvardon erds Osszefiiggést talalt a tejtermékfogyasz-
tas és a prosztatarak kialakuldsa kozott (Giovanucci, 2001.), egy 1998-as kuta-
tasban pedig ugyanezt allitottak minden 4allati eredetii élelmiszerrel kapcsolatban
(Giovanucci, 1998.). Ennek hatterében az all, hogy az allati eredet(i fehérje fogyasz-
tasa (1) noveli a vérben az IGF-I hormon szintjét, amit a prosztatarak kialakulasa-
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val hoznak kapcsolatba, és (2) gatolja a nélkiilozhetetlen D vitamin felszivodasat,
ami lassitand vagy megakadalyozna a rakos folyamatokat.

Sziv- és érrendszeri megbetegedések

Az Egyesiilt Allamokban a haldlozdsok 40%-4ért valamilyen sziv- és érrendszeri
probléma felelds. Az ereket szép lassan eltorlaszolé plakkok fehérjékbdl, zsirokbol,
ésimmunsejtekbdl allnak. Az orvosok tobbsége egyetért abban, hogy ezen plakkok
keletkezését alapvetéen koleszterin- és zsirbevitel fokozza. Mar 6nmagéban ez is
elegendd lenne ahhoz, hogy a névényi étrend mellett foglaljanak a tuddsok allast,
hiszen a n6vényi étrend zsirtartalma lényegesen alacsonyabb és koleszterinmen-
tes. A helyzet azonban az, hogy kutatasi adatok bizonyitjak, hogy az allati eredetii
fehérjében gazdag étrend sokkal erdsebb rizikofaktora a sziv- és érrendszeri prob-
lémdaknak, mint a zsirban és koleszterinben gazdag étrend. (Sotrori, Noseda és
Descovich, 1983.) Vagyis azzal, ha a zsiros hust Ggy nevezett fehér husokra vagy
halra cseréljiik, valoszintileg javitunk valamit az esélyeinken, de messze nem any-
nyit, mint ha teljesen kihagyjuk életiinkbdl az allati eredetii élelmiszereket.

Dr. Caldwell Esselstyn, neves amerikai kardioldgus specialista 18 sulyos sziv-
betegséggel kiizd6 paciensét vette be egy programba, mely zsirszegény novényi
étrendet irt elS. A vérkoleszterin szint minden egyes személynél lement 150 mg/dl
ala (atlagosan 138 volt), és az elzarddott artériak 70%-a Gjra megnyilt (Esselstyn,
1998.). Az artériak falanak sztikiilete 7%-kal csokkent, ami nem t{inik tul nagynak,
de a témaban dolgozé orvosok szemében ez bizony hatalmas javulasnak szamit.
A legmeggy6z6bb eredménye, aminek mi, laikusok is remekiil fel tudjuk mérni a
jelentdségét ez: a 18 személy a programba valo bekeriilés el6tt 6sszesen 49 koszoru-
ér eseményen esett at (koszoruér esemény alatt értenek az orvosok olyan dolgokat,
mint a szivroham, bypass miitét, angina, érplasztika stb). Azonban a program 5
évében egyetlen egy ilyen eseményt sem jegyeztek. Az arany tehat 49 a 0-hoz.

Dr. Dean Ornish nagyon hasonl6 programot folytatott, szintén elképeszt6 eredmé-
nyekkel. Az & 28 betege szigorti novényi étrendre tért at, amely foként gabonaféléket,
gytmolcsoket és zoldségeket tartalmazott. Kezelésiikbdl a doktor kiiktatta a gyogyszere-
ket, sebészeti beavatkozasokat. A koleszterinszintjitk dramaian csokkent (152-rél 95 mg/
dl-re). Az artéridk sziikiilete egy év alatt tobb mint 4%-kal mérséklddott, dsszegezve az
esetek 82%-anal jelentds javulas allt be a szivbetegségben egy éven beliil csupan étrendi
valtoztatassal, gyogyszerek és sebészeti beavatkozasok nélkiil. (Ornish és mts, 1990.)
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Csontritkulas

Megdobbentd, hogy azokban a nyugati orszagokban a legmagasabb a csontritkulas
eléfordulasi aranya, ahol a legtobb tejterméket fogyasztjak, mint példaul Svédorszag
vagy az Egyesiilt Allamok. (Honnan tudjuk ezt? A legtbb tejterméket fogyaszté or-
szagokban a legmagasabb a csip6taji torések gyakorisaga, ami a csontok allapotanak
jo mutatoja.) A koztudatban élénken él, hogy a tej magas kalciumtartalma miatt erd-
siti a csontokat és a fogazatot. Ez pont forditva van, ahogyan azt Téth Gabor, Ne ve-
szitsd el a csontjaidat cimd konyvében is olvashatjuk. Az allati eredeti termékek tul-
stlya felboritja a szervezetben a sav-bazis egyensulyt, méghozza sajnalatos médon
pont a savas iranyba. A szervezet pedig igyekszik visszaallitani az egyensulyi allapo-
tot, amin 6 legjobban tud mtikddni. Erre pedig a bevett metddus a kalcium felszaba-
ditasa a csontokbol. A kalcium segit visszaallitani a ph egyensulyt.

Szintén Toth Gabor irja, hogy bar igaz az, hogy a tejben sok kalcium van, annak
igen kis hanyada tud felszivédni és hasznosulni, mivel hianyoznak beléle a sziiksé-
ges nyomelemek, mint példdul magnézium, cink, réz, brém és mangan.

Tehat a tejfogyasztas nem a leghatékonyabb méd, s6t a magas allati fehérjebevi-
tel csokkenti a csontstirtiséget.

Egy 2000-ben publikalt kutatas kimutatta, hogy a novényi eredetii fehérjék ara-
nyanak novelésével csokken a csonttorések kockazata (Frassetto és mts, 2000.).
Hét évnyi megfigyelés alapjan egy kaliforniai kutatécsoport azt irta, hogy azok
kozott a nék kozott, akik a kutatasi személyek koziil a legtobb allati fehérjét fo-
gyasztottak, 3,7-szer olyan gyakran fordult el6 csonttorés (Sellmeyer és mts, 2001.).

Veseko

A husbevitel az egyik legjelentésebb tényezé a vesekovesség kialakulasaban. Sta-
tisztikai és biokémiai tanulmdanyok alapjan a rostban gazdag, energiaszegény, és
féként husmentes étrend csokkenti leginkabb a vesekd kialakulasanak kockazatat.
Mas kutatasok pedig azt bizonyitottak, hogy a visszatéré vesekovességben szen-
vedd paciensek problémajat megoldotta az, hogy étrendjiikbdl kiiktattdk az allati
fehérjéket (Robertson, 1987.).

Cukorbetegség
Az I-es tipusu cukorbetegség lényege, hogy a hasnyalmirigy inzulintermeld sejtjeit
a szervezet elpusztitja, vagyis tévedésbdl onmaga ellen fordul. Ennek kialakula-

36



saért Dr. Campbell szerint gyermekeknél a tejfehérjék okolhatoak. A tejfehérjék
lebontdsa az emésztés soran tokéletlen, és felszivddasuk soran fehérje toredékek
keriilnek a véraramba, amiket a szervezet oda nem ill6 anyagokként érzékel, és
ennek megfeleléen immunvalasszal sulyt. Némely tejfehérje fragmentumok meg-
szo6lalasig hasonlitanak a hasnydlmirigy inzulintermeld sejtjeire. Igy ha kisgyer-
mekkorban az immunrendszer megtanult védekezé reakciot adni az elébbiekre,
hamarosan generalizalja ezt a valaszt az utobbiakra is. Vagyis 6sszetéveszti az in-
zulintermeld sejteket a tejfehérje fragmentumokkal, s elleniik fordul.

A kutatdsok azt mutatjak, hogy a tejfogyasztas gyermekeknél sokkal inkabb el6-
rejelzi a cukorbetegség kialakuldsat, mint a genetikai hattér. (Akerblom és Knip,
1998.). Mas tanulmanyok pedig beszamolnak arrél, milyen hatalmas javulast lehet
elérni a cukorbetegség terén pusztan diétaval, konkrétan novényi étrenddel. (An-
derson, 1986.)

Antibiotikum rezisztencia

A nagytizemi dllattenyésztésben a zsufoltsag és az embertelen koriilmények kozott
a fert6zések riaszto titemben terjednek... azaz csak terjednének, ha nem kapna-
nak mar eleve antibiotikumot a tapjukba az allatok. Ennek koszonheté az egyre
ellenallébb korokozok kifejlédése az allatokban, amik aztan emberekre atterjedve
nemzetkozi panikot eredményeznek. Ugyanennek a kovetkezménye a vilagszerte
megfigyelhet6 antibiotikum rezisztencia is. Az antibiotikumok ugyanis nem ttin-
nek el pasztorizalas hatasara a tejbdl, vagy h6 hatasara a husbdl. Elfogyasztjuk a
taplalékkal egyiitt azokat is, és szervezetiinkbe bejutva ,,edzik” a minket timadé
koérokozokat is.

Lehet-e élni novényeken?

Azt mindenki tudja, hogy a névények, kiillondsen a gytimolcsok és zoldségek bo-
ségesen tartalmaznak vitaminokat és rostokat. Még az se meglep6, hogy szénhid-
ratsziikségletiinket fedezhetjiik olyan névényi forrasokbdl, mint példaul a bur-
gonya, a rizs, a gabonak. Az emberek tobbsége azonban hitetlenkedve néz rank,
ha azt mondjuk, hogy pusztan névények fogyasztasaval fedezhetd az ember teljes
tapanyagsziikséglete. Az Amerikai Dietetikus Tarsasig mar 2003-ban és 2009-
ben megjelentette mérfoldkdnek tekintheté allasfoglalasat ezzel kapcsolatban:
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»A megfelel6en Osszeallitott névényi étrend tokéletesen megfelel6 az élet minden
szakaszaban beleértve a terhességet, szoptatast, kisgyermekkort és az id6skort is.”
(Letoltheté a www.eatright.org oldalrol.)

Hogyan lehetséges ez? Nos, talan legjobb, ha sorra vessziik azokat a 1étfontossa-
gu tapanyagokat, amikrdl leggyakrabban kérdeznek aggédé embertarsaink.

Fehérjék, zsirok, vas, kalcium, cink, D vitamin, B12 vitamin

FEHERJE - Fehérje nem csak a husban van. De még az sem igaz, hogy tejter-
mékre és tojasra van sziikség a megfelel6 fehérjebevitelhez. A fehérjéket alkoto
aminosavak épitéelemei minden él6lénynek, igy tehat a novényeknek is. Esszenci-
alis aminosav az, amit az emberi szervezet nem tud a bevitt taplalékbol maganak
el6allitani, noha elengedhetetlen a normalis mtikodéshez. Az esszencialis amino-
savak a novényekben éppen ugy megtalalhatoak kielégité mennyiségben, mint a
husban, tejben, tojasban. Ami az egyikbdl hianyzik, az megtalalhat6é a masikban.
A mar fentebb emlitett Amerikai Dietetikus Tarsasag allasfoglalasa szerint a kii-
16nb6z6 novényi taplalékok a nap folyaman kiegészitik egymas aminosav profiljat.

Valdjaban nem hallottunk még olyan veganrdl, aki fehérjehianyban szenvedett
volna. Egy nyugati embernek sokkal inkabb kell tartania a talzott fehérjefogyasz-
tastol, mint a fehérjehianytol. Egy atlag magyar ember napi 100-105 g fehérjét
fogyaszt, dacara annak, hogy az idedlis napi fehérjebevitel testtomeg kilogram-
monként 0,7-0,8 gramm, azaz egy 60 kilés embernek példaul napi 45 gramm.
S hogy a tulzott fehérjebevitelnek milyen stlyos kdvetkezményei vannak, azt mar
olvashattad a daganatokrdl sz416 részben.

ZSIROK - A novényi étrend koleszterinmentessége miatt koztudottan elényds.
Amikor azonban az esszencialis zsirsavak keriilnek széba, az emberek tobbsége
elbizonytalanodik, vajon nem kell-e mégiscsak halat enniink, hogy megfelel§ le-
gyen az omega-3 és omega-6 szintiink. Valdjaban ezek béségesen megtalalhatéak
a novényi taplalékokban. Omega-6 példaul a napraforgémagban, siitétokben, dio-
félékben, széjaban, kukoricdban, szezimmagban és a lenmagban. Omega-3 példa-
ul a sotét zold leveles zoldségekben, a brokkoliban, a szdjababban, a diéfélékben,
és a lenmagban.

VAS - Magas vastartalommal biiszkélked novényi taplalékok példaul: mak,
foldimogyoro, koles, lencse, fehérbab, pisztacia, napraforgémag, csicseriborso,
szezdmmag, zab, mandula, buza, spenét, didfélék, sorélesztd. A vas felszivodasa a
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C vitaminhoz kétédik, amit a friss gyiimolcsokben és zoldségekben gazdag vegan
étrend biztosit. A vashiany sok vegetarianusnal és vegyes taplalkozasunal is meg-
jelenik, veganoknal sokkal ritkabb.

KALCIUM - Magas kalciumtartalommal biro ételek: sotétzold szint zoldségek
(pl.: brokkoli, spenot), hiivelyesek (pl.: bab, z6ldborsd, csicseriborso, szojabab), teljes
kiérlésti gabondk, olajos magvak (pl.: mak, szezimmag, mandula, tokmag, napra-
forgomag), aszalt gytimolcsok. Most egy kis ismétlés kovetkezik, de fontos tudni:
Noha a koztudatban még €1, hogy tejtermékekre van sziikség az erds csontokhoz
és fogakhoz, a valésagban az ezekben talalhaté kalcium nagyon kis része szivodik
fel. (2,5 dl tejben 260-280 mg kalcium van, amibdl 70-90 mg szivodik fel, irja Toth
Gabor a Ne veszitsd el a csontjaid cimii konyvében) Ennek oka, hogy az egyéb anya-
gok (magnézium, cink, réz, brém mangan), amik a felszivodast és a csontokba valo
beépiilést tamogatjak, részben vagy teljesen hidnyoznak a tejtermékekbdl. Emellett
a magas fehérjebevitel savas iranyba mozditja el a szervezet ph egyensulyat, amire
a szervezet reakcidja a kalcium felszabaditasa a csontokbdl, lévén hogy ezzel tudja
legkénnyebben semlegesiteni az elénytelen savas kémhatast. Ez az oka annak, hogy
a tobb tejterméket fogyaszto orszagokban a csontritkulds aranya is nagyobb.

CINK - Novényi cink forrasok: lencse, borsd, bab, kesudid, mogyordfélék, sze-
zammag, tokmag, buzacsira, buzakorpa. Akarcsak a kalciumndl, itt is azt lathat-
juk, hogy az allati eredeti termékek fogyasztasa, kiilonosen a kazein (tejfehérje),
gatolja a cink hasznosuldsat.

D VITAMIN - A D3 vitamin elengedhetetlen a kalcium csontokba valé beépiilésé-
hez. Azonban nincs arra szitkség, hogy ezt halolaj, m4j, tojas vagy tejtermék formadja-
ban juttassuk be a szervezetiinkbe. A nap UV sugarainak hatasara a bérben elegendé
mennyiségti D3 vitamin képzddik akkor is, ha csak napi negyed érat vagyunk nap-
tényben. Nem sziikséges, hogy erételjes fény legyen és az egész testiinket érje (Vensatno
Melina kényve). Kismamakban és kisgyermekeknek javasolnak a szakérték 6szi-téli
idészakban D vitamin tablettat és cseppet szedni. (forras: Reisinger Orsolya konyve)

B12 VITAMIN (vagy kobalamin) Amit most fogok irni, azzal sok vegan nem
ért egyet. A magam részérdl én Brenda Davis és Vensanto Melinaaz amerikai di-
etetikusok konyvének hiszek, akik az alabbiakat irjak. Ez az egyetlen olyan tap-
anyag, ami nincs benne egy modern ember vegan étrendjében anélkiil, hogy oda-
figyelnénk ra. A novények nem tudnak B12-t termelni, igy azokban nincs benne.
Az emberi bélrendszer szintetizal ugyan valamennyi B12-t, de mivel az a béltrak-
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tus vége fele torténik, nem sok szivodik fel belSle. A természetben élve elegendd
B12-hoz jutnank, amennyiben mosatlanul ennénk a zoldségeket, gytimolcsoket.
A B12 ugyanis mikroorganizmusok termelik, melyek a foldben, vagy a szennyezett
vizben élnek. A mai modern vilagban sajnos nem tul praktikus mosatlanul enni
a z6ldségesnél vett ételeket, és nem is lehetne azt megbizhat6 B12 forrasnak tekin-
teni. A B12-t ezért praktikus tabletta formajaban bevenni, mivel fontos szerepet
jatszik a vorosvértestek képzésében, a szénhidratok, fehérjék és zsirok anyagcseré-
jében, és a hianya idegrendszerei karosoddsokhoz vezet. A szervezet B12 raktara
jo néhany év alatt triil csak ki, igy a vegan életmadd elsé éve alatt egészen biztosan
nem all fenn a B12 hidny veszélye, am legjobb mégis a kezdetektél megszokni,
hogy a B12 szedése része annak, hogy vigyazunk magunkra.

Milyen taplalkozasu eredetileg az ember nevii allat?

A leggyakrabban a fogazatot veszik el6 félretajékoztatott kétked6k. Mondjak ugyan-
is, és cseppet sem tévednek, hogy az ember fogazata egyaltalan nem hasonlit a nap-
hosszat legelész6 szarvasmarhaéra. Ez igy is van. Az ember nem flievs, de éppen
igy nem is ragadoz6 vagy mindenevé. Az ember fogazata és minden egyéb lényeges
emésztést illeté paramétere kisérteties egyezést mutat a gyiimolcsevé féemlosokkel.
Milyenek is vagyunk mi és a gylimoélcsevé majmok? Az ember bélcsatorndja a torzs
hosszanak 9-szerese. A ragadozok bélcsatornéja csupén a torzsiik 2-3-szorosa. Igy
mind tér mind id6 sokkal tobb adatik meg az élelmiszereknek benniink. Az em-
ber beleiben a hus folytatja bomlasat, toxinok, azaz méreganyagok szabadulnak fel
beléle, amiket nem tudunk ugy semlegesiteni, ahogy a ragadozok. Tépofogaink ki-
csik, ellentétben a ragadozdkkal és mindenevékkel, mig metszéfogaink és zapfoga-
ink nagyok, akdrcsak majom rokonainknak. A ragadozdk szervezete alkalmas arra,
hogy nagy mennyiségt koleszterint dolgozzon fel, a miénk kéztudottan kényes erre
a kérdésre. Igen kevés az a koleszterin bevitel, ami szamunkra még egészséges. A ra-
gadozdk szaja és allkapcsa a tépésre és nyelésre van berendezkedve, mig mi képesek
vagyunk allkapcsunkat oldal iranyba mozgatni és ragni.
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A teljes listat ebben a tablazatban talalod:

Ragadozoé Mindenevé Fievo Gyiimolcsevo Ember
Bélcsatorna hossza testhossz testhossz testhossz testhossz testhossz
1,5-3-szorosa 3-szorosa 20-szorosa 9-szerese 9-szerese
Emésztés 2-4 6ra 6-10 éra 24-48 6ra 12-18 éra 12-18 dra
id6tartama
Vastagbél | rovid, lugos rovid, lagos hosszu, savas | hosszu, savas | hosszu, savas
Nyal pH-ja savas savas lagos lagos lagos
Ptialin nincs nincs van van van
Tépbfog nagy, éles nagy, éles csokevényes szemfog szemfog
védekezésre
Metszéfog | révid, hegyes | rovid, hegyes nagy, lapos nagy, lapos nagy, lapos
Zapfog | lapatforma lapatforma lapos, erés lapos lapos
Vizelet savas savas lagos lagos lagos
Nyalmirigyek kicsik kicsik nagyok nagyok nagyok
Verejtékmirigyek | mancsokban | egésztestben | egésztestben | egésztestben | egésztestben
Koleszterin | sokat képes sokat képes keveset képes | keveset képes | keveset képes
feldolgozni feldolgozni feldolgozni feldolgozni feldolgozni
Alsé dllkapocs | oldalmozgasra | oldalmozgasra | oldalmozgésra | oldalmozgdsra | oldalmozgasra
képtelen képtelen képes képes képes
Tép vagyrag | tép és nyel, tép és nyel, nem tép, nem tép, nem tép, csak
nem rag nem rag csak rag csak rag rag
Szajnyilas | nagy szogben | nagyszogben | kisszogben kis/kozepes kis szogben
képes nyilni képes nyilni nyilik szogben nyilik nyilik
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Tény és valo, hogy az ember nem hasonlit sem a fievékre, sem a mindenevokre,
sem a ragadozokra, ellenben minden f6bb tulajdonsagaban megegyezik a gytimolcs-
ev6 féemldsokkel. Az ember természetes taplaléka tehdt 99%-ban a gyiimolesok,
z0ld levelek és magvak lennének, akarcsak a gorillaknak. Az el6z6ekben felsorolt
betegségek is mutatjak, hogy allati eredetii élelmiszert enni hosszu tavon épp olyan,
mint nem megfeleld fajta izemanyagot tolteni az autdba: problémakat okoz.

Mindezzel egyiitt mégse maszhatunk vissza a tropusi fakra egész all6 nap banant
majszolni. Rokonaink és elédeink ugyanis ezt csindltak. Napjaik nagy részét a tap-
lalkozas tette ki. Nem kellett napi 8 érat irodaban iilniiik, hiszen az élelemszerzés
volt a féallasuk. Ma is élnek kozottiink emberek, akik csupan nyers gytimoleson,
z0ldségen, magokon élnek. Kétség nem férhet hozzd, hogy testiikkel 6k bannak a
legjobban. Magam is szeretnék igy élni, bar kétségteleniil nehéz, mert szokatlan.

Mi a helyzet a tejfogyasztassal? Dr. Neal Barnard mérfoldkének mondhaté
konyvében (Breaking the food seduction) leirta, hogy a tejben taldlhaté kazein
az emésztés soran kazomorfinna alakul 4t, ami a morifumhoz hasonléan 6romet
okoz és fajdalomcsillapité hatasu. A természetben ez az anyag felelés azért, hogy
a borju az anyatehén mellett akarjon maradni. Kémiailag ez az anyag okozza azt
az Oromérzetet az agyban, ami megerdsitd ingerként raszoktatja a bocit a folya-
matos szopasra. Nem egy kdros anyag ez, megvan a maga szerepe, de benniink,
az egyetlen olyan allatban, aki feln6tt koraban is anyatejet fogyaszt, raadasul egy
masik allat anyatejét, fliggdséget okoz, akarcsak a morfium. Ezért olyan nehéz né-
hanyunknak elhagyni étrendiinkbdl a tejtermékeket. Sajat élményeim alapjan azt
mondhatom, hogy tejrél leallni sokkal konnyebb, mint példaul cigarettarél vagy
kavérol. Van sok vegan, aki szamara a legkisebb nehézséget sem jelentette, igy ez
valészintileg egyéni kérdés is. Amiben egyetértiink: az emésztése mindenkinek
egyforman javul a tej elhagyasa utan, s a korabban jellemz§ allergias vagy ekcémas
problémak enyhiilnek vagy teljesen eltéinnek.

Vegan élsportolok és vegan gyermekek

A teljesség igénye nélkiil csak néhany példa arra, milyen kivald teljesitményeket ér-
tek el embertdrsaink annak ellenére (vagy éppen amiatt), hogy kizarolag novényi
koszton élnek. (Forras: greatveganathletes.com) Szandékosan valogattam egy igen
hosszu listabol vegyesen ismert és kevésbé ismert neveket, minden féle sportbdl,
noéket és férfiakat egyenld aranyban, ahogyan egyébként az oldalon is szerepelnek.
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+ Molly Cameron, kerékparozo, 2004-ben és 2011-ben megnyerte a Cross
Crusade Singlespeed versenysorozatot.

« Mac Danzing, MMA harcmiivész, 2007-ben megnyerte az Ultimate Fighter
versenyt.

« Megean Duhamell, kanadai miikorcsolyazo, a ,,Four Continents” nevii verse-
nyen aranyérmes lett 2013-ban.

« Carl Lewis olimpiai futdbajnok, 9 arany és egy eziist olimpiai eziist nyertese,
1980-ban az évszazad atlétajanak valasztottak.

« Fiona Oakes, maratonfuténd. A legjobb ideje 2:48 volt, legfrissebb eredmé-
nye, hogy 2013-ban harmadik lett az Eszaki Sarkon rendezett maratonon, két fér-
fi el6zte meg, a néi rekordot pedig megdontotte.

 Yassine Dibuon, vegan tajfutd, 2012-ben rekordot dontétt a 30.3 mérfoldes ta-
von Oregonban.

« Laura Klein, vegan duatlon versenyzd, 2012-ben révidtavu duatlon vilagbaj-
nok lett.

« Jim Morris, vegan testépitd, 73 évesen még mindig elképesztd szinten van,
turnézik és népszerusiti a vegan életmaddot. 60 évesen lett vegan.

o Andy Lally, vegan autéversenyz6, harom alkalommal is gy6zott Daytona-ban,
kétszer masodik helyen végzett.

 Scott Jurek, minden id6k egyik legjobb ultramaratonfutéja.

 Patric Baboumian, er6ember, testépitd, 2011-ben elnyerte Németorszag leg-
er6sebb embere cimet, legutdbbi rekordja, ha jol tudom az, amikor 555,2 kg stlyt
vitt el a vallan.

Még ennél is sokkal meggydzGbb az a rengeteg egészséges vegan kisbaba és gyer-
mek, akiknek a sziilei mar a kisbaba fogantatasa el6tt is elkotelezett ,,novényevok”
voltak. A vegan babaknak és gyermekeknek semmilyen hatranyuk nincs a vegyes tap-
lalkozastiakhoz képest. Testi és szellemi novekedésiik egyarant tobb mint megfeleld.
A vegan kismamdk Resinger Orsolya magyarorszagi kutatasa szerint joval tajéko-
zottabbak és tudatosabbak a sajat és kisbabaik igényeit és étrendjét illetden. A vegan
babaknadl lényegesen ritkabb az elhizas és a cukorbetegség, hidnybetegséget pedig a
magyar vegan babdk kozott végzett kutatas egyaltalan nem talalt. (Reisinger, 2003.)
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V. FUGGELEK

Dontottem. Hogyan tovabb?

A legfontosabb, hogy ne ugy fogd fel, mint lemondast. Semmir6l nem kell lemon-
danod, mert mindent, amit szeretsz, megtanulhatsz helyettesiteni. Uj termékek és
Uj receptek varnak rad. Fel kell kutatnod, mi hol kaphaté neked megfelel$ aron,
és ki kell kisérletezned, melyik recept a legjobb és legkényelmesebb. Nem csak a
bioboltok szaporodnak gomba médra mar vidéken is, de a normal élelmiszeriiz-
letek kindlata is egyre béviil vegan irdnyba. Az internet tele van receptblogokkal
kezd6knek és haladoknak egyarant.

Mindenre van megoldas, és az a nagy szerencse, hogy ma mar sok helyen kér-
hetsz tandcsot tapasztalt veganoktol. Legjobbak erre a kiilonb6z6 vegan facebook
csoportok. Szeretettel tidvozolnek akkor is, ha még csak egy napja probalsz vegan
lenni, és még nem megy 100%-osan. Mindenki atélte a kezdeti nehézségeket, min-
denki masképp birkoézott meg veliik, és szivesen mesélnek réla, mit hogy oldottak
meg.

Sarah Taylor a Hogyan legyen vegan? ciml kényvében azt ajanlja, hagyj fel
el6szor a voros hasokkal, majd a szarnyasokkal, halakkal, s ezt kvetéen johet a
tejtermék, tojas és igy tovabb, egészen a haztartasban talalhaté gyapju vagy toll
holmiig. Lehet igy is. En mést ajanlok. Nem sajét 6tlet, Francione professzor (az
allatjogi mozgalom egyik nagy oregje) ajanlotta egyszer egy interjuban. Gondold
at, a napodban melyik étkezést lehetne legkonnyebben veganna alakitani. Talan
konnyen megoldod a reggelit otthon, talan az ebédet, talan pont a vacsora az, ami-
kor van id6d kisérletezni 4j dolgokkal, ezt Te tudod. Lényeg, hogy kivalasztod azt,
ami a legkénnyebbnek tlinik, és veganna alakitod. Példaul a munkahelyi ebédedet
rendelheted olyan ételszallitoktdl, akiknél van vegan menii. Vagy a reggeli kavét
és szendvicset alakitod veganna. Ahogy Neked a legkonnyebb. Ha az els6 kiva-
lasztott étkezést mar egy hete sikeriil veganként megoldani, johet a kovetkezo, a
masodik legkonnyebben megoldhato étkezés Gjabb egy probahétig, és igy tovabb.

Kevés szerencsés kivételtdl eltekintve nehéz megértetni a csaladunkkal, miért
szeretnénk igy élni. Néha tamadnak, néha ,,csak” hiilyének néznek. Tiirelmesnek
kell lenniink veliik, konyveket, cikkeket, filmeket adni a keziikbe, tudva, hogy az
is lehet, hogy nem élnek majd vele. Ez is egy olyan kérdés, amiben az ,,id6sebb”
veganok sokat tudnak segiteni tanacsokkal, tapasztalatokkal.
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Hogy miket is eszik egy vegan? Azért fontos errdl beszélni, mert sokan hiszik,
hogy draga és nehéz vegan mddon élni. Szeretném ezt megcafolni a sajat példam-
mal. Szdmomra az els6 fontos 1épés az volt, amikor megtanultam vegan palacsin-
tat csinalni. Egyszert(ibb és olcsobb, mint a hagyomanyos. Ha édesre vagyom, 2
perc alatt Osszeiitom, lekvarral t6ltom. Utana megtanultam pastétomokat, avagy
szendvicskrémeket késziteni brokkolibdl, babfélékbdl, lencsékbdl, borsokbdl,
napraforgémagbol. Zoldfuszerekkel, magyarosan vagy fokhagymasan - nagyon
valtozatos és finom tud lenni. Ilyen szendvicskrém példaul a humusz vagy a pad-
lizsankrém is, amit a szupermarketekben arulnak nem éppen olcson. De siman
és olcson tud csinalni otthon barki. A csirdkban nagyon sok az asvanyi anyag és
vitamin. Nem éppen olcso, ha a boltban veszed kis mtianyagtalkaban par napos
szavatossagi id6vel. Ha viszont veszel magot, és magad csirdztatod, hihetetleniil
olcs6. Nem volt tiirelmem a netrdl gytjtogetni recepteket, ezért vettem 800 fo-
rintért egy vegan receptes flizetet. Itt az 9sszes megszokott magyar ételnek meg-
taldltam a vegan valtozatat, példaul toltott paprikat, brasséit, lecsot, paprikas
krumplit és persze olaszos, keleties ételekbdl is szép szammal. Sok nyers zoldséget,
gyumolcsot, savanyusagot, aszalvanyokat, didféléket és olajos magvakat esziink.
Ahol csak lehet, hazait. Az egyetlen, ami kifejezetten draga ma még, az a nové-
nyi tej. Szojatej, rizstej, zabtej. Kb 4-500 forintért adnak egy litert, ezért ha kell
tej, praktikusabb kikisérletezni egy jé kis hazi novényi tej receptet. Nekem, aki
nagyon lusta vagyok és tigyetlen a konyhaban, konnyebb volt tej nélkiil élni, mint
tejet késziteni. Néha vesziink névényi tejet vagy sajtot, de nincs mindig a httében.
Imadom viszont a tofut. Ez egy széjakészitmény, ami atlagos sajtarban kaphato6 a
szupermarketekben valahol a vajkrémes pult szélén. A magas fehérje tartalma mi-
att nagyon megéri. Barhogyan lehet izesiteni. Magyarosan, hagymasan vagy zold
tuszerekkel, vagy keleties kajakba, vagy olaszos kajakba... Aprop6 olaszos. Tojasos
tészta helyett olcsé durumbuzas tésztat vesziink. Bioboltban nagyon draga, de a
sarki z6ldségesnél ugyanannyi, mint a tobbi tészta. De ez mind csak egyetlen atlag
vegan tapasztalata. Képzeld el, mennyi informaciot talalsz egy vegan csoportban a
neten, ahol 1000 vegan meséli el, mit hogyan oldott meg!

Az étkezés azonban csak egy oldala az életnek. Ezt kovetik, illetve ezzel parhu-
zamosan alakul 4t részben majd 6ltozkodésed, piperekészleted, gydgyszeres szek-
rénykéd. A bor, gyapju, szérme, toll ruhak és lakberendezési eszkdzok fokozatosan
(vagy egyeseknél egyik naprol a masikra) kiszorulnak a haztartasbol. Van, aki el-
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ajandékozza, van, aki eladja, van, aki kidobja, és van, aki azt mondja, addig hordja
vagy hasznalja, amig tonkre nem megy, és a kovetkezd vasarlasanal mar odafigyel,
hogy vegan verziét vélasszon - legyen sz6 cip6rél, kabatrol, takarorol, stb.

Kozmetikumok és tisztalkodasi kellékek terén is egyre konnyebb megtalalni a
boltokban azokat, amiket nem teszteltek allatokon, és amikhez nem hasznaltak
allati eredet(i 0sszetevét. Errdl az interneten talalsz adatbazisokat. Nem idéznék
most inkabb egyet sem, mert idével egyre megbizhatobbak és frissebbek kertil-
nek fel kiilonboz6 helyekre. Legjobb, ha férumokon és csoportokban megkérdezed
vegan tarsaidat.

Gyogyszerek terén is egyre tobb a természetes alternativa, s nem csak etikai
szempontbdl jobbak, de a testedet is jobban segitik, mint a reklamokban latott
»csodaszerek”. Természetesen csak addig, amig van vélasztasod, és mododban all
megkeresni az alternativat.

Weboldalak, konyvek, kozosségek listaja

Kedves Olvasém, elérkeztiink a konyv végére, s ugy érzem, nem engedhetlek
el anélkiil, hogy nem adtam a kezedbe legalabb egy koriilbeliili térképet arrol,
mit hol talalsz meg. Rabizhatnalak egyszeriien a google-re is, ha nem lenne oly
sok idejét mult tévképzet még mindig fent alapvetéen jonak téiné cikkekben.
Koénnyen futhatsz bele cikkekbe, amik a hus vagy mas 4llati eredet(i termékek
nélkiilozhetetlenségét fejtegetik, és forumokba, ahol emberek leirjak, hogy ¢k
probaltak vegak vagy veganok lenni, de sajnos tul nehéz volt. Ezért gondoltam,
OsszegyUljtom Neked a megbizhat6 és hasznos oldalakat és konyveket, amik ne-
kem segitettek.

Konyvek magyarul:

 St6hr Gréta: Gréta konyhdja — nagyon praktikus, és jéval tobb, mint szakacs-
konyv! (2013.)

« Reisinger Orsolya: Mérlegen a vegetarianizmus - Utmutaté kismamaknak és
kisgyerekes csaladoknak (2003.)

« Sarah Taylor: Hogy legyek vegan? (2008.)

+ Bonifert Anna: Allatvéddk Kényve (2013.) - INGYENESEN LETOLTHETO
A VEGAN TARSASAG HONLAPJAN (www.vegantarsasag.com)

« Téth Gabor: Orizd meg a csontjaid! (2010.)
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« Jonathan Safran Foer: Allatok a tdnyéromon (2012.)
« Napfényes Receptek (névényi receptfiizet sorozat)

Vegan témaju konyvek angolul:

« Brenda Davis és Vensanto Melina: Becoming vegan (2000.)

 Kath Clements: Why vegan - The ethics of eating & the need for change (1995.)
« Gary L. Francione: Animals as persons (2012.)

o  Will Tuttle, PhD: The world peace diet (2005.)

« Victoria Moran: Compassion the ultimate ethic — an exploration of veganism
(1985.)

« Hans Ruesch: Slaugther of the innocent (2003.)

« Joy, M.: Why we love dogs, eat pigs and wear cows (2010.)

Hasznos oldalak:

« wwwuveganallatvedelem.blogspot.com

« www.facebook.hu/veganallatvedelem

« www.vegantarsasag.com (itt talalsz egy listat a magyar vegetarianus és vegan
éttermekrol)

Receptblogok:

« www.laveganista.blog.hu

« www.veganszepseg.blogspot.com (videdblog)
« www.eganoskaracsony.blogspot.com

« www.vegansagok.blogspot.com

« www.receptekallatbaratoknak.blogspot.com
« www.magdireceptek.blogspot.com

o www.termeszetvarazsa.blogspot.com

Kozosségek:

o Vegan Filmklub télen: www.veganallatvedelem.blogspot.com — K6z9sségi élet
« Vegan Piknik nyaron: www.veganallatvedelem.blogspot.com — Kozdsségi élet
» Vegdn mentor program: www.vegantarsasag.com — Vega Ninja Program

« www.facebook.hu: Vegan in Hungary csoport / Kezd6 és haladé vega allatba-
ratok csoport / Vegan Piknik csoport / Vegetarianus Tarskeresé csoport
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Youtube-on megtalalhato filmek magyar felirattal:

« Gary Yourofsky: A legjobb beszéd, amit valaha hallottal

o Azigazi matrix — 101 ok, hogy vegan legy¢él (el6adas)

« Vegan vagyok sorozat (interjuk veganokkal)

« Bonifert Anna: Felzabaljuk a bolygoét (el6adas)

« Making the connections — Osszefiiggések (vidam 30 perces film)

o Lehel Csaba: Legyél vegan, teremts békét! (el6adas)

« Lugosi Déra: Az alacsony zsirtartalmu nyers vegan étrend és a fizikai teljesitmény
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Konyvajanlé: Bonifert Anna — Allatvéddk konyve

»Meggybzbdésem, hogy a vildgszerte felfoghatatlan méreteket 6lté brutdlis dl-
latkinzdst, mely ma még legy6zhetetlennek ldtszik, meg lehet sziintetni. Egyeldre
nem sikeriilt. Egyelore képtelenségnek tiinik. De nem az. Probdlkozunk, belead-
juk a legtobbet, ami téliink telik - és nem adjuk fel!” részlet a konyvbol

Bonifert

Anna
A

Allatvédok @~ Y

Az Allatvéddk konyve érthetden és logikusan foglalja dssze és rendszerezi az 4llat-
védelem minden témakorében elérhetd ismereteket. Kobor dllatok, 4llatok a szdra-
koztaté iparban, laboratériumokban, éllatok a tdnyéron. Allatjogok, kdrnyezetvé-
delem, az allatvédelem pszicholdgidja. Mindezekrdl beszélniink kell, hiszen mint
minden fajta elnyomas, az allatok kizsakmanyolasa is abbdl az elképzelésbdl ered,
hogy egyes teremtmények élete értéktelenebb, mint masoké. A témaban jartasok-
nak is érdemes elolvasnia, hiszen az Allatvédék konyve rendkiviil sok nézépontbol
vizsgalja meg a téma kiilonbo6z6 teriileteit.

53












	Mi az, hogy vegán?
	I. fejezet: ÉHEZÉS
	Kalória elnyelők és kalória termelők
	Kutatási adatok, hozzáértő becslések
	Mi közöm ehhez?

	II. fejezet: KÖRNYEZETPUSZTÍTÁS
	Vízhasználat
	Termőföldhasználat
	Erdőirtás
	Tengerek és óceánok pusztítása
	Szennyvíz, trágya 
	Globális felmelegedés

	III. fejezet: ÁLLATKÍNZÁS
	Végigolvasod-e?
	Vágóhidak
	Tojásipar
	Gyapjúipar
	Tejipar
	Méhészet
	Halászat
	Szórakoztató ipar
	Állatjogok és állatjólét

	IV. fejezet: BETEGSÉGEK
	Árt-e az állati eredetű élelmiszer?
	Daganatos megbetegedések
	Szív- és érrendszeri megbetegedések
	Csontritkulás
	Vesekő
	Cukorbetegség
	Antibiotikum rezisztencia

	Lehet-e élni növényeken?
	Fehérjék, zsírok, vas, kalcium, cink, D vitamin, B12 vitamin
	Milyen táplálkozású eredetileg az ember nevű állat?
	Vegán élsportolók és vegán gyermekek


	V. FÜGGELÉK
	Döntöttem. Hogyan tovább?
	Weboldalak, könyvek, közösségek listája	 



