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ROZDZIAL 1.

CZY WEGANIE JEDZA CZEKOLADE?
CZY GLUTEN JEST WEGANSKI?

CZY PRZECHODZAC NA WEGANIZM,
BEDZIEMY DO KONCA 2YCIA JESC SOJE?

CZY ISTNIEJE PIZZA BEZ SERA?
ALBO CIASTKA BEZ JAJEK?

CZY WEGANIE MOGA JESC
GOTOWANE WARZYWA?

CZY CZEKAJA NA SPADAJACE
[ DRZEWA OWOCE?

CZY DIETA ROSLINNATO
10 SAMD CO WEGANIZM?

CZY WEGANIZM JEST TYLKD DLA
BOGATYCH DZIECIAKOW £ KLASY
SREONIEJ, KTORE NIE MAJACD
ROBIC Z WOLNYM CZASEM | WYMYSLAJA
SUBIE PROBLEMY?

Jak sie w tym wszystkim potapac? Czes¢
0sOb nadal nie jest pewna, czy wegetarianie
jedza ryby. W tym kontekscie weganizm wy-
daje sie kulinarng abstrakcjg. Bez miesa i ryb?
Bez nabiatu i jaj? Czy taka dieta jest mozliwa
do zastosowania w praktyce?

12
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WEDLUG NAJPROSTSZE) DEFINICJI
DIETA WEGANSKA TO DIETA
ROSLINNA, POZBAWIONA PRO-
DUKTOW POCHODZENIA ZWIE-
RZECEGO, OPARTA WYEACINIE

NA PRODUKTACH ROSLINNYCH.

Zazwyczaj weganizm postrzegany jest

w kontekscie ekologii i praw zwierzat — jako
styl zycia, w ramach ktérego rezygnujemy

z noszenia futer i skor, uzywania kosmetykow
testowanych na zwierzetach i wspierania
cyrkéw z udziatem zwierzat.

Dlatego coraz czesciej w literaturze naukowej
napotykamy na sformutowanie plant based
diet — dieta roslinna. Badacze, ktérych zaj-
mujq zdrowotne aspekty weganizmu, unikajg
w ten sposéb niepotrzebnych kontrowersji,
skupiajac sie wytacznie na kwestiach me-
dycznych. Nie traca dzieki temu czasu na
zbedne, niezwigzane z tematem dyskusje

i poszerzajg ewentualny krag odbiorcow.
Temat praw zwierzat jest bardzo istotnym
elementem promocji diety weganskiej, ale

nie ma bezposredniego zwigzku ze zdrowiem.
Nauka stara sie dostarczy¢ nam obiektywnych
informacji na temat mozliwosci i ograniczen
diety roslinnej. To, czy wykorzystamy te dane
do walki o lepsze jutro dla zwierzat, nie ma

w tym kontekscie zadnego znaczenia.

Polec ksiazke
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CZY W TAKIM RAZIE DSOBY NA DIECIE
ROSLINNEJ NIE 5A WEGANAMI?
UDAJA WEGAN?

Nie. Dieta roslinna wchodzi w sktad definicji
diety weganskiej. Bedziemy w zwigzku z tym
uzywac tych dwdch poje¢ zamiennie. Chociaz
ostatnie 10 lat zycia poswiecilismy pracy na
rzecz zwierzat, nasza ksigzka nie bedzie doty-
czyta tematu hodowli przemystowej, praw
zwierzat i ekologii. Bedziemy pisa¢ o wega-
nizmie wytacznie w ujeciu dietetycznym —
opowiemy o kaloriach, biatku, ttuszczach, we-
glowodanach i witaminie B12. Przy takiej per-
spektywie ,dieta roslinna” i ,,dieta weganska”
to dwa tozsame pojecia, okreslajgce diete
pozbawiong miesa (w tym takze drobiu, ryb

i owocodw morza), jaj i nabiatu, sktadajaca sie
w catosci ze zbdz, roslin straczkowych, owo-
cow, warzyw, orzechow, glondéw i grzybow.

Naszym celem nie jest umoralnianie, lecz po-
moc w utozeniu zbilansowanej i bezpiecznej
diety roslinnej, z uwzglednieniem dodatkowej
aktywnosci fizycznej. Chcemy odczarowad
weganizm. Przetamac stereotypy dotyczace
niedoborowej diety weganskiej, nieprzyswa-
jalnego biatka roslinnego i niepotwierdzonych
teorii na temat feminizujacych wtasciwosci
soi. To nie jest tatwe zadanie. Media i inter-
net bardzo lubig przypinac tatke weganizmu
wszystkim, ktérzy w nieodpowiedzialny
sposéb wprowadzajg do swojej diety

Kup ksigzke

Czy weganie jedza chleb? ...czyli krétka lista pytan i odpowiedzi

niebezpieczne i niczym nieuprawnione re-
strykcje. Z drugiej strony, bardzo wielu wegan
podchodzi do swojej diety zyczeniowo, wie-
rzac, ze brak miesa w menu jest rozwigzaniem
wszystkich probleméw zdrowotnych, a oficjal-
ne zalecenia zywieniowe nie majg odniesienia
do 0séb na diecie roslinnej.

Takie przekonania bywajg bardzo niebez-
pieczne. Utrudniajg promocje diety wegan-
skiej, a samych wegan narazaja na problemy
zdrowotne. O magicznych wtasciwosciach
diety roslinnej, miesnej, czekoladowej, ttusz-
czowej, wysokoweglowodanowej i kazdej
innej napisano wystarczajgco duzo ksigzek.
Nam zalezy na duzo bardziej pragmatycznym
podejsciu do tematu — przedstawieniu diety
roslinnej jako bezpiecznej i atrakcyjnej oraz
mozliwej do zastosowania przez kazdego

z nas. Jako takiej, ktéra niezle wyglada

w teorii, ale jeszcze lepiej dziata na co dzien,
w praktyce.

Chcac nie chcac, zaczynamy wiec ten rozdziat
od krytycznego oméwienia kilku najbardziej
stereotypowych opinii na temat weganizmu.
Kiedy juz przez to przebrniemy, tatwiej nam
bedzie rozmawiac¢ o komponowaniu positkow
i ustalaniu jadtospisu.

13
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CZY WEGANIZM
MUSI BYC ZDROWY?

Surowe warzywa, gars¢ orzechow i swiezo
wyciskany sok — to jeden z wielu przyktadéw
stereotypowego postrzegania diety wegan-
skiej. Z drugiej strony, frytki i odgrzewane

w mikrofali pierogi z kapusta, zapijane szklan-
ka coca-coli, tez wpisujg sie w koncepcje
diety roslinnej. Stodzone napoje, przetworzo-
na zywnosc, czekolada, ciastka — wszystkie
wymienione wyzej produkty moga by¢ przy-
gotowane na bazie surowcéw roslinnych,

bez dodatku jaj, masta, i krowiego mleka.

Komponowanie diety weganskiej nie polega,
rzecz jasna, na konsumowaniu ogromnych
ilosci stodyczy. Podstawe powinny stanowic
nisko przetworzone produkty roslinne —
kasza, ryz, fasola, warzywa, owoce. Nie ma
jednak nic ztego we wtaczeniu do diety pew-
nej ilosci przetworzonych produktow spozyw-
czych. Mozesz z powodzeniem zaadaptowacd
weganizm do codziennego menu, niezaleznie
od swoich dotychczasowych przyzwyczajen
kulinarnych.

Nie istnieje jeden uniwersalny model diety
roslinnej. Nawet w przypadku sportowcow
istniejg bardzo duze rozbieznosci w zakresie
liczenia kalorii (energii) i sktadnikéow
odzywczych. Zawodnicy sportédw sitowych,
o duzym zapotrzebowaniu kalorycznym,
beda w wiekszosci zmuszeni uwzgledniac
w swojej diecie dodatkowa porcje przetwo-
rzonej zywnosci — miesa roslinne, stodycze
i fast foody. Zawodnicy sportéw sylwetko-
wych beda bardzo skrupulatnie podchodzi¢
do rozktadu i liczenia makrosktadnikéw —

14
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biatka, ttuszczéw i weglowodandw. Jeszcze
inaczej na diete beda patrze¢ zawodnicy
sportow wytrzymatosciowych.

Woybierajac diete roslinng, to Ty decydujesz,
jakie ilosci cukru, ttuszczu i przetworzonej
Zywnosci znajda sie na talerzu. Niezalez-

nie od tego, czy na obiad wybierzesz biate
pieczywo z dodatkiem wedliny sojowej, czy
porcje soczewicy z ryzem, nadal wpisujesz sie
w schemat diety weganskiej. Postrzeganie jej
przez pryzmat drogich, ekologicznych pro-
duktéw spozywczych i zdrowego odzywiania
to btedny stereotyp. Weganizm nie jest dietg
elitarna, na ktérg moga pozwoli¢ sobie wy-
tacznie osoby z duzymi zarobkami i nadmia-
rem wolnego czasu. Jezeli nie lubisz przygo-
towywac sobie positkdw w domu, lubisz jes¢
czipsy i zajadac sie burgerami, nadal mozesz
to robic¢! Po prostu wybierz weganskie wersje
swoich ulubionych potraw.

Zmiana przyzwyczajen kulinarnych to dtugo-
trwaty proces. Dziata tak samo jak trening.
Nie wrzucasz nowych adeptéw w sitowni na
wysoka intensywnos¢ w pierwszym tygo-
dniu pracy. Zaczynasz od nauki ruchu, pracy
nad mobilnoscig i powolng adaptacjg do
ciezaru. Dopasowujesz plan treningowy do
mozliwosci swoich podopiecznych. Z dieta
jest podobnie. Wprowadzanie drastycznych
zmian brzmi dobrze i bywa motywujace, ale
na dtuzsza mete rzadko dziata w praktyce.
Ciezko z jednej strony zrezygnowac z miesa,
nabiatu i jaj, z drugiej ograniczy¢ do minimum
przetworzong zywnos¢, a z trzeciej wprowa-
dzi¢ skuteczny rezim treningowy.

Polec ksiazke
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To tak nie dziata. Nie wszystkie zmiany przy-
chodzg z dnia na dzienl. Czes$¢ z nich nie

jest w ogdle potrzebna. Kto powiedziat, ze
trening powinien by¢ przykrym obowigzkiem,
a weganizm wyklucza stodycze z diety?

Bardzo wiele zalezy od Twoich dotychcza-
sowych przyzwyczajen. Nasze wskazowki
pomoga Ci ograniczy¢ ilos¢ miesa i nabiatu
w diecie, ale nie oferujg gotowego modelu
diety roslinnej. To, jaki uzytek z nich zrobisz,
zalezy przede wszystkim od Twojego trybu
zycia. Dopasuj diete i trening do swoich moz-
liwosci. Bardzo trudno bedzie sprosta¢ no-
wym wymaganiom, odwracajac te zaleznosé.

Wracajac do analogii treningowej — nie masz
szans odnalez¢ sie w ciezarach bez dobrze
zorientowanego trenera. Mimo to nadal bar-
dzo wiele 0sdb zainteresowanych aktywno-
scig fizyczna w pierwszej kolejnosci wybiera
sitownie. Wiekszos$¢ z nich rezygnuje po kilku
tygodniach, zniechecona brakiem jakichkol-
wiek efektéw. Wraca do starych nawykow
przekonana, ze sport nie jest dla nich.

Tymczasem sport nie ogranicza sie do
dzwigania ciezaréow. Sport obejmuje basen,
zajecia fitness, sztuki walki, gimnastyke, biegi,
wspinaczke, tenis, crossfit, koszykowke, ta-
niec, jazde na rowerze — istnieje cate multum
dyscyplin, ktére mozemy na co dzien eksplo-
rowac. Nie odnajdujesz sie na sitowni? Zapisz
sie na sporty walki. Znajdz taki harmonogram
zajed, ktory bedziesz mégt stosunkowo tatwo
i bezbolesnie dopasowac do swojego planu
dnia. Eksperymentuj. Nie odnajdujesz sie

Kup ksigzke

Czy weganie jedza chleb? ...czyli krétka lista pytan i odpowiedzi

na diecie warzywno-owocowej? Kup sobie
falafel, a na kolacje zjedz porcje sorbetu
truskawkowego. Eksperymentuj.

Trzymaj sie z daleka od ludzi, ktérzy prébuja

Ci sprzeda¢ patent na uniwersalng diete cud,

i od wszystkich, ktorzy sprzedajg rewolucyjne
i niezawodne metody treningowe. Mamy XXI

wiek, wszystko juz byto.

CO JEDZA WEGANIE?

Ptatki owsiane, ptatki jeczmienne, ptatki
zytnie, ptatki kukurydziane, kasze manng,
kasze jaglana, kasze gryczana, ryz brazowy,
ryz dziki, ryz basmati, amarantus, quinoa, ma-
karon razowy, makaron orkiszowy, makaron
gryczany, makaron sojowy, soczewice czer-
wona, soczewice zielong, soczewice brazows,
fasole czerwong, fasole azuki, fasole biata,
fasole czarng, fasolke szparagowa, fasolke
mung, fasole zielong, fasole z6tta, groszek,
kukurydze, cieciorke, soje, tofu naturalne,
tofu wedzone, tofu marynowane, tempeh,
seitan, kotlety sojowe, paréwki sojowe, bdb,
groch zielony, groch zoétty, nerkowce, orzeszki
ziemne, orzechy wtoskie, orzechy brazylijskie,
orzechy laskowe, orzechy pistacjowe, orzeszki
piniowe, migdaty, pestki dyni, pestki stonecz-
nika, sezam, mak, siemie Iniane, kapuste wto-
ska, kapuste pekinska, kapuste biatg, kapuste
czerwong, satate lodowa, jarmuz, szpinak,
cebule, czosnek, ogoérki, ogorki kiszone, ogor-
ki konserwowe, kapuste kiszona, marchew,
papryke z6tta, papryke zielong, papryke czer-
wong, baktazany, cukinie, kalafiory, brokuty,
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awokado, pomarancze, grejpfruty, manda-
rynki, czeresnie, winogrona, jabtka, rodzynki,
borowki, jagody, banany, kiwi, nektarynki,
brzoskwinie, morele, figi, suszone daktyle,
otreby, mleko sojowe naturalne, mleko sojowe
czekoladowe, mleko sojowe waniliowe, mleko
owsiane, mleko migdatowe, mleko gryczane,
mleko kokosowe, mleko ryzowe naturalne,
mleko ryzowe czekoladowe, pieczarki, glony
nori, ziemniaki, buraki, pietruszke, seler nacio-
wy, rukole, kalarepe, dynie, melony, brukselki,
arbuzy, cykorie, szparagi biate, szparagi
zielone, kabaczki, por, rzodkiewki, patisony,
pomidory, karczochy, natke pietruszki, grzyby
shitake, pieczarki, kietki rzodkiewki, kietki
pszenicy, kietki stonecznika, seler, bataty,
agrest, truskawki, maliny, chleb razowy,
razowe butki, petnoziarniste bagietki, razowe
chlebki pita, sojowaq bitg Smietane, jogurty
sojowe, czekoladowe desery ryzowe, gorzka
czekolade, gruszki, boczniaki, ananasy, koko-
sy, sliwki i wiele innych. Z tego wszystkiego
przygotowuja kotlety, pasztety, zapiekanki,
ciasta, desery, koktajle, lody, sorbety, obiady,
kolacje i podwieczorki.

CZY WEGANIZM
JEST DROGI?

W przesztosci to nie rosliny, lecz mieso byto
symbolem luksusu. Osoby z najbiedniejszych
warstw spotecznych opieraty swojg diete na
produktach roslinnych — zbozach, roslinach
strgczkowych, grzybach, warzywach. Nawet
tradycyjna kuchnia polska w duzej mierze
bazuje na daniach jarskich przygotowywa-
nych z uzyciem maki, kasz, kapusty

i grzybow.
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Wsrdéd gorzej sytuowanych klas spotecznych
w Europie (i nie tylko) mieso bardzo dtugo
byto towarem deficytowym. Ciekawa analize
problemu zaproponowat Jarostaw Urbanski
W Swojej pracy Spoteczeristwo bez miesa.

W jednym z rozdziatéw przytacza fragmenty
jednego z polskich czasopism z XIX wieku:

Ludzie z tej kategorii miesa prawie wcale
nie uzywajq, bo nawet nie w kazde swieto,
ttuszcze zas w miernej i niedostatecznej
ilosci, a to tylko jako przyprawe do potraw.

Produkty roslinne to nadal jedna z najtan-
szych opcji. Poréwnaj cene kilograma socze-
wicy z ceng kilograma miesa wieprzowego.
Ryz, kasze, warzywa, orzechy — to wszystko
tatwo dostepne i relatywnie niedrogie
produkty.

Popularne przekonanie o wysokich kosztach
diety roslinnej wynika z dwdch nieporozu-
mien. Po pierwsze, kiedy myslimy o warzy-
wach i owocach w kontekscie diety wegan-
skiej, zwykle przychodzg nam do gtowy
najdrozsze wariacje — mango, awokado,
kokos i szparagi. Mozesz jednak z powodze-
niem utozy¢ smaczng i zdrowg diete we-
ganska na bazie zdecydowanie tanszych
produktéw — jabtek, kapusty pekinskiej, natki
pietruszki i banandéw. Nie musisz wydawac
dziesiatek ztotych na orzeszki piniowe, kiedy
potke nizej znajdziesz pestki stonecznika za
niewiele ponad ztotédwke za 100 g. Jeden

Z najbardziej wartosciowych produktow,

jaki mozesz wprowadzi¢ do swojej diety —
siemie Iniane — kupisz za bezcen w wiekszo-
sci osiedlowych marketow.

Polec ksiazke
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Dieta roslinna dziata na tych samych zasa-
dach co dieta tradycyjna. Mozesz co drugi
dzien serwowac mieso z jelenia, ale mozesz
tez wybrac tansze zamienniki — wieprzowine
i mieso z kurczaka. To Twdéj wybor.

Dieta roslinna jest na tyle bogata i rézno-
rodna, ze nie ma obowigzku ograniczania sie
do kilku najdrozszych produktéw. Mozesz

z tatwoscia skomponowac swietnie funkcjo-
nujacy jadtospis, korzystajac z najtanszych
nisko przetworzonych produktéw roslinnych.
Jezeli Twoje zasoby finansowe sg ograniczo-
ne, to niezaleznie od rodzaju diety bedziesz
rezygnowac z najdrozszych opcji w sklepie.
Plusem diety roslinnej jest jakosc¢.

W przypadku diety tradycyjnej najtanisze
produkty to zazwyczaj mocno przetworzo-
ne produkty miesne — konserwy, pasztety
i parowki. Ich regularna konsumpcja bedzie
miata zdecydowanie negatywny wptyw na
twoje zdrowie.

W przypadku diety weganskiej najtan-

sze opcje to zazwyczaj produkty najmniej
przetworzone — suche ziarna zbdz i roslin
strgczkowych — bogate w witaminy z grupy
B, cynk, zelazo i biatko. Wybor jest prosty.
Kolejny stereotyp dotyczacy wysokich
kosztow diety roslinnej zwigzany jest z coraz
wiekszg iloscig napojow roslinnych, past
warzywnych, deseréw owsianych, paréwek

i kotletéw sojowych, ktére trafiaja do oferty
wszystkich wiekszych supermarketéw.

Ceny niektérych produktéw potrafig przy-
prawic¢ o zawrét gtowy. Problem w tym, ze
zadne z nich nie sg niezbedne w procesie
komponowania diety roslinnej. Wiekszos¢
stanowi ciekawe urozmaicenie, jest smaczna
i w przypadku zabieganych oséb pozwala
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zaoszczedzi¢ czas, ktory bytby potrzebny do
samodzielnego przygotowywania positkow.
Nie sprowadzajmy diety roslinnej do produk-
tow oznaczonych etykietka ,,zywnos¢ ekolo-
giczna”. Jezeli masz ochote na cos stodkiego,
nie musisz kupowac biatej czekolady na mle-
ku ryzowym z dodatkiem jagdd goji. Mozesz
kupi¢ konwencjonalna gorzka czekolade, bez
dodatku jaj, mleka i serwatki.

Zdecydowana wiekszos$¢ oferowanych przez
sklepy produktéw to produkty roslinne, czyli
weganskie — petny przekrdj warzyw i owo-
céw, zboza, chleb, orzechy, produkty surowe
lub w formie przetworzonej, stodycze, stone
przekaski, chipsy, mrozone warzywa i owoce.
Zaden z nich nie jest oznaczony napisem
produkt weganski”. Mimo to nie zawiera

w sktadzie produktow pochodzenia zwierze-
cego — miesa, jaj i nabiatu.

Do tematu zamiennikéw roslinnych — mies,
mlek i jogurtéw sojowych — wrécimy przy
okazji rozdziatu o komponowaniu diety. Nie-
stety, spogladanie na diete weganska przez
pryzmat produktéw sojowych nie tylko ogra-
nicza nas kulinarnie, ale odpowiada tez za
powszechnie funkcjonujacy stereotyp drogiej
i monotonnej diety roslinnej.

Soja ze wzgledu na swoje specyficzne wita-
sciwosci bardzo czesto stosowana jest do
wyrobu zamiennikéw roslinnych. Jest tania,
szeroko dostepna i tatwa w przygotowaniu.
Niezbednym elementem diety roslinnej sg
jednak ziarna roslin straczkowych, a nie soja.
Obiad z dodatkiem biatej fasoli wcale nie
musi by¢ mniej wartosciowy od positku przy-
gotowanego na bazie pulpetéow sojowych —
nawet w kontekscie popularnych kontrowersji
zwigzanych z jakoscia i przyswajalnoscig
biatka roslinnego.
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Mozesz nie lubi¢ soi lub by¢ na nig uczulony.
Nadal mozesz jednak eksperymentowac
z dietg roslinna.

CZY WEGANIE SPEDZAJA
CALY DZIEN W KUCHNI?

Czy dieta weganska wymaga kilku dodatko-
wych godzin w kuchni, spedzonych na waze-
niu jedzenia, wyliczaniu biatka i szukaniu naj-
bardziej optymalnych potgczen kulinarnych?
Nie wymaga. Zasadniczo przestrzeganie diety
roslinnej niewiele rézni sie od zachowywania
diety tradycyjnej.

Jezeli lubisz je$¢ na miescie i nie masz czasu
na samodzielne przygotowywanie positkow,
skorzystaj z rosngcej oferty produktéw roslin-
nych w lokalach gastronomicznych, kawiar-
niach, sklepach i na stacjach benzynowych.
Orzeszki, batony, roslinne hot dogi, tofucznica
z awokado, kawa na mleku sojowym, falafel,
ryz z warzywami, kanapka z hummusem —
wybor rosnie z roku na rok.

Dziatajacy na zasadzie wyszukiwarki serwis
HappyCow to najwieksza na Swiecie baza lo-
kali przyjaznych osobom na dietach bezmie-
snych. W 2017 roku Warszawa zajeta trzecie
miejsce w miedzynarodowym rankingu miast
Z najwiekszg liczbg lokali oferujacych dania
roslinne. Wyprzedzilismy Nowy Jork i Londyn!
Weganizm coraz odwazniej wkracza

do kulinarnego mainstreamu.

Kuchnia roslinna daje ogromne mozliwosci
w zakresie taczenia i odkrywania nowych
smakow. Mimo to wiekszos$¢ z nas i tak

na co dzien je podobne, proste i szybkie
w przygotowaniu potrawy. Weganskie
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ksigzki kucharskie oferujg setki fantazyjnych
dan z wykorzystaniem regionalnych kuchni

z catego $wiata. Jezeli jednak do tej pory nie
miate$ mozliwosci i czasu, by korzystac

z podobnych ksigzek, nie ma koniecznosci
uzywania ich na diecie roslinnej. Jestes$

w stanie uzupetni¢ swoje zapotrzebowanie na
biatko i kalorie, wykorzystujac proste i szyb-
kie w przygotowaniu produkty roslinne.

Wybieraj — ryz, zboza i kasze. Razowy
makaron gotuje sie zaledwie 4 minuty.
Kuskus i makaron chinski wystarczy zala¢
wrzatkiem i odczekac kilka minut. Jezeli goni
Cie czas, zamiast moczy¢ i gotowac surowe
ziarna roslin strgczkowych, wybierz soczewi-
ce. Nie wymaga wczesniejszego moczenia

i jest gotowa w niespetna 20 minut. Czer-
wona soczewica rozgotowuje sie w ciggu

10 minut! Dodaj do tego gotowy sos albo
przecier pomidorowy z dodatkiem ulubio-
nych przypraw i warzyw. Skorzystaj z tego,
co masz pod rekg, np. sataty, natki pietruszki,
pomidorow, ogorkdéw, papryki, marchwi.
Niezaleznie od pory roku wiekszos¢ z nas

ma dzisiaj dostep do ogromnej liczby warzyw
i owocow z catego Swiata.

Diete roslinng od tradycyjnej rézni zawartosc
koszyka. To, ile czasu bedziesz jej poswiecat,
zalezy od Ciebie. Miliony 0sob, ktdre na co
dzien nie potrafig gotowac, funkcjonujg

z wiekszym lub mniejszym powodzeniem na
diecie mieszanej. Nie ma zadnego powodu,
dla ktérego te same osoby nie mogtyby sto-
sowac diety roslinnej.
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CZY DIETA WEGANSKA
POWINNA BYC
SUROWA?

Kolejnym problemem zwigzanym z dieta
weganska jest zamieszanie panujgce wokot
niektérych jej definicji i odmian, w tym zdo-
bywajgcej popularnos¢ diety witarianskiej.
Osoby przestrzegajace zatozen witarianizmu
Spozywajg wytacznie surowe i nieprzetworzo-
ne produkty roslinne.

Poczatki rozwoju raw foods siegajg
XIX-wiecznego ruchu Lebensreform,
propagujacego wegetarianizm i ktadgcego
nacisk na spozywanie surowych warzyw

i owocow. Pozostate postulaty obejmowaty
nudyzm, wyzwolenie seksualne i promocje
medycyny alternatywnej.

Jednym z pierwszych propagatoréw diety
witarianskiej byt szwajcarski lekarz Maximilian
Bircher-Benner. Szczegdlnie kontrowersyjne
byty jego zalecenia odnosnie spozywania
surowej zywnosci u dzieci. Z braku przeko-
nujacych dowodow teorie Bennera zostaty
odrzucone przez srodowisko naukowe,

a samego lekarza oskarzano o szarlatanerie.

Dieta surowa nie wykazuje zadnej przewagi
nad konwencjonalnie rozumiang dieta wegan-
skg z udziatem gotowanych i przetworzonych
produktéw roslinnych. Wrecz przeciwnie

— o ile opracowanie dobrze zbilansowanej
diety bezmiesnej jest stosunkowo tatwym
zadaniem, o tyle przygotowanie odpowiednio

2Na potrzeby niniejszej ksiazki pominiemy odmiany diety
witarianskiej dopuszczajace spozywanie surowego miesa.

Kup ksigzke

Czy weganie jedza chleb? ...czyli krétka lista pytan i odpowiedzi

skomponowanej diety surowej wymaga duzo
czasu, pieniedzy i generuje mnostwo
problemdw natury praktycznej, zwtaszcza
jezeli méwimy o osobie aktywnej fizycznie.
Niedobory biatka i kalorii na diecie wegani-
skiej to problem czysto teoretyczny, ale

w przypadku diety surowej stanowig realne
zagrozenie.

Duza cze$¢ najbardziej gestych energetycz-
nie produktéw roslinnych wymaga obrob-

ki termicznej. Dotyczy to fasoli, grochu,
soczewicy, ryzu, kasz i makaronéw. Jedyng
wysokobiatkowa i wysokokaloryczng alterna-
tywa na diecie surowej sg orzechy. Niestety,
zwolennicy witarianizmu bardzo czesto ogra-
niczajg do minimum udziat ttuszczu w diecie,
utrzymujgc go na poziomie zaledwie 5 - 10%
dziennego spozycia kalorii. W efekcie orzechy
przestaja petnic istotng funkcje w diecie. Tak
niska podaz ttuszczu w diecie roslinnej moze
by¢ okresowo stosowana w przypadku terapii
medycznych, np. diety Ornisha3. Na dtuzsza
mete jest jednak zwyczajnie niebezpieczna.

Nie tylko narzuca sztuczne i niczym nieuza-
sadnione ograniczenia dietetyczne, ale moze
tez prowadzi¢ do rozregulowania uktadu
hormonalnego.

Eliminujac rosliny stragczkowe i zboza oraz
ograniczajac udziat orzechéw w menu, dieta
surowa zmusza witarian do pochtaniania
olbrzymiej ilosci warzyw i owocéw. Pomijajgc
aspekty zdrowotne, taka dieta jest szalenie
niepraktyczna i dostownie uzaleznia ludzi od
jedzenia.

3 Dieta Ornisha — protokét zywieniowy oparty na nisko-
ttuszczowych, nieprzetworzonych produktach roslinnych,
opracowany przez dr. Ornisha. Po ponad 20 latach badan
dieta Ornisha zostata oficjalnie zatwierdzona przez Departa-
ment Zdrowia USA jako dopuszczalna opcja terapii dla oséb
z chorobami serca, ktére wczesniej kwalifikowaty sie do
leczenia operacyjnego.
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Scott Jurek — weganin i legenda biegéw
ultra — wspomina swoj krétki epizod z dietg
witarianska w znakomitej autobiografii
Jedz i biegay.

Jedzac surowe produkty, przekonatem
sie, Ze gotowanie w wodzie, gotowanie
na parze i pieczenie to niejedyne sposoby
na przygotowywanie i radykalng odmiane
positku (...). Pojawity sie wyzwania.
Musiatem wykombinowac, skad wezme
wystarczajgco duzo kalorii. (..)

W 2001 roku zrezygnowatam z diety
sktadajacej sie wytacznie z surowych
produktow, poniewaz uznatem, ze
przezuwanie zajmuje mi zbyt duzo czasu.
Powaznie. To, jak rowniez ciggta troska

0 kalorie sprawito, Zze wrdcitem do
gotowania®.

W zaleznosci od sezonu zapotrzebowanie
Scotta na energie wahato sie od 3000 do
nawet 4000 kalorii. W przypadku bazowania
wytacznie na warzywach i owocach, czyli
niskokalorycznych produktach roslinnych,
zgromadzenie takiej ilosci energii jest nie-
mozliwe. Wymuszona ograniczeniami wysoka
podaz owocow, w tym szczegdlnie popular-
nych na diecie witarianskiej bananow i daktyli,
moze prowadzi¢ do podwyzszenia poziomu
trojglicerydow we krwi. Méwimy tu o ponad-
przecietnej ilosci owocdw — liczeniu dzienne-
go spozycia banandéw i daktyli na kilogramy.

Dieta witariariska nie znajduje poparcia

w nauce. Nie istniejg zadne ugruntowane
naukowo dowody na dtugofalowe korzysci
ptynace z przestrzegania zasad diety surowej.

4, Jurek, Jedz i biegaj, ttum. J. Zutawnik, wyd. Galaktyka,
£6dz 2017, str. 123, 131.
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To prawda, ze gotowanie i inne sposoby
obrobki termicznej mogg negatywnie wpty-
wac na zawartosc niektérych sktadnikow
mineralnych, ale z drugiej strony poprawiajg
strawnos¢ i pozwalajg na wigczenie do diety
wiekszej ilosci produktéw roslinnych, zwiek-
szajgc tym samym o0gdlng podaz makro-

i mikrosktadnikéw odzywczych.

Wiaczenie do diety wiekszej ilosci surowych
warzyw i owocow to swietny pomyst. Nato-
miast budowanie diety na bazie surowych
produktéw roslinnych to dziatanie kontr-
produktywne.

Najbardziej zréwnowazong, najlepiej przeba-
dang forma diety roslinnej bedzie tradycyjnie
rozumiany weganizm, dopuszczajgcy wszyst-
kie produkty spozywcze z pieciu najwazniej-
szych grup pokarmowych (owoce, warzywa,
rosliny strgczkowe, orzechy, zboza), w dowol-
nej formie i konfiguracji.

Tak zaplanowana dieta roslinna dostarcza
wszystkich niezbednych sktadnikéw odzyw-
czych i trzyma sie z dala od nierealnych

i niepraktycznych ograniczen zywieniowych.
Weganizm nie musi by¢ elitarny. Wrecz
przeciwnie — weganizm jest dla kazdego.

CZY WEGANIZM
JEST NATURALNY?

Kosmetyki, ziota, leki, meble, ubrania, diety

— producenci coraz czesciej oznaczajg swoje
produkty hastem ,naturalne”. To bez watpie-
nia jeden z najpopularniejszych i, niestety,
najskuteczniejszych sposobdw na sprzedanie
swojego biznesu. Naturalnosci przeciwstawia-
my chemig, plastik, choroby i trucizne.
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Zapominamy, ze zrodtem potencjalnych
chordb sg naturalnie wystepujace wirusy

i bakterie, a spozywane przez nas na co dzien
czeresnie to nic innego jak miks glukozy,
kwasu oleinowego, glicyny, celulozy (E460),
karotenéw (E160a), aldehydu benzoesowe-
go i kilku innych sktadnikéw, ktérych nazwy
brzmia rownie przerazajgco.

Czy dieta roslinna jest naturalna? To pytanie
nie ma sensu. Biorac pod uwage historie
ewolucji naszego gatunku, nie istnieje jedna,
uniwersalna dieta, ktérg moglibysmy przypi-
sac ludziom pierwotnym.

Osoby zamieszkujgce w skrajnie niesprzyja-
jacych warunkach tajgi syberyjskiej inaczej
podchodzity do diety (i zabijania zwierzat)
niz plemiona rozwijajace sie na terenie laséw
réwnikowych. Odmiennie komponowanie
swoich positkéw traktujemy my — homo
sapiens zamieszkujacy stolice srodkowoeuro-
pejskiego panstwa w XXI wieku, 40 tys. lat
po zakonczeniu wedréwek ludow.

lgnorowanie kontekstu idealizuje zycie spote-
czenstw pierwotnych i prowadzi do wycig-
gania nieuprawnionych wnioskéw, zwtaszcza
kiedy méwimy o jedzeniu. Sztandarowym
przyktadem jest spotecznosc Inuitdw, ktérych
dieta obfitowata w produkty odzwierzece.
Analiza opublikowana w 2015 roku w ,,Scien-
ce” wskazuje na specyficzne, niewystepujg-
ce u mieszkancéw Europy i Azji adaptacje
genetyczne do wysokottuszczowej diety,
ktore ograniczaty ryzyko rozwoju insulino-
opornoscis.

5 http://science.sciencemag.org/content/349/6254/1343 full
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Z drugiej strony — wbrew obiegowej opinii —
Inuici nie byli wolni od choréb serca. Miesz-
kancy Potnocy nie przestrzegali optymalnej
diety. Jedli to, na co pozwalaty im warunki,

a ich organizmy na przestrzeni lat (z mniej-
szymi i wiekszymi sukcesami) staraty sie

jak najlepiej zaadaptowac do panujgcego
klimatu.

Dan Buettner, publicysta ,,National Geo-
graphic”, ostatnie kilka lat spedzit na badaniu
niebieskich stref — obszaréw geograficznych,
ktorych mieszkancy naleza do najbardziej
dtugowiecznych ludzi na swiecie (Okinawa,
Sardynia, pétwysep Nicoya). Analizujac ich
sposob odzywiania, sformutowat 10 wska-
zéwek dietetycznych. Numer jeden na liscie
zajmuje hasto:

Dziewiecdziesiat piec procent twojego
pokarmu majgq stanowic produkty
roslinne’.

Nie jest to argument na rzecz diety wegan-
skiej. Stawia jg jednak w nowym s$wietle i sta-
nowi ciekawy punkt wyjsécia do prowadzenia
dalszych badan. Nie uprawnia nas natomiast
do nazywania diety roslinnej naturalna.

Argumentacja bazujgca na odwotaniu do
natury to btad logiczny znany jako appeal to
nature. Kleski zywiotowe, $miertelnie nie-
bezpieczne wirusy, trujgce grzyby i owoce

to nieodtaczne elementy natury. Nikomu nie
przysztoby jednak do gtowy reklamowanie ich
hastem ,,100% naturalnych sktadnikéw”.

6 https://www.atherosclerosis-journal.com/article/S0021-
9150%2802%2900364-7/abstract; https://www.ncbi.nlm.nih.
gov/pubmed/19800772

D, Buettner, Niebieskie strefy w praktyce, tum. J. Zutawnik,
wyd. Galaktyka, £6dz 2016, s. 184.
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Stanowisko w tej sprawie zajat nawet Komitet
Biologii Ewolucyjnej i Teoretycznej PAN:

Przynajmniej od czasdw Traktatu o Naturze
Ludzkiej Davida Hume’a rozumiemy, ze nie
nalezy twierdzic¢ o tym jak powinno byc,

na podstawie tego jak jest. Biologowie
ewolucyjni bardziej moze niz inni uczeni sq
Swiadomi tego, Zze normy etyczne nie moga
by¢ wyprowadzane na podstawie tego, co
naturalne lub powszechne w przyrodzie®.

Warto o tym pamietac, szczegdlnie w odnie-
sieniu do innych popularnych argumentéw
przeciwko diecie roslinnej. Lwy nie musza jes¢
soi, a kty nie sa charakterystycznym elemen-
tem zwierzat miesozernych. Znajdziemy je

u roslinozernych jeleni czubatych, hipopota-
mow i poteznych goryli, ktérych dieta w 99%
sktada sie z produktéw roslinnych — todyg,
lisci i korzeni.

Przeciwnicy diety roslinnej bardzo czesto
nadinterpretuja zatozenia nauk biologicznych,
powotujgc sie na nieistniejgce teorie naukowe.
Jedng z nich jest koncept drabiny ewolucji, na
szczycie ktorej zasiada cztowiek, co w efekcie
miatoby legitymizowac miesozerng nature
homo sapiens.

Co na ten temat méwi jeden z najstynnigjszych
i najbardziej zastuzonych ewolucjonistéw na
Swiecie — Richard Dawkins?

8 http:/www.kbet.pan.pl/images/stories/Stanowisko_KBE-
iT_odnosnie_listu_AKO.doc
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(...) mit drabiny (...) okazat sie dosc odporny
na rzeczywistosc i do dzis to on wtasnie
stanowi Zrédto wielu antynaukowych iluzji
(..) taka wizja w istocie jest gteboko btedna
i, oczywiscie, rownie gteboko przy tym
nieewolucyjna®.

Ludzie nie zajmujg zadnego szczegdlnego
miejsca na drabinie ewolucji, bo takiej drabiny
po prostu nie ma...

Wracajac do postawionego na poczatku
rozdziatu pytania — nie wiemy, czy dieta
roslinna jest naturalna. Niewiele nas to jednak
interesuje. Wiemy, ze dobrze skomponowana
dieta roslinna jest zdrowa i zaspokaja zapo-
trzebowanie naszego organizmu na sktadniki
odzywcze. To nam wystarczy.

CLY WEGANIZM
JEST DLA WSLYSTKICH?

Zgodnie ze stanowiskiem American Dietetic
Association opublikowanym w renomowanym
,Journal of the American Dietetic Association”:

Amerykariskie Stowarzyszenie Dietetyczne

wyraza opinie, ze odpowiednio zaplanowa-
ne diety wegetariariskie, w tym diety scisle

wegetarianiskie, czyli wegariskie, sq zdrowe,
zaspokajaja zapotrzebowanie zywieniowe

i moga zapewniac korzysci zdrowotne

R, Dawkins, Najwspanialsze widowisko swiata,
ttum. P. J. Szwajcer, wyd. CiS, Warszawa 2017, str. 199.
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przy zapobieganiu niektdrym chorobom

i ich leczeniu. Dobrze zaplanowane diety
wegetariariskie sq odpowiednie dla 0séb na
wszystkich etapach zycia, wtacznie

Z okresem cigzy i laktacji, niemowlectwa,
dziecinistwa i dojrzewania, w tym takze dla
sportowcow™.

Najwiecej kontrowersji wzbudza fragment
dotyczacy zywienia dzieci. Jednak ADA to
niejedyna organizacja o miedzynarodowym
zasiegu, ktéra dopuszcza stosowanie diety
weganskiej u najmtodszych.

Zdaniem Kanadyjskiego Stowarzyszenia
Pediatrycznego:

Odpowiednio skomponowana dieta
wegetariariska i wegariska uwzgledniajgca
najistotniejsze sktadniki pokarmowe jest
bezpieczna na wszystkich etapach Zycia:
dla kobiet w cigzy, niemowlat, dzieci

i mfodziezyM.

W swoim raporcie KSP zwraca szczegdlng
uwage na odpowiednig podaz biatka, zelaza,
cynku, wapnia i dodatkowg suplementacje
witaminy B12. Nas jednak w kontekscie
niniejszej ksigzki najbardziej interesuje opinia
Amerykanskiego Komitetu Olimpijskiego:

10 https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/19562864
n https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC2912628/
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Kazdy sportowiec, bez wzgledu na sport,
intensywnosc treningu, ptec lub wiek, moze
Z powodzeniem wybrac diete wegetariar-
ska, nie ryzykujac niedoboru sktadnikow
odzywczych®2,

Réwnie interesujgco prezentuje sie stanowisko
American College of Sports Medicine:

Dobrze zaplanowana dieta wegetariariska
wydaje sie skutecznie wspierac¢ parametry,
ktdre wptywaja na wyniki sportowe (..)".

W dalszej czesci tekstu czytamy o potrzebie
przeprowadzenia dodatkowych badan nad
populacjg 0sob na diecie bezmiesnej. Do
tematu badan i raportéw medycznych wro-
cimy w kolejnych czesciach niniejszej ksigzki.
Mamy jednak nadzieje, ze na tym etapie udato
nam sie odrobine uporzadkowac obraz diety
roslinnej.

’ "v

12 JSOcC Nutrition Guide 20107, str. 27.

13 American College of Sports Medicine position stand.
Nutrition and athletic performance, w: ,Medicine and
science in sports and exercise”, marzec 2009, nr 41.
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Weganie nie jedza trawy.

Podstawe diety roslinnej stanowia zboza, rosliny stragczkowe,
orzechy, owoce i warzywa.

Surowa dieta weganska to bardzo kiepski pomyst.
Weganie moga jes¢ stodycze.

Weganizm nie jest rGwnoznaczny z dietg bezglutenowa.
Gorzka czekolada jest weganska.

Weganizm nie musi by¢ drogi.

Dieta roslinna nie wymaga dodatkowych umiejetnosci kulinarnych.

Produkty sojowe nie (!) sg niezbednym elementem diety roslinne;j.

Nie wiadomo, czy weganizm jest naturalny, i nie ma to zadnego
Znhaczenia.

Hipopotamy tez majg kty. O wiele wieksze od ludzi.
Drabina ewolucji nie istnieje.

Najwieksze organizacje medyczne na $wiecie (ADA, WHO)
zgadzajg sie co do bezpieczenstwa dobrze skomponowanej
diety roslinnej.

Zgodnie ze stanowiskiem AKO i ACSM dieta bezmiesna
sprawdza sie w sporcie.

Weganie powinni suplementowac¢ witamine B12.

Jezeli masz dostep do warzyw, owocow, zbdz, orzechdéw i roslin
strgczkowych, niezaleznie od wieku, ptci, poziomu aktywnosci
fizycznej, mozesz przejs¢ na weganizm.
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CZY MOZNA TRENOWAC
NA ROSLINACH?

W 1956 roku podczas igrzysk olimpijskich w Melbourne australijski ptywak Murray Rose zdobyt
trzy ztote medale. Nie bytoby w tym nic nadzwyczajnego, gdyby nie fakt, ze Murray byt wegani-
nem — nie spozywat produktéw pochodzenia zwierzecego: miesa, nabiatu i jaj. Mimo to
odnosit ogromne sukcesy, wygrywajac najwazniejsze zawody na swiecie. Podobng droga poszto
wielu innych sportowcdéw — dzi$ weganie sa zaréwno wsérdd olimpijczykdw, jak i zawodnikow
sportéw walki, biegaczy czy 0séb podnoszacych ciezary.

BIALKO ROSLINNE NIE MUSI BYC NIEPEELNOWARTOSCIOWE. WEGANIZM NIE MUSI BYC DROGI,
A KOMPONOWANIE DIETY NIE WYMAGA REGULARNEGD SIEGANIA PO KALKULATOR I PRZELICZANIA
SKEADNIKOW 0DZYWCZYCH KAZDEGO PRODUKTU.

EMIL STANISEAWSKI

Wspottworca portalu Vegan Workout, instruktor StrongFirst, trener w warszawskiej Akademii
Kettlebells, jeden z szesciu polskich instruktoréw Top Team Polska. Medalista mistrzostw Polski
w potmaratonie kettlebells. Przygode ze sportem rozpoczat w polskiej sekcji Capoeira FICAG.
Byty pracownik Fundacji Viva! i wspétpracownik ,,Magazynu Vege”. Wspottwérca kampanii
Zostan wege na 30 dni”, ambasador kampanii Jasna Strona Mocy. Weganin od 10 lat.

MARTA MIKITA

Weganka z ponad 15-letnim stazem. Wieloletnia aktywistka na rzecz praw zwierzat, obecnie zajmuje sie
komunikacja i kampaniami roslinnymi w Anima International. Byta redaktorka naczelna ,,Magazynu
Vege”, wspotorganizatorka pierwszych edycji Tygodnia Wegetarianizmu w Polsce, wspdizatozycielka
Vegan Workout, przez kilka lat prowadzita jeden z pierwszych wegariskich sklepéw z kosmetykami

i suplementami. Sport jest nieodtgcznym elementem jej pracy — odskocznig od trudnych tematow,
ktérymi sie zajmuje. Od kilku lat ¢wiczy z kettlami, nalezy do grupy Top Team Polska.

Patroni medialni:

vege Vova'

cja dla zwlerzar
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