Smisao
vegetarijanske
ishrane




Moze li vegetarijanska
ishrana poboljsati ili
- povratiti zdravlje?

‘Moze li da spreci neke
- bolesti?



Da li vegeterijanci pate zbog
nedostatka proteina?



Najvece, najjace i
najizdrzljivije
zivotinje su biljojedi

One nikada ne pate zbog
nedostatka proteina









Visak proteina ne moze
_ biti uskladisten u telu.

Visak proteina mora biti eliminisan kroz
bubrege, sto ih ostecuje i smanjuje njihovu
funkcionalnost. '



Istrazivaci sa Max Planck
instituta u Nemackoj,
dokazali su da vecina voca,
povrca, semenki, orasastih
plodova i zitarica sadrzi
izvrstan izvor proteina
neophodnih ljudskom telu.



Da li je nase
telo stvoreno
za jedenje
mesa?

Uporedimo nase telo s
telima zivotinja
mesojeda i biljojeda




Telesna anatomija

Mesojedi  Biljojedi Ljudi

Omogucuju
Misici lica  samo Siroko ' Vrlo razvijeni  Vrlo razvijeni
otvaranje usta

Pokreti Mlnlmalpo Odll_(_:na Odll_c_:na'
e pokretanje u pokretljivost u ‘pokretljivost u
vilice stranu stranu : stranu



Telesna anatomija

Mesojedi  Biljojedi Ljudi
Zubi: el ey e A
Kratki i Siljasti i ST
sekutiéi pljosnati pljosnati

7 - Dugacki, ostri i Tupi i kratki (ili
Zubi: savijeni | ponekad

oénjaci namenjeni za  dugacki zbog
_ kidanje mesa odbrane)

' Tupi i kratki



Telesna anatomija

Mesojedi
Zubi: o
S5 Ostri
kutnjaci
Ne zvacu.

Zvakanje Gutaju komade
hrane

Biljojedi

Pljosnati

Zvakanje i
usitnjavanje
hrane

Ljudi

Pljosnati

Zvakanje'i

_usitnjavanje

hrane



Telesna anatomija

Mesojedi

Kisela, bez
enzima za
probavu
karbohidrata

Pljuvacka

pH 1 za
Stomacna probavu zilavih
kiselina misica, tetiva i
| kostiju

Biljojedi

Alkalna, s
enzimima za
probavu
karbohidrata

pH 4 do §

Ljudi

Alkalna, s
enzimima za
probavu
karbohidrata

 pH4do5



Telesna anatomija

Mesojedi  Biljojedi Ljudi
Duzina 3do6puta 10do12puta 10do 12 puta
tankog duzinatela od duzinatelaod duzina tela od
creva usta do anusa usta do anusa us_t_a do anusa
Debelo Jednostavnoi = Dugackoi - Dugacko i

crevo kratko kompleksno = kompleksno



Telesna anatomija

Mesojedi  Biljojedi Ljudi

Nema pora na Znojenje kroz Znojenje kroz
Znojenje kozi. Znojenje milione pora milione pora
je prekojezika:  nakozi na kozi

Pljosnati nokti
Nokti Ostre kandze ili tupi papci/ Pljosnati nokti
kopita '



Slavni
vegetarijanci



Da vegetarijanska ishrana ne uskracuje
mentalnu snagu i inteligenciju, dokazali su
mnogi slavni ljudi kroz istoriju:

Platon, Sveti Jovan Chrysostom
(hriscanski mistik),  Klement Alexandrijski
(ranohriscanski crkveni otac), Ovidije,
Sokrat, Pitagora,  Leonardo Da Vinci,
Isaac Newton, William Shakespeare,

Thomas Edison, Albert Einstein,
Ralph Waldo Emerson, Lav Tolstoj,
Martin Luther, Nikola Tesla, Franz

Kafka, Mahatma Gandhi, George
Bernard Shaw, Anthony Robbins i mnogi
drugi.



Slavni sportisti
koji su prihvatili
vegetarijansku ishranu



Bill Pearl

(Mr. Universe)

Andreas Cahling

(Mr. International)




Al Beckles
(vrhunski body builder 60tih)

Jack LaLanne
(elitni fitness trener)




Larry Bird

(popularni kosarkas)

Carl Lewis

(elitni atleticar)




Edwin Moses 4
(400ms
Preponama -
svetski rekord)

Martina Navratilova
(svetska sampionka u tenisu)




Killer Kowalski

(bivsi svetski sampion u

rvanju)

- Chris Campbell
(bivsi svetski sampion u
rvanju)
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Evo nekih ¢injenica koje vlasnici mesne
industrije pazljivo skrivaju od vas.



Medicinski razlozi
vegetarijanske
ishrane



Srcani udar

AL S R e I povecéava rizik bolesti srca 2.3 puta:;:'-



Bolesti srca su
odgovorne za
otprilike 50%
smrtnih slucajeva u
Velikoj Britaniji, a
ubica br.1 u
Sjedinjenim
Americkim
Drzavama.

Vegetarijanci imaju
14% manji nivo
krvnog holesterola
nego mesojedi.



Srcani udar

Koronarne
arterije

Zdrav misic

Odumiruce tkivo

Meso sadrzi puno veci procenat masnoca (narocito
zasi¢ene masnoce) nego biljna hrana. Biljke ne sadrie
holesterol koji zaCepljuje krvne sudove.



Jos 1961. godine u ‘Journal of the American
Association’ je pisalo:

"90% - 97% bolesti srca mogu biti _spreéene
' vegetarijanskom ishranom.”
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U proseku, od ¢etiri osobe sa previsokim
krvnim pritiskom - tri su mesojedi.




Upotreba antibiotika i hormona rasta u stocarstvu,
zivinarstvu, itd. jedan je od osnovnih faktora
odgovoran za razvoj Citave armije novih patogena
protiv kojih moderna nauka nema leka.
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U mesu pos te Dji nebrojeno m InOgo bakterija i virusa
su uoblcajem kod zivotinjas/Mikro-organizmi se, el i
u biljnoj h rani, al aov broj i opasno :* f EIE

predstavlj ju - ne moze da se uporedi s n -
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hsnnlJ patogem elementi u mesu - cesto puta
uzrokuju mnoge bolesti kao sto su na primer
| e,  OSteoporoza, bubrezni i zuc¢ni kamenci,
dijabetes, multiple skleroza, artritis, itd.




holesterola i hormona u.mesu.
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Crevna Toxemia.
Kada dospe u crevni

-trakt, meso pocne da

truli i izlucuje
toksine, sto ponekad

dovodi do pojave
raka, najcesce u

debelom crevu.
Crevna flora je od
velike vaznosti za

dobro zdravilje.



Kontaminacija mleka
za dojencad zbog
pesticida koji se
nalaze u mesu i
mesnim
preradevinama, kod
dojilja koje jedu meso
je 35 puta veca nego
kod dojilja koje su
vegetarijanke.




Meso sadrzi 14 puta viSe pesticida i
ostalih hemikalija nego biljna hrana.




Jos neke cCinjenice ...

Nedostatak vlakana. Vlakna apsorbuju suviSne masnoce,

Ciste probavni trakt i pomazu peristaltiku (misicnu
aktivnost probavnog trakta). Vecina biljne hrane obiluje
vlaknima dok ih meso nema uopste.

Meso ne sadrzi karbohidrate, narucito skrob koji je od
velike vaznosti za dobro zdravlje.

Nedostatak vitamina. Osim b-kompleksa, u mesu skoro da i
nema vitamina.

",




Zivotinje mesozderi

nemaju potrebe da

kuvaju, prze i peku

meso kako bi mogli
da ga svare.

Ako su ljudi
zaista stvoreni
da jedu meso,

zasto ga ne love

i jedu sirovo bas
kao sto to rade

mesozderi?






Vise od 20 miliona ljudi
godisnje umre od gladi.

21364 toga su déca. < =
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Generalni sekretar UN nedavno je priznao:




tome $to se vecina hrane i zemljiéta u
svetu posvecuje proizvodnji stoke
(mesa) za ljude u industrijski
naprednim zemljama, dok milioni
dece i odraslih u ostalom delu sveta

/-v"l_f'l;'_-'- miru zhog.gladi i
/17 Hephranjenosti.
l_ . €




Parcela zemlje koja hrani jednog mesojeda -
moze da prehrani  vegetarijanaca.




Procenat proteina koji se 'izgubi u procesu od krmnog
bilja (kukuruz, jeCam, soja, itd.) do mesa -
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Procenat pﬂljoprmxedmh
obr;adlﬂh-apovrsma u SAD
nan&njeﬂih iskljucivo za

pronzvodmu govedine Je 56%




Da bi se proizvelo 0.5kg zita, potrebno je utrositi 95
litara vode; a da bi se proizvela ista kolicina govedine,
potrebno je utrositi oko vode.
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Samo je pltanje vremena kada ce u svetu- pocetl ucestall
ratovi zbog pitke vode. Na nekim mestima je vec
dostupna samo onima koji mogu da plate za nju.




Prethodna slika je snimljena u Indiji, 22km
udaljeno od farme svinja koje imaju redovno i
dovoljno snabdevanje vodom. Njihovo meso je

- namenjeno za izvoz u Japan.




'Ako bi svako prihvatio vegetarijanski nac¢in
ishrane i ako se hrana ne bi razbacivala -
'~ sadasnja proizvodnja hrane bi mogla
teoretski da prehrani 10 milijardi ljudi- To je
vise nego brql populacije koja ngf . J_rgdmda u

2059& gOdlnl.









~ Zasto su sume od vitalnog znacaja za
opstanak zivota na Zemlji?

sunceva
svijetlost

kisik

ugljicni
dioksid

voda

Procesom fotosinteze, drveca upijaju CO2 a
proizvode kiseonik toliko neophodan za sve nas.
Tropske Sume su ‘pluca’ nase planete.



60% amazonskih suma u Brazilu se kici
~iskljucivo radi stvaranja pasnjaka za stoku '
koja zawsi u lancu restorana
multmacnonalmh_ Kompanija.

=

Posto sunie imaju:sposobnost apsorboevanja viska
CO2 (ugljendioksida) u vazduhu, rapidno smanjenje
povrsina svetskih suma dovodi do ubrzanog
stvaranja 'efekta staklene baste’, tj. globalnog
= povecanje temperature. Neke ‘'od posledica

globalnog povecanja temperature su:




Sirenje pﬁStinja




Sve je manjeobradlvog -"zemlj 1§ta, _p‘éii;ﬁ-éito u Sirokom
pojasu oko ekvatora gde se povrsina susnih predela
' ~udvostrucila od ‘70-tih godina..
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Krcenje tr0psk1h suma uvellko dopnnosx

povecanju ugljendloksma (C02) u atmosferi.

Potrebno je 78 kalorija fosilnih goriva da bi se
proizvela 1 kalorija govedeg proteina; 35 kalorija za
1 kaloriju svinjetine; 22 kalorije za 1 Kaloriju
piletine; samo 1 Kkalorija za 1 kaloriju soje. Jedenjem
vedetarijanske hrane, doprinosimo Cuvanju
neobnovljivih izvora energije.
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Stocarska industrija je odgovorna za stvaranje nitratnog
oksida - hemijskog spoja koji ima GWP
(Global Warmmg Potentlal) vrednost od ugljendloksma.

' Takode je odgovorna za iﬁtan;je 37% svéukupne

kolicine metana u atmosfer etan ima 23 puta vecu
mocC zagrevanja (s ra:)a efekta stakl e . baste) od
CO2. Nastaje kao uspronzvod bavnog trakta
prezivara. Pored toga, stoca‘:lm trija stvara 64%
amonijaka koji uzrokuje kiselih kisa.




Ne zaboravimo ogromne
koli¢ine stajskog dubriva
» koje se sa stocarskih farmi
. ispusta u reke i jezera, a
- dopire i do podzemnih
voda. Takva kontaminacija
uzrokuje smrt velikog broja
riba i biljaka, a kada
prodre do podzemnih
(bunarskih) voda -
uzrokuje epidemicne
bolesti i smrt ljudi koji piju
i vodu.







U svetu svake odane bup&u n"', §n
otprilike 50 lﬁardl znvot,mj »radl
potrebe mesneé 1ndust‘rg
Samo u SAD svakog satasbiva ﬁbgeno
) ) 660 OOO zivotinja.
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Pilicima se seku kljunovi kako ne bi kljucali jedni
druge zbog stresnih uslova u kojima zive. Odrasla
zivina je nabijena jedna do druge sto znaci da
nemaju prostora cak niti da rasire krila.
S T I ST O —_—
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Pod kaveza je napravljen od zice koja im izranjava
i deformise noge. Naucnici jednostavno ne bi
mogli da izmisle bolje inkubatore za viruse kao
sto su salmonela, E- coli, pticji grip i MRSA
bakterije.



Takve zivinarske farme su epicentri zaraznih bolesti jer
ptice koje zive u tako neprirodnim uslovima nisu otpome
na bakterije i viruse koji ih napadaju. Te bolesti se zatim

prenose na ljude konzumiranjem zarazenog mesa. Npr
naucnici iz Rusije su ustanovili da su okrutni DVi

na zivinarskoj farmi u Kurganu odgovg ~.|

pti¢jeg gripa zbog koje je bll(ﬁtm

odrai

l.liti .




Nije samo zivina
izlozena epidemijama
virusa i bakterija.



“Kada bi
S klanice imale
A& staklene zidove,
M mnogi ljudi bi
postali
vegetarijanci.”

Paul McCartney




Posto muski pilici
nemaju komercijalnu
vrednost, oni se
‘pakuju’ u plasticne
kese za dubre i
posle bace na otpad.
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Ili se zivi melju u
masinama pa se od
njih pravi ‘dubrivo’ za
oranice ili krmno
brasno.



“Sve dok su nasa tela
zivi grobovi za
ubijene zivotinje,
kako mozemo da
ocekujemo idealne
uslove na Zemlji?"”

George Bemmard Shaw
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Malo toga se baca. Od ovoga ce nesto otici
u pastete, krmno brasno ili kozmetiku.




Za vreme transporta na
velike udaljenosti, zivotinje
cak po nekoliko dana ne
budu hranjene i pojene.
‘Budu izvrgnute snazno
vetru koji stalno duva kroz

resetke kamiona.




“Covek je
~ zaista kralj
svih zveri ... jer
njegova
brutalnost je
~ nadisla
zivotinjsku.”

Leonardo Da Vinci




Pa, ako je
meso toliko
lose, sta onda
uopste jesti?




Zitarice, voce, povrée, orasasti plodovi, semenke,
med, mlecni proizvodi i biljna ulja — su jedina
primerena hrana za ljude koji zele biti zdravi i ziveti

u saradnji s prirodom. |

























~ Svi zajedno smo odgovorni za -
_buducnost sveta kojeg astavijama.

svojim potomcima.




Delatnosti modernog
covecanstva su u zadnjih 40
godina unistile 1/3 prirodnih
obilja planete Zemlje, a sada
smo vecC na sasvim sigurnom

putu do klimatskog haosa.

Bogati profiteri i politicari
smatraju da je ekonomski

napredak vazniji nago da se

ova planeta odrzi pogodnom
za zivot.




Vreme je da napravite
svoj prilog.

Prestanite nasedati
propagandi bogatih
vlasnika mesne
industrije ...

4 [

... i poCnite ziveti u skladu sa
Svojim izvornom prirodom, za
konacno zadovoljstvo vas
samih, vasih potomaka,
citavog covecanstva i ove
napacene planete.




Nemacki filozof Arthur Schopenhauer je rekao:
“Sve istine prolaze kroz tri faze. Prvo su
iSmejavane, zatim su agresivno napadnute i
konacno su prihvacene kao ocCigledne.”







Ukoliko ste zabrinuti za ekolosko zagadenje,
bolesti i glad u svetu, onda malo razmislite kako
vase lose navike podupiru profitere i mesnu
industriju koja nemilosrdno.pretvara,ovu-planetu
u jednu ogromnu kantu za dubre:
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“Najbolji nacin dagu il T DR 4






