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MAMA, TATA, JA SAM VEGAN:
VODIC ZA RAZUMIJEVANJE VEGANA U OBITELJI
dr. sc. Casey Taft

Dr. sc. Casey Taft je psiholog u Nacional-
nom centru za posttraumatski stresni pore-
mecaj u bostonskom zdravstvenom sustavu
bolnica Ministarstva ratnih veterana SAD-a
i izvanredni je profesor psihijatrije na Me-
dicinskom fakultetu Sveudilista u Bostonu.
Dr. Taft objavio je viSe od stotinu radova u
Casopisima i knjigama te znanstvenih refe-
rata s naglaskom na obiteljsku tematiku,
posebno se usredotodivéi na intervencije u

razvoju 1 procjeni, s ciljem poboljsanja
funkcioniranja obitelji i sprecavanja suko-
ba. Za taj rad dobio je sredstva Nacional-
nog instituta za mentalno zdravlje, Ministarstva obrane, Ministarstva rat-
nih veterana te centara za kontrolu i sprec¢avanje bolesti SAD-a.

Dr. Taft osvojio je prestizne nagrade Medunarodnog drustva za prouca-
vanje traumatskog stresa, Instituta za probleme nasilja, zlostavljanja i tra-
ume te centara za kontrolu i sprecavanje bolesti. Bio je pomo¢ni urednik
Casopisa Psychological Trauwma: Theory, Research, Practice, and Policy, a
¢lan je i odbora neprofitne izdavacke kuée War Writers’Campaign koja
promice drustvenu promjenu glede problema ratnih veterana kroz knji-
zevno stvaralastvo.

Dr. Taft vodio je jednu radnu skupinu organizacije American
Psychological Association koja se bavila traumama u vojsci i sudjelovao je
u savjetovanju s Ujedinjenim narodima o sprecavanju nasilja i zlostavlja-
nja. I osobno vegan, sprecavanje nasilja prema Zzivotinjama dozivljavao je
kao prirodni nastavak ovog rada.



dr. sc. Casey Taft

SADRZA)
Predgovor 11
Predgovor hrvatskom izdanju 15
1. Uvod 19
2. Definiranje veganstva 21
3. Veganstvo u usponu 23
4. Razlozi za veganstvo 27
Zdravlje 27
Okolis 32
Postupanije prema Zivotinjama 35
5. Uobicajene zablude o veganstvu 43
Vegani ne unose dovoljno bjelanéevina 43
Vegani ne mogu dobiti vitamin B12 iz izvora koji nisu
Zivotinjskog podrijetla 45
Vegani ne uZivaju u hrani kao oni koji konzumiraju meso
i mlijeéne proizvode 47
Biti vegan sigurno je velika Zrtva 48
Veganska prehrana skuplja je od neveganske 49
Vegani su ekstremni 50
Vegani nanose vecu $tetu bilikama od nevegana 50
Veganima nije stalo do ljudi 52
Vegani stalno nameéu svoje stavove neveganima 53
Muskarci vegani su Zenstveni 56
Veganstvo je pogresno jer su ljudi prirodno mesojedi 57
6. Cemu valja posvetiti pozornost u veganstvu
tijekom zZivota 61
Veganstvo u trudnoéi 61
Riba i DHA 62
Vitamin D i kalcij 63



Mama, tata, ja sam vegan

Odbojnost prema hrani (moguéa prednost veganske

trudnoée) 64
Podizanje djeteta vegana 65
Veganstvo u tinejdZerskim godinama 70
Veganstvo u starijih osoba 71

7. Komuniciranje s veganom u obitelji 73
Razvijanje pravog mentalnog sklopa za dobru

komunikaciju 75
Savjeti o tome kako sludati vegana u obitelji 76
|zraZzavanije osjeéaja oko pitanja povezanih s

veganstvom 78
Smanijivanje napetosti i spreéavanije prepirki 80
Sto ¢initi, a 3to ne &initi u komunikaciji s veganom u

obitelji 82

8. Posebni izazovi u komunikaciji s veganom u
obitelji 85
Komuniciranje sa supruznicima ili partnerima veganima

kada drugi supruznik ili partner nije vegan 85
Podrska trudnoj veganki 88
Razgovor s djecom o etickim pitanjima veganstva 90
Razgovor s djetetom ili tinejdZerom koji Zeli postati

vegan 91
Zalaganje za vegana u obitelji 94
Komunikacija s veganima u obitelji u vrijeme blagdana 96

9. Zakljucak 99
Korisne informacije 101
|. Sto vegani jedu, odijevaju i éemu teze 101
IIl. Primjeri zamjena za namirnice Zivotinjskog podrijetla 102
ll. Web-stranice 104
IV. Preporuéena literatura 106
Literatura 109



PREDGOVOR

Nadahnuée za pisanje ove knjige nasao sam u izazovima koje smo ja i mo-
ja supruga dozivjeli komunicirajuéi s nasim najmilijima o veganskom na-
¢inu Zivota. Usprkos zajednickom iskustvu na podrudju obiteljske komu-
nikacije, oboje smo naidli na prepreke u odrZavanju pozitivnih rasprava o
veganstvu s ¢lanovima nasih obitelji. Kada smo supruga i ja saznali da je
trudna, osjetili smo jo$ jacu potrebu da nase obitelji shvate veganstvo jer
smo namjeravali da nase dijete odrasta kao vegan i Zeljeli smo podrsku
svojeg okruZenja. I neki ¢lanovi obitelji zeljeli su saznati neke stvari o ve-
ganstvu, ali mozda su se previSe bojali postaviti ta pitanja i riskirati da se
zbog njih nademo uvrijedeni. Smatrao sam vaznim osigurati izvore infor-
macija za ¢lanove svoje obitelji kako bi oni mogli saznati viSe o toj temi i
kako bi se nasa komunikacija poboljsala. Potrazio sam knjige usmjerene
¢lanovima obitelji vegana, ali nisam uspio niSta na¢i. Tada sam odludio
napisati kratku knjigu koja bi ¢lanovima obitelji vegana pruzila informaci-
je o veganskim stajalistima i olaksala komunikaciju povezanu s izborom
ovog Zivotnog stila.

Dodatni poticaj dobio sam ¢itajuéi i slusajué¢i mnogobrojna iskustva
vegana koji su se osjetili otudenima od ¢lanova svojih obitelji, kao rezultat
neslaganja u vezi s njihovim veganstvom. Postoje brojni internetski blo-
govi o veganstvu, koji su preplavljeni objavama usmjerenima na osjecaje
boli i tuge zbog lose komunikacije s najmilijima. Neke od tih objava opi-
suju potpuno raskidanje obiteljskih veza s razlic¢itim ¢lanovima obitelji
zbog sukoba oko ovog pitanja. Druge su usredotoCene na zabrinutost
zbog mogu¢nosti da ih odbace ostali ¢lanovi obitelji ako im kazu da Zele
postati vegani. Kroz cijelu knjigu iznosit ¢u prilagodene ulomke iz brojnih
takvih objava, objavljenih u blogovima i na mreznim stranicama, kako bih
pomogao pruziti neveganima u obitelji uvid u ono $to va$ voljeni vegan u
obitelji moze misliti i osjecati. Iznosit ¢u i neke ulomke iz objava ¢lanova
obitelji vegana kako bih vam pomogao uvidjeti da niste sami u nekom od
izazova s kojima se suocavate u razumijevanju i komunikaciji s veganom u
obitelji.
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Mozda ¢ete se zapitati: ,,Zar je zaista nuzno citati knjigu o vegan-
stvu? Nitko nije trazio od mene da proc¢itam knjigu o dijeti organizacije
Weight Watchers ili drugim prehrambenim izborima.” Kako ¢u dalje
obrazloziti, veganstvo je puno viSe od prehrane. Veganstvo slijedi nacin
zivota koji se temelji na suosje¢anju prema svim zivim bi¢ima i moze ga se
smatrati skupom smjernica moralnih nacela ili, za mnoge, duhovnim pu-
tom. Ba$ kao $to bi budisti ili kr$¢ani zeljeli da razumijete korijene njiho-
vih uvjerenja, i vegani zele isto. Medutim, veganstvo se razlikuje od osta-
lih stilova Zivota i religija po tome Sto razlike postanu odite svaki put kada
vegani i nevegani zajedno sjednu za stol jesti, $to je vrlo ¢esto. Stoga, kao
$to ste mozda veé¢ mogli vidjeti ili dozivjeti, postoji velik broj prilika za
neslaganje i sukob s obzirom na to da mi, ljudi, jedemo tako cesto.

Cak i ako nema sukoba ili nesuglasica s veganom u obitelji, veéa ra-
zina bliskosti uvijek se moze posti¢i uéenjem o necemu $to je tako vazno i
znadajno vasem voljenome ¢lanu obitelji. Ili mozda vi ili ¢lan vase obitelji
razmisljate o tome da postanete vegan i jednostavno trazite nacin da se
viSe informirate o tome i saznate ne$to o zajednickim nacelima i zdrav-
stvenim aspektima.

Nadam se i da ¢e vegani koristiti ovu knjigu kao polaziste za zapoci-
njanje razgovora s ¢lanovima svojih obitelji. Ako je tesko razgovarati o
veganstvu s bliskim osobama, mozda je lakse jednostavno pruziti informa-
cije i omoguditi ¢lanu obitelji da samostalno sazna vise o tome prije nego
$to otpocne zajednicki plodan razgovor. Kada netko ¢ita knjigu, nema
komunikacijskih zapreka koje bi mogle biti prepreka na putu istinskog
razumijevanja kao u slu¢aju kada jedna osoba pokusava prenijeti informa-
ciju drugoj. U ovoj knjizi dotaknut ¢u se nekoliko primjera takvih pre-
preka, u dijelovima koji se posebno odnose na komunikaciju o veganstvu.

Cilj ove knjige nije preobracenje nevegana u vegane. Naprotiv, moj
sveobuhvatni cilj je pomodéi obiteljima da razumiju razloge zbog kojih se
mnogi ljudi odlu¢uju za veganstvo, pruzanjem korisnih informacija i sa-
vjeta. Uostalom, bolje razumijevanje i komunikacija unapreduju odnose i
zblizavaju obitelji. Dakle, u kona¢nici, ova bi knjiga trebala biti korisna i
za vegane i za nevegane u obitelji, kao i za obiteljske zajednice u cjelini.
Ona moze biti korisna za razumijevanje djece i odraslih vegana, onih koji
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teze biti vegani i/ili onih koji namjeravaju odgajati djecu vegane. Ako ste i
sami vegan, mozda poZelite ponuditi ovu knjigu vasim najmilijima prije
nego $to zapolnete opsezniju komunikaciju u vezi s veganskim zivotnim
stilom.

Cilj ove knjige nije niti da posluzi kao iscrpan istrazivacki osvrt na
veganstvo. Bavit ¢u se znanstvenim dokazima o temi veganstva, osobito
$to se tide prednosti veganstva u odnosu na prehranu i zdravlje ljudi te
okolis, jer smatram da je vazno osigurati glediste koje se u najve¢oj mogu-
¢oj mjeri temelji na znanstvenim ¢injenicama. Medutim, osvrt na sva do-
stupna istrazivanja o bilo kojoj odredenoj temi izvan je dosega i cilja ove
knjige jer mnoge teme kojih se doti¢em predstavljaju zasebnu tematiku
drugih knjiga u cjelini. Nadalje, za gotovo svaku temu iz znanosti i filozo-
fije mogu se nadi suprotni rezultati istrazivanja ili se moze do¢i do drukei-
jih zaklju¢aka. Stoga, mozda neéete biti potpuno uvjereni da su stajalista
vegana ,ispravna” ili ,najbolja”, i to je upravo ono $to ocekujem! Ponav-
ljam, u biti nije vazno slaZete li se ili ne s bilo kojom informacijom koju
¢u iznijeti; ono $to je najvaznije jest da imate nekakvu podlogu u znanju o
veganstvu i da budete bolje pripremljeni za vodenje informativnih i uljud-
nih razgovora s veganom u obitelji.

Dok budu ¢itali ovu knjigu, molim ¢itatelje koji nisu vegani da ima-
ju otvoren um i da se suzdrze od osuda. Prirodno je da ¢ete se usredotoditi
na odbacivanje ili protivljenje razlozima za veganstvo jer ste izabrali druk-
&iji put koji smatrate ispravnim za sebe i za koji ste uvjereni da je temeljen
na vaSem osobnom iskustvu. Ili mozda osje¢ate da vegan u obitelji osudu-
je vas — mozda mislite da zato $to smatra da nije u redu jesti Zivotinje, a vi
ih jedete, zacijelo misli da ste losa osoba. Ako se osjecate kao da vas se
osuduje i da ste u polozaju da se morate braniti, to bi vam moglo otezati
ulaganje dodatna napora da biste razumjeli glediSta vegana. Molim vas da
imate na umu da vegani nisu vegani zato da biste se vi osje¢ali lose; oni su
vegani jer smatraju da je to ispravan izbor. Vegan u obitelji jednostavno
trazi od vas razumijevanje za veganski stil Zivota.

Molim vas da ovu knjigu od pocetka ¢itate sa Zeljom da doista poku-
$ate razumjeti veganski nacin Zivota. Zelja za razumijevanjem glavni je
klju¢ za unapredivanje komunikacije i bliskosti. Ne o¢ekujem da se slozite
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s izborima vegana u obitelji, ali nadam se da éete ih nastojati bolje razu-
mjeti. Pola posla ve¢ ste napravili odlukom da barem pocnete ¢itati ovu
knjigu.

Informacije koje iznosim u ovoj knjizi temelje se na dostupnoj litera-
turi, kao i na vlastitim iskustvima koje imam kao vegan, i mojem stru¢-
nom iskustvu na podru¢ju mentalnoga zdravlja, obiteljskog savjetovanja
te klini¢kih i medicinskih istrazivanja. Ipak, nisam nutricionist ni doktor
medicine, i ne tvrdim da sam stru¢njak na podru¢ju nutricionizma ili
medicine. Ova knjiga ne bi trebala sluziti kao zamjena za savjet profesio-
nalnih medicinskih djelatnika za bilo kakav odredeni medicinski ili nutri-
cionisticki problem. Ako ste zainteresirani za op$irnije podatke, stru¢ne
izvore informacija o veganskoj prehrani, na raspolaganju imate cijeli niz

sjajnih knjiga, poput jedne od mojih omiljenih, Vegan for life.%®
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PREDGOVOR HRVATSKOM IZDANJU

Dragi roditelji,

jeste li dozZivjeli to iskustvo da jednoga dana vase dijete zaista objavi
da je vegan? Sigurno ste pomislili da ste u posljednje vrijeme primijetili da
se s njim dogada nesto ¢udno, da uporno pokusava izbjeéi zajednicke ob-
roke, a kad ne uspije, da bira samo biljnu hranu, nervozno gledajudi lije-
vo-desno, meskoljedi se na stolici kao da zeli pobjedi, i s izgovorima da mu
»danas nekako ba$ nije do odreska... ne, hvala, ne bih ni taj pohani sir!”
Mozda ste, bas dok ste u usta pokusavali staviti $to ve¢i komad pileceg
mesa, uhvatili njegov izraz lica koji je izgledao kao da u usta pokusavate
staviti njega. I pitali ga je li sve u redu. I dobili nervozan odgovor: ,Ovaj,
hm, ne znam, nije vazno, nema veze.”

A mozda pri¢a i nije ila ba$ tako i znakovi velike promjene nisu bili
bas oditi u takvim slikama, ali vam je zasigurno nesto bilo ¢udno u njego-
vim pitanjima o vaSem psu, i svinjama, i kravama, i pili¢ima, osobito na-
kon $to bi suznih ociju izlazilo iz svoje sobe, gdje je na internetu gledalo
nekakve filmove. Mozda su s vremenom ta pitanja ulestala dok bi uodlji-
vo dugo grlilo vaseg obiteljskog psa ili macku, znatno dulje nego ikad do
tada. I pitanja su vam postajala sve ¢udnija i ¢udnija. Kao i ucestali neob-
jasnjivi dogadaji... da vrata krletke vase obiteljske papigice stalno ostaju
otvorena. Kao i da je hréak uspio napraviti ve¢ nekoliko gnijezda po sta-
nu, i ispod kauda, i ispod kuhinjskih elemenata. I mozda vam je tesko
povjerovati kad vase dijete slijeZe ramenima i priliéno neuvjerljivo govori
da nema pojma kako je opet izasao.

Da, znakovi su postojali, sigurno. Ali ni$ta vas nije moglo pripremiti
na taj dan kada je vase dijete najavilo da Zeli razgovarati s vama.

Sjecate li se? Zagradilo vam je pogled prema televizoru i toliko ne-
voljko ba$ ste tada morali odloziti daljinski kraj sebe, stisnutih ociju od
novaca za to!” jer vas je posljednja situacija, kada je najavilo da zeli razgo-
varati s vama, opalila po dZepu tako da je dugo boljelo. 1li je pri¢a mozda
i$la drukdije i uhvaceni ste dok ste Cekali u autu da se upali zeleno... vi s
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rukama na upravljatu, vase dijete na suvozacevu sjedalu. I zaustavili ste
disanje jer su vam kroz glavu proli svi ti ¢udni detalji koje ste u posljed-
nje vrijeme primijetili, brojna neobi¢na ponasanja, njegova/njezina zatvo-
renost, zamisljenost, izbjegavanja razgovora, izbjegavanja obiteljske trpeze.
I to¢no ste znali, da, to¢no ste znali! O Boze, samo da se ne radi o drogi!
Ili trudnodi! To je sve zbog onoga dripca, onoga koji ima izbrijanu glavu
sa strane, onoga kojeg ste vidjeli dolje ispred zgrade nekoliko puta kada je
&ekao! Uh, kada ga ulovite! Ili ona mala koja ima pet boja na kosi, da, bas
ona koju ste vidjeli nasmijeSenu na zaslonu mobitela vaseg pulena... dok
ste taj mobitel pokusali otkljucati, tek tako, ma samo da nesto vidite, a
pogresno ste mislili da je vlasnik u kupaonici i ispala je velika svada kada
ste uhvaceni. I kada ste se branili da ste ga ionako vi kupili. Da! Sigurno
ima veze s njom!

I dok su auti iza vas trubili jer se upalilo zeleno, u trenu vam je sinu-
lo da u posljednje vrijeme vase dijete nosi uglavnom samo majice na ko-
jima pise poruka: ,Postuj sva stvorenja” i na kojima logo krave poruéuje:
»Kako bi bilo da ja jedem tebe, ¢ovjece?”. Dok ste u tome trenu shvatili
da je sve to nekako povezano te da se radi o ne¢em ozbiljnom i velikom,
spoznaja je dosla iz usta vaSega djeteta.

I tako ste saznali.

Vase dijete je vegan.

Kako ste to prihvatili? Sto ste pomislili? Sto ste osjetili?

Jeste li uopée znali $to je vegan ili ste u istome trenu osjetili strah i
potrebu da zakljudate dijete u podrum i namlatite ga jer ne znate sto je to
$to ono kaze da jest, ali jako dobro znate da vi to niste! I to ne$to ima ime!
I tko zna tko stoji iza toga!

Jeste i dopustili da vam objasni ne samo $to vegan jest nego i zasto
je ba$ ono odludilo biti to? Ili ste ga prekidali u objasnjavanju, duboko
skrivajudi vlastiti strah, nelagodu, mozda i bijes? Je li bilo tako? Zasto je
bilo tako?

Jesu li sva zvona u vama zvonila na uzbunu dok ste bili tako otvore-
no suoceni s ¢injenicom da vase dijete ¢ini jedan toliko velik iskorak, iz-
van va$ih obiteljskih obicaja, izvan svih drustvenih normi u kojima ste
odrasli i u kojima zivite, izvan svega na $to ste navikli, $to cijenite, volite,
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smatrate ispravnim i pozeljnim? Jeste li od buke vlastitih misli, koje su
kao bujica krenule u tome trenutku, i osjecaja nesigurnosti zbog izmicanja
kontrole zaboravili pogledati vase dijete i u njegovim oc¢ima vidjeti da
odluka koju vam je upravo priop¢ilo ne iskljucuje vas, ve¢ da mu je vasa
podrska upravo najpotrebnija da Zivi Zivot po vrijednostima koje je osjeti-
lo, prepoznalo i odludilo Zivjeti? Ne kao podrska mentora djetetovu no-
vom Zivotnom stilu nego kao prvi i najvazniji emocionalni oslonac u cije-
lom njegovu Zivotnom putu koji obuhvada i izbore koje u ovome trenut-
ku ne mozete razumjeti i koje vam je tesko prihvatiti. Jer odluka s kojom
vas je suocilo u tome trenutku predstavljena vam je zbog toga, a ne zbog
novog popisa za kupovinu pri odlasku u trgovinu ili novog jelovnika za
sljede¢u subotu.

Kako je prica isla dalje?

Je li obiteljska trpeza postala mjesto iskazivanja vase roditeljske mo-
¢i? Jeste li preculi ili prekidali pokusaje da vam dijete predstavi informaci-
je o zdravlju novog nacina prehrane i nastavili tvrditi da ée se razboljeti
»ako jede samo travu”? Jeste li mozda preculi poku$aje da vam dijete
predstavi cijeli popis uspjesnih sportasa vegana raznih profila i nastavili
zbijati $ale na njegov racun, s jakim za¢inom ismijavanja, uporno probija-
judi sve njegove osobne granice, sve do sukoba za koji biste okrivili njega?

11i ste otisli puno, puno koraka dalje, u sasvim drugom pravceu, i svo-
je iskustvo i znanje ulozili u to da ga poucite kako da bude $to zdraviji i
uspjesniji u svojem novom Zivotnom izboru? U kojem ste pravcu krenuli i
na kojem se od tih putova sada nalazite?

Jeste li uspjeli shvatiti da iza njegova izbora ne stoji nikakva sekta ko-
ja ga je zavela i zaludjela ili jo$ uvijek podrzavate i svoju i njegovu patnju
zbog vaSeg naruSenog odnosa, racionalizirajudi na takav na¢in?

Jeste li uhvatili vlastite misli koje pletu scenarije neugode i sramote u
projekcijama $to ¢ée i kako ée mislid i reagirati npr. ¢lanovi Sire obitelji
kada saznaju za to? Kolege s posla, ako saznaju? Jo$ netko, mozda? Svi
zajedno? Ili ste otisli u sasvim drugom pravcu, puno, puno dalje, i kroz
polaganje ispita podrske vasem novopedenom veganu shvatili koliko su
vas sputavala upravo ta ispunjavanja o¢ekivanja i ovisnost o tudem mislje-
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nju? Cijeli va$ zivor? U toliko toga $to ste sami hijeli zivjeti? I shvadili ste
da se sada mijenjate i vi? Je li vam tako nesto palo na pamet?

Jeste li uspjeli oti¢i puno koraka dalje i cijelu pri¢u shvatiti puno du-
blje, i u vadem djetetu vidjeti nesto $to ste, boredi se i probijajudi se kroz
sve ovo drustveno okruZenje uvjerenja, izbora i putova koji su vam dani u
zivotu, s vremenom duboko potisnuli, ali ¢ega se mozete sjetiti iz vaSeg
djetinjstva — sposobnosti da budete suosjecajni, empati¢ni, da prepoznaje-
te zivot svugdje gdje Zivot jest i da ga zelite zadtititi? I jeste li se uspjeli
sjetiti sebe, kada ste bili dovoljno hrabri da zagovarate i Zivite ideje o svije-
tu koji ste zeljeli stvarati? Pogledajte! Vidite li to u vasem djetetu?

Pjesnik Halil DZubran rekao je o djeci i roditeljima: JZivot ne ide
unatrag niti ostaje na prekjucer. Vi ste lukovi s kojih su vasa djeca odapeta
kao Zive strijele.”

Dragi roditelji, i sim sam svjestan i svijeta i trenutka u kojem se na-
lazimo. Istu maglu gledam i sAm, ista hladno¢a uvla¢i se ponekad i u moje
kosti. U lavini dvostrukih vrijednosti, opre¢nih informacija, nasilja, apati-
je, izgubljenosti i tremora cijele civilizacije, pred buduénos¢u koja je toli-
ko neizvjesna, vasa djeca odabrala su put odreden jednim jedinim kriteri-
jem koji je oduvijek stajao jasan pred svim nasim precima i pred nama
samima. Taj je kriterij Zivor.

Molim vas, zbog njihove buduénosti, budite ¢vrsti i mirni lukovi. I
odapnite ih.

Vedran Romac, dipl. soc. radnik
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1. Uvod

Prvi dio ove knjige prvenstveno je usredotoden na edukaciju Citatelja o
veganstvu i veganskom stilu Zivota. Podet ¢u s definiranjem veganstva za
Citatelje jer Cesto dolazi do zabune glede toga $to zapravo znali prihvatiti
veganski stil Zivota. Raspravljat ¢u o nekim najnovijim trendovima u ve-
ganstvu i uobi¢ajenim razlozima za prelazak na veganstvo, ukazati na neke
uobidajene nesporazume i uvjerenja povezana s veganstvom te reci nesto o
argumentima na kojima se temelje ta uobicajena uvjerenja. Nadalje, ras-
pravljat ¢u o veganstvu tijekom Zivotnoga vijeka, s posebnim naglaskom
na zdravlje, promjene u nadinu Zivota i snalazenje u nekim izazovima na
putu prema veganskom nacinu Zivota. Zatim ¢u govoriti o nadinima za
unapredenje komunikacije s veganom u obitelji kako bi se olaksala mo-
guénost veéeg razumijevanja, pocevsi od opcenitih savjeta za bolju komu-
nikaciju i smanjenje sukoba, a onda ¢u nastaviti s viSe posebnih savjeta za
komuniciranje s odraslim veganima u obitelji, djecom veganima i tinej-
dzerima veganima. Pruzit ¢u i konkretne savjete za komuniciranje tijekom
blagdanskih situacija koje se mogu pokazati osobito izazovnima.
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2. Definiranje veganstva

Prije nego $to se upustim u raspravljanje o pitanjima koja se odnose na
veganstvo, vazno je dobro razumjeti Sto zapravo znaci biti vegan. Na naj-
osnovnijoj razini, vegan ne jede i ne pije nista $to je proizvedeno od Zivo-
tinja. To znadi, svih Zivotinja, ukljucujudi ribu i kukce (primjerice, pcele i
njihov med). Vegani izbjegavaju i namirnice obradene uporabom Zivotinj-
skih proizvoda, poput rafiniranog bijelog Seéera i nekih vina. Takoder,
vegani se, u pravilu, odlu¢uju ne pribavljati ili na bilo koji drugi nadin
koristiti neprehrambene artikle izradene od koze, krzna, péelinjeg voska ili
bilo ¢ega drugoga $to potjece od zivotinja ili kukaca. Vedina vegana izbje-
gava i proizvode koji su testirani na Zivotinjama.

Korisno je razlikovati $to znadi biti vegan, a $to vegetarijanac. Ni ve-
gani ni vegetarijanci ne jedu Zivotinjsko meso. Ono u ¢emu se vegani po
definiciji razlikuju od vegetarijanaca je da vegetarijanci konzumiraju mli-
je¢ne proizvode (poput mlijeka, maslaca i sira) i jaja, a mogu konzumirati
i med. Vegetarijanci takoder mogu biti manje skloni izbjegavanju kupnje
ili upotrebe drugih neprehrambenih proizvoda Zivotinjskog podrijetla.

Ne uklapaju se svi savr$eno u ,vegansku” ili ,vegetarijansku” katego-
riju, a ve¢ina ljudi koji se identificiraju s tim skupinama pripada negdje u
niz varijacija koje se razlikuju po stupnju konzumacije ili upotrebe proiz-
voda Zzivotinjskog podrijetla. Za mnoge je ,prelazak na veganstvo” proces
koji traje. Taj proces moze poceti iskusavanjem vegetarijanske prehrane, a
zatim napredovanjem prema veganstvu. Neki se mogu vise puta okusati u
veganstvu prije nego $to ga usvoje kao dugoro¢ni nadin zivota. Nediji stu-
panj veganstva moze se mijenjati tijekom vremena, s razvojem svijesti. Pri-
mjerice, ja sam tek nakon dugog vremena kao vegan postao svjestan koli-
ka je koli¢ina kozmetike za svakodnevnu upotrebu i drugih proizvoda koji
sadrze sastojke Zivotinjskog podrijetla. Sto sam vise dobivao saznanja o
proizvodima koji su veganski i o onima koji nisu, ja i supruga ulagali smo
viSe napora da upotrebljavamo i pribavljamo samo one proizvode koji ne
pridonose patnji zivotinja i ne Stete im.
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Od najveée je vaznosti imati na umu da znadenje veganstva nije sa-
mo u onome $to netko jede ili koristi nego puno viSe. Biti vegan ne znaci
jednostavno Zzivjeti bez neega ili ograniciti prehranu. Biti vegan znaci
odabrati nacin Zivota kojim se nastoji smanjiti patnja drugih zivih bica i
svijet udiniti boljim mjestom za sve. Smisao veganstva je prigrliti ideju
uvazavanja svih oblika Zivota i Sirenje svijesti o tome. Za mnoge, to se
moze shvatiti kao eti¢ki i duhovni put prema veéem suosjeéanju. To je
vazno imati na umu pri pokusaju razumijevanja gledista vegana u obitelji.
Kada odbacujete veganski nacin Zivota, vegan u obitelji mozZe osjecati kao
da ste odbacili njegova temeljna uvjerenja, eticka ili duhovna nacela, a ne
samo njegov izbor prehrane.
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3. Veganstvo u usponu

U srpnju 2012. godine tvrika za istraZivanje javnoga mnijenja Gallup Poll
prvi put anketirala je ispitanike jesu li vegani, u sklopu svoje ankete o po-
trosackim navikama Consumption Habiss. Rezultati tog istrazivanja, pro-
vedenog na 1014 Amerikanaca, pokazali su da se dva posto ispitanika
deklariralo kao vegani. Taj postotak moze se ¢initi nedojmljivim, ali uz-
mite u obzir da to znadi da u Sjedinjenim Ameri¢kim Drzavama Zzivi oko
dva milijuna vegana. lako nemamo kvalitetne podatke o promjenama u
stopi zastupljenosti vegana u opcoj populaciji tijekom odredena vremena
u SAD-u, jedna veca nacionalno-reprezentativna telefonska anketa u kojoj
je sudjelovalo 5050 ispitanika, a koju su 2008. godine proveli ¢asopis Ve-
getarian Times i tvrika za istraZivanje javnoga mnijenja Harris Interactive
Service Bureau, pokazala je da se je svega 0,5 posto Amerikanaca izjasnilo
kao vegani. Premda su se ove dvije ankete sluZile razli¢itim metodama
istrazivanja, obje su se koristile nacionalno-reprezentativnim uzorcima i
metodologijom statistickoga mjerenja, $to s velikom vjerodostojnoséu
ukazuje da stopa zastupljenosti vegana medu ispitanicima iz provedenih
anketa odgovara stopi zastupljenosti vegana u ¢itavoj populaciji SAD-a.
Uzimajuéi u obzir obje ankete, dostupni podaci ukazuju da se tijekom
ovog Cetverogodisnjeg razdoblja broj vegana povecao za Cetiri puta, a na-
znake upuduju i na to da e se taj porast nastaviti.

U posljednjih pet godina samo diljem SAD-a doslovno je doslo do
erupcije restorana koji posluzuju iskljuc¢ivo vegansku hranu, uklju¢ujudi
pokretne zalogajnice. Najpoznatije knjiZare, poput Barnesa & Noblea, sa-
da imaju veganske odjeljke, a tu je i sve veéi broj vrthunskih sportasa, diza-
¢a utega, slavnih osoba, medu kojima je i biv$i americ¢ki predsjednik (Bill
Clinton) koji se svrstao medu vegane. Sveucilista i skole na svim stupnje-
vima obrazovanja sada uvode ,bezmesne dane”, a brojna sveutilista otva-
raju i veganske blagovaonice. Nedavni snimak predsjednika uprave Mi-
crosofta, Billa Gatesa, u kojemu on govori o tome da ée proizvodi Zivo-
tinjskog podrijetla na kraju ustupiti mjesto bezmesnim alternativama,
obisao je internet, uz napomenu da ¢e, zbog znanstvenog napretka u pro-
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izvodnji veganske hrane, t proizvodi postati jeftiniji, zdraviji i bolji za
zivotinje i okolis.

Ukratko, iako je u ne tako dalekoj proslosti veganstvo bilo relativno
nepoznat pojam, pokret poprima sve veéi zamah i sada je uvrijezen. Stara
glediSta na veganstvo kao na ,ekstremni” ili ,radikalni” koncept sve vise
blijede uz saznanja o prednostima veganskog nadina Zivota i uz sve bogati-
ju raspolozivost veganskih opcija. Kada razgovarate s veganom u obitelji
vazno je to imati na umu jer su neki stavovi o veganstvu ukorijenjeni u
zastarjelim idejama o veganskom nacinu Zzivota.

Premda se pojam ,vegan” koristi tek zadnjih sedamdesetak godina,
mnoge povijesne li¢nosti teZile su veganskom nadinu zivota, kao $to su
Percy Bysshe Shelley, Henry David Thoreau i Mahatma Gandhi, iako je
za njihova Zivota bilo posebnih izazova za odrZavanje veganske prehrane,
koji danas za ve¢inu ljudi ne postoje.”> Mnogi drugi veliki mislioci u povi-
jesti bili su vegetarijanci, ukljuéujuéi Pitagoru, Sir Isaaca Newtona, Be-
njamina Franklina, Nikolu Teslu, Thomasa Edisona, Srinivasa Ramanu-
jana i Alberta Einsteina. Slijede citati nekih velikih povijesnih li¢nosti u
vezi s pitanjima koja se odnose na iskoriStavanje Zivotinja za hranu.

»Ja sam se mesa odrekao jos u ranoj dobi, a doci ce vrijeme ka-
da e ljudi poput mene gledati na ubojstvo Zivotinja kao Sto
sada gledaju na ubojstvo ljudi.” — Leonardo da Vinci

»Moje odbijanje jedenja mesa uzrokovalo je neugodnosti i Cesto
su me prekoravali zbog moje cudnovatosti. No, moj lagani ob-
rok omogucava veli napredak, vecu bistrinu u glavi i brze
shvacanje.” — Benjamin Franklin

»Nenasilje je put do najvise etike, koja je cilj cjelokupne evolu-

cije. Sve dok ne prestanemo nanositi zlo svim Zivim bicima, i

dalje smo divljaci.” — Thomas Edison
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»Doista smatram da dubovni napredak na odredenoj razini
zahtijeva da prestanemo ubijati Zivotinje koje nas okruzuju ra-
di zadovoljenja materijalnibh probtjeva.” — Mahatma Gandhi

WJa, dakle, Zivim bez masti, bez mesa, bez ribe, ali osjecam se

sasvim dobro ovako. Oduvijek imam dojam da covjek nije ro-
den da bude mesojed.” — Albert Einstein
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4. Razlozi za veganstvo

Moje veganstvo predstavlja velik dio mojeg identiteta, ali to ni-
je sve Sto ja jesam. Ne pokusavam natjerati druge da me razu-
miju, ali se uznemirim kada se ljudi pokusavaju izrugivati
mojem nacdinu Zivota. Moj brat zove me ,,veganski (udak” i go-
vori mi da ,vise nisam dio nase obitelji”, a moja sestra vise me
ne poziva k sebi na vecern. To ponckad zaista boli, ali sretniji
sam zato Sto sam vegan jer osjecam da (inim nesto Sto ovaj svi-
jet ¢ini boljim.

U razumijevanju vegana u obitelji pomo¢i ¢e nam shvadanje zbog cega je
on uop¢e donio odluku da postane vegan i zbog Cega nastavlja biti vegan.
Velika je vjerojatnost da taj ¢lan obitelji nije odgajan kao vegan — §to ga je
onda nagnalo na promjenu nadina Zivota?

Tri su osnovna razloga zbog kojih se ljudi odlu¢uju na veganski nacdin
zivota: zdravlje, okoli§ i Zivotinje. Nije svakom veganu jednako stalo do
sve tri stvari, a ¢esto samo jedan od tih razloga nekoga navede na vegan-
stvo. Za mnoge vegane pak svi navedeni razlozi vazni su za nastavak nji-
hova veganskog nacina Zivota. Sada ¢emo ukratko razmotriti svaki od ta
tri glavna razloga kako bismo vam pruzili uvid u veganska gledista.

Zdravlje

~Kad sam imao 88 godina, nakon blateg moZdanog udara u
potpunosti sam igbacio meso iz prehrane i presao na hranu
biljnog podrijetla. Tijekom sljedecih mjeseci ne samo da sam
smrsavio 22 kilograma nego sam i stekao snagu u nogama i iz-
dréljivost. Sada, u dobi od 93 godine, na istoj sam biljnoj pre-

hrani i ne jedem ni meso ni mlijecne proizvode. Svakodnevno
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plivam ili Secem ili veslam u kanuu i osjecam se bolje nego ikad
otkako su poceli moji problemi sa srcem.” — Benjamin Spock,
doktor medicine

Mnogi ljudi prelaze na veganstvo zbog zdravstvenih prednosti koje
pruza taj nacin zivota. Nekada je postojalo uobicajeno misljenje da je pre-
hrana biljnog podrijetla nezdrava, ekstremna i potencijalno opasna. Takve
ideje sada su raskrinkali bogati dostupni podaci koje su priskrbila medi-
cinska i nutritivna istrazivanja koja ukazuju na suprotno. Izvor ulomka je
iz istrazivanja Americke nutricionisticke udruge iz 2009. godine'**:

~Misljenje je Americke nutricionisticke udruge da je pravilno
isplanirana vegetarijanska prebrana, ukljulujudi cjelokupnu
vegetarijansku i vegansku prehranu, zdrava, nutritivno pri-
kladna, a moze priskrbiti i zdravstvenu korist. Pravilno ispla-
nirana vegetarijanska prehrana prikladna je za ljude u svim
Jfazama Zivotnog ciklusa, ukljulujuci trudnocu, dojenje, doje-
nacku dob, dietinjstvo i adolescenciju, kao i za sportase.”

Ovo stajaliste Americke nutricionisti¢ke udruge sadrzavalo je i pre-
gled znanstvenih dokaza na kojima se temeljilo istrazivanje i zaklju¢ak da
vegetarijanska prehrana zadovoljava sadasnje preporuke za unos klju¢nih
nutrijenata kao $to su bjelancevine, omega-3 masne kiseline, Zeljezo, cink,
jod, kalcij te vitamine D i B12, iako se u nekim slu¢ajevima dodatak obo-
gacene hrane moze pokazati korisnim. Tvrdnja da takvi obroci moraju
biti ,,dobro isplanirani”, dakako, vrijedi za svaku vrstu prehrane; i oni koji
konzumiraju meso i mlije¢ne proizvode moraju voditi ratuna da njihove
prehrambene potrebe budu zadovoljene.

Dokazi pokazuju da su oni koji slijede prehranu na biljnoj osnovi
vitkiji i imaju niZi indeks tjelesne mase (BMI) od onih koji jedu me-
s0'' 13 te su manje skloni debljanju®®. Kod ljudi koji ne konzumiraju

9, 123

meso vidljiva je i niZa razina kolesterola® '%*, maniji rizik od nastanka bo-

lesti srca i krvozilnog sustava'?, kao i nizi krvni tlak® 123, manji rizik od
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nastanka hipertenzije’ i smrti zbog sréanih bolesti, raka
kularne bolesti??, katarakte® i demencije®.

Podaci u istrazivanju takoder pokazuju poveznicu izmedu veganske
prehrane i relativno visoke koncentracije antioksidansa uocenog u krvnoj
plazmi, $to moZe objasniti nizu stopu kroni¢nih bolesti u vegana''® i moze
smanjiti oksidativni stres uzrokovan vjezbanjem!!“. Postoje ¢ak i neki do-
kazi koji povezuju vegansku prehranu s ve¢om zastitom od alergije u dje-
ce®, a veganska prehrana preporucuje se i za smanjenje akni’’.

Da bi se doista ispitao zdravstveni utjecaj prelaska na vegansku pre-
hranu, vaino je sagledati rezultate nasumi¢nih klinickih ispitivanja u ko-
jima se sudionicima istrazivanja nasumce odreduje veganska prehrana na-
spram druge prehrane. Takvi modeli znanstveno su najtoc¢niji i definitiv-
no najbolje mogu pokazati da je veganska prehrana imala ,uzroéni” udi-
nak na odredeni ishod. Sre¢om, provedeno je nekoliko takvih istraZivanja
koja ispituju prednosti veganske prehrane. Pogledajmo neka nasumicno
provedena klinicka istrazivanja koja su proucavala moguéi utjecaj prelaska
na vegansku prehranu, u cilju prevencije ili smanjivanja razvoja ili u¢inaka
razli¢itih zdravstvenih problema.

Postoje znacajni dokazi da prelazak na vegansku prehranu rezultira
gubitkom tjelesne tezine. Primjerice, jednim nasumi¢nim klini¢kim ispi-
tivanjem, provedenim na 64 Zene u postmenopauzi, utvrdeno je da su one
kojima je odredena veganska prehrana u 14 tjedana izgubile viSe tjelesne
tezine od onih koje su 14 tjedana slijedile prehranu Nacionalnog progra-
ma za edukaciju o kolesterolu, s niskim udjelom masti.'""® Ove su promje-
ne utvrdene i istrazivanjima u trajanju od godinu i dvije godine, koja su
uslijedila.

Pokazalo se i da je veganska prehrana korisna bolesnicima s dijabete-
som tipa 2. Primjerice, Barnard i kolege’ proveli su istraZivanje na 99
osoba koje boluju od dijabetesa tipa 2, kojima je nasumi¢no odredena
veganska prehrana spram konvencionalne prehrane za dijabeticare, teme-
ljene na smjernicama Ameri¢ke udruge dijabeti¢ara iz 2003. godine.
Utvrdeno je da je veganska prehrana bila relativno uspjesnija u poboljsa-
nju glikemijskog procesa i lipida u plazmi. U novije vrijeme, u nasumi¢-
nom ispitivanju koje je trajalo 24 tjedna, sedamdesetetvorici pacijenata s
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dijabetesom tipa 2 odredena je ili vegetarijanska ili konvencionalna pre-
hrana za dijabeti¢are.” Rezultati su pokazali da se onima koji su bili na
vegetarijanskoj prehrani poboljsala osjetljivost na inzulin u odnosu na one
koji su bili na konvencionalnoj prehrani za dijabeti¢are. U sljede¢im istra-
zivanjima, oni iz grupe koja je bila na vegetarijanskoj prehrani imali su
gotovo devet puta veée izglede za smanjivanje koli¢ine lijekova za dijabe-
tes u odnosu na skupinu koja je bila na konvencionalnoj prehrana za dija-
beticare.

Dr. Dean Ornish i njegovi kolege proveli su vazno istrazivanje koje
je pokazalo da prelazak na prehranu biljnog podrijetla zapravo moze po-
modi preokrenuti tjek koronarne bolesti stca. U jednom znamenitom
istrazivanju, objavljenom u Casopisu Journal of American Medical Associa-
tion (JAMA), Ornish i drugi® proveli su kontrolirano nasumic¢no ispiti-
vanje medu 48 pacijenata s umjerenim do teskim oblikom koronarne bo-
lesti srca, istrazujuéi utjecaj promjene nacina Zivota koji je ukljuéivao ve-
gansku prehranu s vrlo niskim udjelom masnoéa. Naime, nasumce odab-
ranim pacijentima odredena je ili promjena prehrane/stila Zivota ili uobi-
Cajena lije¢nicka skrb, ko-

Osjecamo se jako krivo. Mast iz govedine ju su slijedili tijekom pet
i miijecni proizvodi ubijaju milijure Tjudi. godina. Zanimljivo, rezul-
tati su pokazali smanjenje

Mislimo da je najbolje da svatko koronarne  ateroskleroze

krene svojim putem. medu onima na veganskoj

prehrani/stilu Zivota, dok
su oni koji su primali
uobicajeni tretman doZiv-
jeli pogorsanje koronarne
ateroskleroze, kao i vise
nego dvostruko veéi broj

sréanih problema.

Dr. Ornish i njegovi
kolege proveli su i nekoli-
ko kontroliranih nasumi-

¢nih ispitivanja o utjecaju
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u skupini koja je bila na
veganskoj prehrani doslo do smanjenja specifi¢nog antigena prostate
(PSA) od Cetiri posto tijekom jednogodiSnjeg pracenja i da nikome iz te
skupine nije bio potreban daljnji konvencionalni tretman, dok su oni u
kontrolnom dijelu skupine bez tretmana dozivjeli porast PSA-a od Sest
posto, a Sestorici pacijenata bilo je potrebno konvencionalno lijecenje
zbog pogorsanja bolesti. U naknadnom objavljivanju rezultata tog istrazi-
vanja, tijckom dvogodisnjeg praéenja utvrdeno je da je konvencionalno
lije¢enje prostate bilo potrebno za 27 posto pacijenata iz kontrolne skupi-
ne koja nije primila nikakav tretman i za svega pet posto pacijenata koji-
ma je odredena veganska prehrana/promjena stila zivota.*

Pored mogu¢ih op¢ih zdravstvenih dobrobiti veganske prehrane, iz-
loZenost Zivotinjama koje se koriste za proizvodnju hrane, kao i izlozenost
zivotinjskom otpadu, dovela je do javnozdravstvenih problema poput
kravljeg ludila, pti¢je i svinjske gripe, a izloZenost patogenima dovodi do
epidemija kampilobaktera, salmonele, listerioze te bakterija Helicobacter
pylori i Escherichia coli.> ® Nadalje, stresni uvjeti na farmama pridonijeli
su Sirokoj uporabi antibiotika u hrani za Zivotinje u SAD-u kako bi se
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sprijecila bolest, tako da 84 posto svih antibiotika konzumira stoka, $to
pridonosi otpornosti ljudi koji konzumiraju proizvode zivotinjskog podri-
jetla na antibiotike.’” 7> Americka lije¢nicka udruga, Americko drustvo za
infektivne bolesti i Americka pedijatrijska akademija preporudili su pre-
stanak uporabe antibiotika na farmama u SAD-u, ali bez uspjeha.>

Okolis

»Sve je ofitije da se ckoloski odrZiva rieSenja za glad u svijeru
maogu iznaci samo ako ljudi budu jeli vise biline hrane i manje
Zivotinjskih proizvoda. Meni je izuzetno dojmljivo da je isti
izbor hrane koji nam pruza najbolju Sansu za iskorjenjivanje
gladi u svijetu ujedno i onaj koji najmanje Steti okolisu, najvise
pridonosi nasem dugoroénom zdravlju, najsigurniji je, a i da-
leko je najsuosjecajniji prema nasim sustvorenjima.” - John

Robbins

Svjetsko stanovni$tvo u posljednjih se pedeset godina vise nego
udvostrudilo, a s rastom dohotka po glavi stanovnika rasla je i proizvodnja
sto¢ne hrane te uporaba goleme proizvodne linije, procesa hranjenja Zivo-
tinja u zatoceni§tvu poznatog kao ,industrijski uzgoj”. Primjerice, u svi-
jetu danas ima tri puta vise domacih kokosi nego ljudi, a u posljednjih pe-
deset godina njihov broj povecao se petsto posto, dok se u istome vremen-
skom razdoblju broj divljih Zivotinja smanjio za oko 25 posto.”* Samo u
SAD-u svake se godine radi proizvodnje mesa i mlije¢nih proizvoda uzgoji
i ubije nevjerojatnih deset milijarda kopnenih Zivotinja." > Prema izvjes¢u
Organizacije za hranu i poljoprivredu Ujedinjenih naroda®?, oko trideset
posto Zemljine kopnene povrsine koja nije pokrivena ledom danas se ko-
risti za uzgoj Zivotinja.

Neke ljude Sokira saznanje o $tetnim posljedicama koje uzgoj Zivoti-
nja ima za okoli§ i glad u svijetu te saznanje o prednostima veganstva za
okoli$. U svojem vaznom izvje$taju iz 2006. godine, Organizacija za hra-

nu i poljoprivredu pri Ujedinjenim narodima (Food and Agriculture Or-
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i i e e oo ganization of the United
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Uzgoj stoke stvara
vise od polovine svih
svjetskih, ljudskom ru-
kom uzrokovanih, ispus-
tanja staklenickih plino-
va®, vide od svih ispusta-

e

L e nja stakleni¢kih plinova
*BizaRRoCOMICSCoM 4.22-08

iz aviona, vlakova i auto-
mobila na svijetu zajedno.’* Vecina tih ispustanja potjece iz plina metana
(zbog podrigivanja i nadutosti Zivotinja) koji je dvadeset puta snazniji od
uglji¢nog dioksida.®?* Procijenjeno je da bi, glede ispustanja staklenickih
plinova u okoli, prelazak na vegansku prehranu imao pozitivniji utjecaj
od kupnje hibridnog automobila.’!

Uzgoj Zivotinja uzima velik danak nasim prirodnim resursima. U
uzgoju farmskih Zivotinja voda se koristi za piée, navodnjavanje u proiz-
vodnji sto¢ne hrane, kao i u druge svrhe, poput uklanjanja kozZe i ispiranja
lesina. Gotovo polovina vode koja se potrosi u SAD-u upotrijebi se za
uzgoj farmskih Zivotinja'', a koli¢ina vode koja se koristi za proizvodnju
mesa sto puta je veca od koli¢ine vode koja se utrosi na proizvodnju pse-
nice.” U jednom izvje$taju vodecih znanstvenika na podru¢ju voda sa
Stokholmskog medunarodnog instituta za vodu (Stockholm International
Water Institute [STWI]) navodi se zaklju¢ak da ée se svijet do 2050. godi-
ne suoditi s katastrofalnom nestadicom hrane zbog nedostatnih rezervi vo-
de ako ljudi u znacajnoj mjeri ne smanje konzumaciju mesa'®, a Program
za okoli§ Ujedinjenih naroda (United Nations Environment Programme

33



dr. sc. Casey Taft

[UNEP]) na sli¢an je nacin pozvao ljude da prijedu na vegansku prehranu
kako bi se izbjegao takav ishod.*

Uzgajanje zivotinja za hranu zahtijeva i znatu koli¢inu Zitarica za
prehranu zivotinja. Tzv. farmske Zivotinje u SAD-u konzumiraju koli¢inu
zitarica koja je viSe od sedam puta veca od koli¢ine koju ljudi konzumira-

116

ju izravno''®, a farmske Zivotinje konzumiraju sedamdeset posto svih zita-

rica u toj zemlji''®.

Proizvodnja sto¢ne hrane pridonosi zagadenju voda. Tzv. farmske Zi-
votinje proizvode oko petsto milijuna tona gnojiva svake godine i tri puta
vi$e sirovog otpada od ljudi.?® Neki farmski pogoni proizvode otpad kao
cijeli jedan grad”, a taj otpad dostupna zemlja ¢esto ne moze apsorbira-
ti.”” To dovodi do prekomjerne uporabe i skladiStenja otpada u golemim
otvorenim jamama koje u zrak otpustaju zagadivace i iz kojih &esto dolazi
do curenja ili izlijevanja, $to dovodi do otjecanja otpada i unosa patogenih
tvari, teSkih metala i tvari poput dusika i fosfora u povrsinske i podzemne
vode, te njihova taloZenja u rijeke, jezera i priobalne vode.”* 17

Prema izvjestaju o kvaliteti nacionalnih voda iz 2000. godine Agen-
cije za zaStitu okolia SAD-a (United States Environmental Protection
Agency [EPA]), otpad iz Zivotinjskih tovili§ta na farmama glavni je uzroé-
nik smanjenja kvalitete voda te na puno nacina negativno utjece na ljud-
sko zdravlje i zdravlje okolisa. U izvjeStaju se navodi da je 29 ameri¢kih
saveznih drzava prepoznalo kako su procesi pri uzgoju farmskih Zivotinja
uzroci smanjenja kvalitete voda. Nadalje, utvrdeno je postojanje gotovo
sto pedeset svjetskih ,mrevih zona” u kojima morski zZivot ne moze opstati
zbog osiromasena kisika®, $to je uzrokovano povecanjem kemijskih tvari
u vodama, poput onih koje se javljaju zbog zagadenja otpadom i gnojivi-
ma iz tvorni¢kih farma'%.

Proizvodnja sto¢ne hrane pridonosi i onecis¢enju zraka, prvenstveno
zbog razgradnje spojeva ugljika i dusika iz Zivotinjskog otpada.!’?’ Otpu-
80, 84,

$tanja tih spojeva ne dovode u opasnost od raznih bolesti ili ¢ak smrti

26,112 21 samo radnike na farmama i stanovnistvo koje Zivi u blizini, veé

mogu doprijeti i do podru¢ja udaljenih stotinama kilometara®.
Industrije mesa i mlijeka znatno pridonose sje¢i Suma jer su za uzgoj

tzv. farmskih zivotinja potrebne velike koli¢ine zemljista, primjerice za
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ispasu i uzgoj sto¢ne hrane. Gotovo $ezdeset posto ukupnog poljoprivred-
nog zemljidta na svijetu koristi se za proizvodnju govedeg mesa.!* Sjeca
$uma uzrokuje petnaest posto ispustanja staklenic¢kih plinova u svijetu jer
se prilikom kréenja i spaljivanja drveca oslobada uglji¢ni dioksid koji od-

lazi u zrak, pridonose¢i globalnom zatopljenju.'>'"!

Postupanje prema zivotinjama

Za lovjeka Ciji je um slobodan ima nesto jos nepodnosljivije u
parnji Zivotinja nego u patnji ljudi. Jer potonjima je barem
priznato da je patnja zlo i da je Covjek koji tu patnju uzrokuje
zlotinac. Ali na tisuce Zivotinja biva nepotrebno zaklano sva-
koga dana, bez trunke sazaljenja. Ako se netko obazre na to,
bit e ismijan. I to je neoprostiv zlocin. — Romain Rolland

Prije nego $to pocnete ¢itati ovo poglavlje o postupanju prema Zivotinja-
ma, molim vas da budete svjesni da se ono bavi praksom uzgoja Zivotinja
za hranu, koju ve¢ina ljudi smatra uznemiruju¢om. Ako ne Zelite Citati ta-
kav materijal, predlazem da preskocite ovo poglavlje. Medutim, unato¢
njegovu uznemirujuéem sadrzaju, smatrao sam da je vazno omoguditi da
se o toj temi raspravi u potpunosti jer je to glavni i temeljni razlog za pre-
lazak na veganstvo.

Mnogi vegani re¢i ¢e vam da su prestali konzumirati Zivotinjske pro-
izvode jer oni pridonose patnji i ubijanju Zivotinja. A uobicajen stav vega-
na je: ,Zasto pridonositi patnji i smrti Zivotinja ako to nije potrebno?” S
obzirom na sve viSe dokaza da je veganstvo povezano s boljim osobnim
zdravljem, kao i zdravljem okoliSa, vegani smatraju da konzumacija Zivo-
tinjskih proizvoda nema nikakvih prednosti. Oni ne misle da je samo
okus nesto na osnovu ¢ega bi ljudi trebali odabirati Sto ée jesti, Sto znadi
da nije eti¢no konzumirati meso i mlije¢ne proizvode samo zato $to netko
uziva u okusu takvih proizvoda.
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Trenutaéno vise od 99 posto svih tzv. farmskih Zivotinja uzgojenih i
zaklanih samo u SAD-u potjece iz industrijskog uzgoja.** Nazalost, zlosta-
vljanje i okrutnost prema Zivotinjama svojstveno je industrijskom uzgoju,
gdje se na Zivotinje gleda samo kao na sredstvo za proizvodnju hrane, a ne
kao na Ziva bi¢a koja misle, osje¢aju i trpe bol, bas kao i ljudi.

Potpuna obrada teme zlostavljanja Zivotinja i nechumane prakse u in-
dustrijskom uzgoju izvan je dometa ove knjige. Ipak, u nastavku navodim
neke primjere rutinskih, prihvacenih i legalnih postupanja u industrij-
skom uzgoju Zivotinja:

1. Kokosi iskoristavane zbog jaja tako su gusto zbijene u Zicane kaveze
da ne mogu niti radiriti krila, pa zato jedne drugima kljucaju tijela.
.Debekacija” ili postupak uklanjanja vrha pti¢jega kljuna provodi se u
industrijskom uzgoju kako bi se sprijecilo takvo kljucanije, 3to je bolno i
onemoguéava zivotinjama da se na normalan naéin &iste, traze hranu i
jedu.

2. Svinjama sijeku straznje zube metalnim klijestima, krajeve repova rezu
im 3karama (,kupiranje”), a genitalije im kastriraju, kako bi ih se spri-
jeilo da grizu jedni druge. Svi ovi postupci obavljaju se bez anestezi-
ie, $to dovodi do jake boli i stresa u Zivotinja.

3. Trudne svinje prisiliene su provesti cijelo razdoblje trudnoée nagurane
u mali metalni boks u kojemu se ne mogu kretati, zbog ¢ega im se re-
dovito razviju rane na kozi.

4. Mlade teli¢e na mlije¢nim farmama otimaju od majki radi proizvodnje
teletine te ih zatvaraju u skuéene drvene boksove u kojima se ne mogu
niti okrenuti oko sebe i u kojima su prisiljeni lezati u vlastitom izmetu.

5. Muske pilice, beskorisne na farmama za proizvodniju jaja, rutinski ubi-
jaju u brzorotirajuéim strojevima za mljevenije.

Brojna istrazivanja provedena u tajnosti izvjeStavaju o slucajevima
okrutnog i ne¢ovjecnog postupanja, primjerice, istrazivanja i podaci koji
su izadli na vidjelo, a koje objavljuje organizacija Mercy for Animals na
svojoj web-stranici www.mercyforanimals.org. Na ovoj stranici nalaze se
iskazi biv§ih zaposlenika u pogonima industrijskog uzgoja i grozote koji-
ma su bili izlozeni u tim pogonima. Za bolje razumijevanje onoga $to se
dogada u pogonima industrijskog uzgoja, u nastavku navodim citate iz is-
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kaza Virgila Butlera, radnika u tvornici Tyson u Arizoni. Ovo je jedan od
primjera mnogih iskaza o uZasnom postupanju prema Zivotinjama u in-
dustrijskom uzgoju diljem svijeta. Upozoravam da ova prica sadrzi izravan
opis nasilja prema Zivotinjama.

LJedan od nedavnih problema koje sam vocio bio je nadzornik u
noénoj smjeni, koji nareduje zaposlenicima da iskljuée spravu za
omamljivanje i ostave ju iskljuéenu. Ta sprava je uredaj koji bi
trebao omamiti kokosi prije nego $to ih se ubije. Iskljuéivanje tog
uredaja rezultira time da kokosi na viseéoj pokretnoj traci pre-
skacu stroj za ubijanje i zaobidu Eovjeka iza stroja koji ih treba
ubiti u sluéaju da taj stroj zakazZe, tako da kokosi naposljetku
zavr$e nasmrt skuhane u spremniku s kipuéom vodom. Taj sprem-
nik sluzi da bi se kokosima opustilo perje i oerupalo ih se. Koko-
3i bi trebale biti mrive prije nego stignu do ove faze...”

+Moj posao je bio da pokusam prerezati grkljan kokosima koje
je stroj promasio, kada bih nodu radio v sali za ubijanje. Nasa
visea pokretna traka obraduje 182 koko$i u minuti. Fizicki je
nemogude dohvatiti ih sve. Prema tome, one kokosi koje radnik
ne uspije zaklati budu Zive skuhane. Kada se to dogodi, kokosi
se trzaju, vriste, batrgaju se, a oéi im iskalu iz oénih duplji. Za-
tim na drugome kraju spremnika s kipuéom vodom izlaze sa slom-
lienim kostima, izobli¢ene, a nekima nedostaju dijelovi tijela
zbog ftolike borbe za Zivot u spremniku kipuée vode. Ponekad,
kada nam viseéa pokretna traka nije radila, ostavljali bismo ih da
vise naglavacke u spremniku za omamljivanje s vodom, da se
utope...”

,Nedostajalo nam je puno radnika zbog vZasno losih uvjeta ra-
da. To je dovelo do visoke stope otkaza i zaposljavanja novih,
neiskusnih, frustriranih radnika, pod pritiskom ispunjavanja proiz-
vodne kvote. Ako bi proizvodnja pala, to bi znaéilo prekovreme-
ni rad, tako da se povedala brzina pokretne trake. To je rezultira-
lo preoptereéenjem u podruéju gdje su kokosi éekale da ih se ob-
jesi na viseéu pokretnu traku, $to bi u konaénici zavriavalo guse-
njem stotina kokosi na noé. Cuo sam nadzornika da govori: Ra-
dije bih ugusio nekoliko stotina prokletih ptica nego da gubim vri-
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jeme zbog prazne pokretne trake.’ (To je izjavljeno krajem srpnja
2002. godine, kada su temperature u kavezima za vjesanje ko-
kosi nodu prelazile 38 °C.)”

JPrisustvovao sam kada je kolega izradio ledene bombe (napra-
ve se tako da se u plastiénu bocu stavi led i manja koli¢ina vruée
vode fe se Evrsto zatvori Eep) i stavio ih na pokretnu viseéu traku,
medu Zive kokosi, tijekom stanke na radu. To je rezultiralo eksplo-
zijom visokoga tlaka, koja ih je raskomadala, pa su se dijelovi
njihovih tijela razletieli po &itavoj prostoriji. To se dogodilo vise
puta.”

,Vidio sam, takoder, i jednog kolegu da otkida glave, noge i kri-
la Zivim kokosima ili ih jednostavno nasmrt izgazi na podu jer je
ljut. To se dogadalo redovito tijekom proteklih godinu i pol dana,
koliko sam tamo radio.”

,Vidio sam i kako vozaé viljuskara namjerno gazi kokosi, zatim
bi se smijao tome. Ove vrste izgreda bile su frajne i opetovane —
jednostavno, dio redovitog noénog rada.”

+Dobili smo tisuée kokosi koje je trebalo objesiti na viseéu pokret-
nu fraku i koje su bile veée od kokosi s kojima smo navikli raditi...
U tom procesu vje$anja Zivih ptica na pokretnu traku, bili smo
prisilieni lomiti im noge kako bi stale u lire (kuke za vjesanje ko-
kosi na viseéu pokretnu traku, op. prev.). To je bilo nepotrebno.
Lire su se mogle rasiriti kako bi se prilagodile veli¢ini veéih pti-
ca... Medutim, jedan od nadzornika odluéio je da to nije potreb-
no i da ne Zeli na to gubiti proizvodno vrijeme.”

Tzv. farmske Zivotinje iz slobodnog uzgoja” ili ,hranjene travom”

ne predstavljaju eticku alternativu onima iz industrijskog uzgoja. Iako je

to¢no da Zivotinje na ovakvim farmama mogu biti po$tedene nekih od

najokrutnijih postupanja koja se dogadaju u industrijskom uzgoju te pro-

voditi vi$e vremena izvan kaveza i boksova ili malih ogradenih podru¢ja,

one ipak provode svoje Zivote zatvorene i iskuse neCovjecne uvjete Zivota.

Osim toga, moraju se iskréiti veée koli¢ine zemljita i mora biti ubijeno
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vise grabezljivaca kako bi se zastitio posjed. ,Humane” farme jednostavno
nisu odrzive jer nema dovoljno zemlje i drugih resursa koji bi zadovoljili
zahtjeve za mesom i mlije¢nim proizvodima uz ovakve metode. Primjeri-
ce, kada bi sve krave u SAD-u bile hranjene ispaSom na travnjacima, za to
bi bila potrebna otprilike polovina ukupnog zemljista u toj drzavi, a krave
bi ispustale i viSe plina metana od krava hranjenih Zitaricama.”' Napos-
ljetku, i najvaznije od svega, ove Zivotinje na kraju bivaju ubijene, ne pro-
zivjevsi ni blizu svoj prirodni Zivotni vijek, bas kao i Zivotinje u industrij-
skom uzgoju. Primjerice, teli¢e i krave od kojih se proizvodi meso kolju
prije nego $to navr$e dvije godine Zivota, premda je njihov Zivotni vijek 15
do 20 godina. Netko ¢e se mozda zapitati zasto se vegani ne odlucuju za
vegetarijanstvo ako je njihova glavna motivacija okondati zlostavljanje
zivotinja. Primarni razlog je taj $to mlije¢na industrija pridonosi zlostav-
ljanju i ubijanju zivotinja u podjednakoj mjeri kao i mesna industrija.

Dob za klanje Prirodni Zivotni vijek
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Mnogi od tih postupaka opisani su ranije u ovom poglavlju. Usto, kako bi
se od krave dobilo mlijeko, majku kravu umjetno oploduju tako da far-
mer umetne ruku duboko u kravlji rektum kako bi njezinu maternicu
postavio u odredeni polozaj, a zatim silom ugura jedan instrument u nje-
zinu vaginu. Musku telad prisilno otimaju od njihovih majki, ¢esto dok
majka krava i njezino tele placu jedno za drugim, da bi nakon toga tele
kastrirali bez anestezije i zaklali nakon odredena razdoblja samotna Zivota
u zatoCenistvu. I drugi bolni postupci Cesto se koriste pri izvladenju mlije-
ka iz krava, mlijeka koje je priroda namijenila njezinom teletu. Majku
kravu naposljetku zakolju, nakon $to proZivi svega oko petinu svojega
prirodnog Zivotnog vijeka, kada postane slaba i umorna od prisiljavanja na
neprekidnu proizvodnju mlijeka tijekom cijelog svojeg Zivota. Vaino je
naglasiti da vegani ne bi pili mlijeko bez obzira na postupanje prema Zzivo-
tinjama jer ne Zele sudjelovati u iskori$tavanju Zivotinja. Osim toga, ¢ov-
jek je jedini sisavac koji pije mlijeko u odrasloj dobi, i to mlijeko druge
vIste, $to vegani smatraju neprirodnim.

Slijedi navod iz iskaza jednog istraZitelja na tajnom zadatku organi-
zacije Mercy for Animals, Codyja Carlsona, o najvecoj mlije¢noj farmi na
sjeveroistoku, Willet Dairy.

+Radedi na toj ‘farmi’ saznao sam da je 5000 njihovih krava
svaki dan provelo nagurano u betonskim stajama s golim zidovi-
ma, ispunjenima izmetom. Stalno su bile trudne zbog neprekid-
nog umjetnog oplodivanja, i rutinski su ih pumpali antibioticima i
hormonima poput rBST-a (rekombinirani hormon rasta, op. prev.).
Nadalje, krave su uéestalo patile od inficiranih, nateenih zglo-
bova na mjestima gdje su im se noge trljale o beton, a imale su i
teska, upaljena vimena. Svaki dan gledao sam kako sve vise kra-
va kolabira u dobi od é&etiri ili pet godina, $to je djelié¢ njihova
prirodnog Zivotnog vijeka, da bi naposlietku bile ostavljene da
umru ili su otpremljene u klaonicu. | mnogi teli¢i, rodeni kao nus-
proizvod proizvodnje mlijeka, ako se nisu nasmrt smrzli u limenim
hangarima bez ikakva nadzora, bili su odvezeni na klanje svega
nekoliko dana nakon rodenja. Ove krave bile su zlostavijane,
zanemarivane i prisiliavane poput strojeva za mlijeko koji se na-
kon upotrebe mogu odbaciti.”
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,Kao radnik na odrzavanju, uglavnom sam mijenjao duge Zeli¢ne
kabele koji su vukli ‘strugala za gnoj’ po prljavim betonskim po-
dovima hangara. Bio je to teZak, opasan i odvratan posao, ali
dan su mi uljepsavale krave koje bi me okruzile gledajuéi sto ra-
dim. Medusobno smo si bili zahvalni na odvraéanju pozornosti.
Usprkos svojim nedaéama, bile su njezne, zaigrane i vrlo druze-
liubive.”

»NazZalost, moj nadzornik nije imao visoko misljenje o njima. Phil
je dvadeset godina radio na mlijecnoj farmi i bio je nepresusan
izvor sadistickih anegdota. Kada bi nam prisla neka znatiZeljna
krava, &esto bi je napao nemilosrdno i bez ikakva razloga, upo-
trijebivsi prvo $to bi mu se naslo pod rukom. Kad sam ljude iz up-
rave obavijestio o zlostavljanju koje provodi, namjerno su se smi-
jali tome. ‘On voli s njima grubo', rekao je jedan. ‘Iskali bijes na
njima.’ Usprkos saznanjima vlasnika pogona na koji nacin on po-
stupa prema kravama, protiv Phila nikada nije bio pokrenut dis-
ciplinski postupak. Nazalost, njegovi su napadi bili tako bezraz-
lozni i ni¢&im izazvani da sam uspio zabiljeZiti samo jedan takav
napad u filmu.”

Procjenjuje se da broj riba iz uzgoja ubijenih za prehranu u svijetu
iznosi izmedu 37 i 120 milijarda godi$nje, i da je ta brojka svake godine
sve veca.®! Unato¢ znanstvenim dokazima da ribe osjeéaju bol i da su iz-
nenadujuée inteligentne zivotinje'’/, za njih ne postoje nikakvi uvjeti
»humanog” ubijanja'”’. ViSe od polovine svih riba koje se konzumiraju u
svijetu potjece iz uzgoja®’, gdje svoje Zivote provode u prljavim, pretrpa-
nim spremnicima ili kavezima, koji mogu pridonijeti parazitskim infekei-
jama, bolestima i ozljedama. I ribe ulovljene u oceanima &esto prolaze
kroz teske uvjete dok ih vuku u golemim mreZzama potegatama, zajedno s
kamenjem i drugim otpadom iz morskih dubina, od ¢ega moze do¢i do
raspuknuda njihovih unutarnjih organa, a pri nagloj promjeni taka i odi
im mogu izlegjeti iz o¢nih duplji. Prije nego $to ih stignu ubiti, ribe cesto
umiru zbog bolesti, sporog gusenja ili od gladi, a Cesto ih raspore dok su
jo$ zive. Medu metodama ubijanja su i uporaba uglji¢nog dioksida za gu-
$enje riba i strujni udar.
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5. Uobicajene zablude o veganstvu

Iako imam visoku strucnu spremu i dosta sam istraZivao o ve-
ganstou, imam prijatelje i clanove obitelji koji se stalno ophode
prema meni kao da sam potpuna neznalica jer sam vegan. Go-
vore mi stvari poput: ,,Veganska prehrana nutritivno nije do-
statna da bismo bili zdravi.” i: , Ljudi su stvoreni da jedu meso
jer imaju oénjake.” Ranije sam pokusavao pruziti ljudima roc-
nije informacije kada bi govorili takve stvari, ali odustao sam
od toga jer mi se ¢ini da ljudi vieruju ono Sto Zele vierovati.

Postoji ¢itav niz uobicajenih zabluda o veganstvu, a vegani su ih vjerojat-
no sve ¢uli bezbroj puta. Sto vise znate o tim uobi¢ajenim uvjerenjima i
dokazima za ili protiv njih, to éete modi bolje razumjeti i podrzati vegana
u obitelji. Smatram da je vazno ovdje porazgovarati i o tim zabludama s
obzirom na to da se one Cesto koriste kao razlog za odbacivanje veganstva
kao razumna izbora stila Zivota. U ovom poglavlju bavit ¢éu se uvjerenjima
na koja naj¢e$¢e nailazim, kao i osnovama koje stoje iza svakog od njih.

Vegani ne unose dovoljno bjelancevina

Vegani redovito ¢uju pitanje: ,Ali otkud vam bjelanéevine?” Ideja da
se ne moze dobiti dovoljno bjelandevina bez konzumiranja zivotinjskog
mesa i mlije¢nih proizvoda uobicajeno je rasiren mit na kojega vegane
Cesto podsje¢aju dobronamjerni nevegani. Ali zapravo postoji obilje izvora
bjelancevina koje vegani uobicajeno konzumiraju, kao $to su mahunarke,
namirnice od soje i drugi razli¢iti biljni izvori, poput sjemenki i orasastih
plodova. Nekoga moze iznenaditi ¢injenica da sve biljke sadrze bjelance-
vine i da je povrée koje ljudi uobicajeno koriste izvrstan izvor bjelandevi-
na. Brokula, primjerice, sadrzi viSe nego dvostruko bjelandevina po kalori-
ji od govedeg odreska, a $pinat je po koli¢ini bjelancevina po kaloriji pri-
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esto konzumiraju puno
viSe bjelanéevina nego $to je potrebno, s obzirom na to da preporucena
dnevna doza kalorija iz bjelancevina iznosi svega deset posto. Ne postoje
nikakvi znanstveni dokazi koji bi ukazivali na bilo kakvu korist od konzu-
macije vise od deset posto kalorija iz bjelandevina, ¢ak i za sportase, ali se
potrebe mogu razlikovati individualno i u odnosu na ciljeve tjelovjezbi.?

Zapravo, postoje dokazi koji ukazuju da prehrana prebogata Zivotinj-
skim bjelan¢evinama moze biti nezdrava. Primjerice, jedno istrazivanje na
starijim Zenama otkrilo je da je konzumacija namirnica s visokim omje-
rom bjelancevina Zivotinjskog podrijetla u odnosu na bjelancevine biljnog
podrijetla povezana s ve¢im gubitkom koStane mase i rizikom od loma
kuka.'® Drugo istrazivanje upuéuje na to da visok unos bjelancevina ubr-
zava nastanak problema s bubrezima kod Zena s blago smanjenom funkci-
jom bubrega.”® Neka istrazivanja ukazuju i na moguce poveznice izmedu
pretilosti i velike konzumacije bjelancevina zivotinjskog podrijetla u za-
padnjackoj prehrani.’

Postojalo je uobicajeno uvjerenje da vegani i vegetarijanci moraju
konzumirati zajedno komplementarne bjelancevine, poput graha i rize, da
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bi se hrana s nepotpunim esencijalnim aminokiselinama mogla kombini-
rati kako bi se oblikovala cjelovita bjelanéevina.®® U novije vrijeme, medu-
tim, autorica ove teorije, kao i vedi dio nutricionistickih institucija, odba-
cuje tu ideju na temelju nedostatka istrazivanja i dokaza koji bi poduprli

41, 63, 89

takvu teoriju , premda je optimalno jesti razli¢ite izvore bjelancevina

biljnog podrijetla®.

Vegani ne mogu dobiti vitamin B12 iz
izvora koiji nisu Zivotinjskog podrijetla

Vitamin B12 je vitamin od esencijalne vaznosti, koji se koristi za sin-
tezu crvenih krvnih zrnaca i odrZavanje zdravlja Ziv¢anog sustava. Nedo-
statak vitamina B12 moZe dovesti do neuroloskih problema, slabosti i
umora. Tvrdnja da je vitamin B12 Zivotinjskog podrijetla i da ga je mo-
guce dobiti samo konzumiranjem mesa i mlije¢nih proizvoda jest mit jer
ga proizvode bakterije koje se obi¢no nalaze u tlu oko biljaka, a nalazimo
ga i u zivotinja koje konzumiraju ove mikroorganizme. Nasim ljudskim
precima bilo je lakse dobiti B12 jer su Zivjeli blize drugim Zivotinjama te
hrani i vodi koji nisu proci$éeni kao danas.

Jo$ jedna zabluda o vitaminu B12 je da su vegani izloZeni visokom
riziku od pomanjkanja tog vitamina. Doista, postoje dokazi koji upuéuju
na to da vegani imaju manju koncentraciju serumskog vitamina B12 od
nevegana.’® *> Medutim, nedostatna konzumacija vitamina B12 vrlo rijet-
ko je uzrok pomanjkanja serumskog B12 kod normalne veganske prehra-
ne, a neki stru¢njaci procjenjuju da je vjerojatnost za to manja od jedan
naprema milijun.”® Ljudsko tijelo treba sasvim minimalne koli¢ine vitami-
na B12, manje od bilo kojeg drugog vitamina. Daleko je veéa vjerojatnost
da je pomanjkanje vitamina B12 u serumu gotovo uvijek uzrokovano
probavnim problemima kao $to su celijakija ili Crohnova bolest, u kojima
se javlja poremedaj sposobnosti apsorpcije hranjivih tvari.®

Dr. John McDougall, lije¢nik, struénjak za prehranu i autor nekoli-
ko knjiga, medu kojima je i The McDougall Plan (1983.), te voditelj po-
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znatog McDougallova programa u SAD-u, raspravio je u svojem biltenu
prijepore o vitaminu B12.7° On opisuje kako se ¢ak i u rijetkim, razvika-
nim slu¢ajevima ocitog pomanjkanja vitamina B12, povezanog s loSom
prehranom u vegana ili vegetarijanaca, radilo o ljudima koji su bolovali i
od pomanjkanja raznih drugih vitamina i/ili problema s apsorpcijom, $to
dovodi u pitanje poveznicu izmedu unosa vitamina B12 i bolesti. Kako
on biljezi, neki stru¢njaci vjeruju da je i u svim slu¢ajevima pomanjkanja
vitamina B12 posrijedi slian ¢imbenik.’> McDougall je svoje videnje
prijepora o vitaminu B12 u vegana saZeo na sljede¢i nacin:

»Odvojite trenutak svojega vremena i usporedite moguce po-
sljedice svojibh prehrambenih izbora. MoZete se odluciti jesti
puno namirnica Zivotinjskog podrijetla bogatih vitaminom
BI12 i igbjeci mogucnost od jedan naprema milijun za razvoj
revergibilne anemije i/ili jos manje vjerojatnog ostecenja Zivéa-
nog sustava. Medutim, ova odluka dovodi vas u rizik od jedan
naprema dva za preranu smrt zbog sréanog ili mozdanog uda-
ra, jedan naprema sedam za razvoj raka dojke ili jedan napre-
ma Sest za rizik od raka prostate. Isto razmisljanje dovodi do
pretilosti, dijabetesa, osteoporoze, zatvora, probavnibh smetnji i
artritisa. Sve ove bolesti uzrokovane prehranom s dovoljno vi-
tamina B12 otkrivene su kod ljudi s kojima svakodnevno Zivite
i radite. Koliko ste sreli vegana koji pate od anemije uzrokova-
ne pomanjkanjem vitamina B12 ili od ostecenja Zivéanog su-
stava? Kladim se, nijednoga! Stovise, nikada niste niti éuli za
takav problem ako niste &itali senzacionalisticke naslove élana-
ka iz novina ili iz medicinskib asopisa.”

Drugi nutricionisticki struénjaci naglasavaju vaznost osiguravanja
adekvatnog unosa vitamina B12 kod vegana kako bi se sprijecili blazi ob-
lici pomanjkanja tog vitamina, $to tjekom nekoliko godina dovodi do
povecane razine homocisteina, jedne aminokiseline u krvi.®® Istrazivanja
pokazuju da homocisteinska neravnoteza moze biti povezana s razvojem
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raka, autoimunih bolesti, vaskularnih smetnji i neurodegenerativnih bo-
lesti.!*
Bez obzira na specifi¢nu razinu rizika od pomanjkanja vitamina B12,
vegani bi trebali osigurati dovoljne koli¢ine tog vitamina uzimanjem na-
domjestaka ili konzumiranjem namirnica oboga¢enih vitaminom B12,
poput sojinog i rizinog mlijeka ili zitnih pahuljica. Uzimanje nadomjesta-
ka B12 posebno je vazno za trudnice i dojilje jer je u tom razdoblju u zen-
skom tijelu B12 manje raspoloziv za dijete.®’ I stariji ljudi su pod veéim
rizikom od pomanjkanja vitamina B12, zbog problema s apsorpcijom.®
Vegani su mozda ¢ak i u boljoj situaciji da izbjegnu pomanjkanje
B12 od nevegana jer su esto svjesniji potrebe za nadomjestanjem tog
vitamina, a taj mogudi zadtitni ¢imbenik poprima veéu vaznost u starijih
osoba kod kojih apsorpcija vitamina B12 postaje uobi¢ajen problem.®
Drugim rije¢ima, povecana razina svijesti o vitaminu B12 moze veganima
¢initi dobro, za razliku od nevegana koji uglavnom ne razmisljaju mnogo

o vitaminu B12.

Vegani ne vzivaju u hrani kao oni koji
konzumiraju meso i mlijeéne proizvode

Dosta mi je ljudi koji moju prehranu nazivaju ,,hrana za zece-
ve” unatod Cinjenici da volim pomfrit, davim se u veganskoj
pizzi i nachosima, Cesto ugivam u ukusnim tamnim lokola-

dama i sladoledu od kokosa!

Nedavno sam otisla na zabavu i primijetila hrpu kolacica koje
je spremila jedna prijateljica. Pohvalila sam ju rekavsi da do-
bro izgledaju i da joj je zacijelo bilo zabavno pripremiti ib jer
su joj i djeca pomogla. U tome trenutku njezin muz dograbio
je jedan kolalic¢ i napravio veliku predstavu od toga uZivajuci
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u tom kolactiéu preda mnom, a onda sarkasticno komentirao:
»Bas Steta $to ih ti ne mozes jesti.”

Vedina vegana reci ¢e vam da je ideja da vegani ne uZivaju u hrani
daleko od istine. S tako mnogo nove veganske ponude koja se pojavljuje u
supermarketima i restoranima, vegani viSe ne moraju Zrtvovati svoje uzi-
vanje u hrani. Mnogi vegani koje poznajem smatraju se sladokuscima i
uzivaju u istrazivanju novih veganskih restorana i recepata. Jedna poznata
veganka, Kristin Lajeunesse, donacijama financira svoje putovanje po
SAD-u, na kojem ve¢ viSe od godinu dana jede samo u veganskim resto-
ranima kako bi promicala vegansku hranu i razli¢ite ponude hrane za ve-
gane. Njezin blog na www.wtfveganfood.com zove se ,Putovat ¢u za ve-
gansku hranu” (Will Travel for Vegan Food). Na svojim putovanjima obje-
dovala je u stotinama stopostotnih veganskih restorana, a ima fotografije i
osvrte kojima dokumentira ukusna veganska jela i poslastice u kojima je

uzivala.

Biti vegan sigurno je velika zrtva

Ne mogu vam reci koliko puta su me ljudi pitali ,,kako mogu
Zivjeti bez sira’, pogotovo jer su veganski sir s tjesteninom i
pizza toliko ukusniji od neveganskih inalica koje sam nekada
jeo. Gotova jela sa sirom iz kutije i one mlohave, pretjerano
masne kriske iz picerija sada se (ine tako odvratnima.

Cesto svoje neveganske prijatelje i kolege ¢ujem da kazu kako nema
$anse da prezive bez mesa ili mlije¢nih proizvoda, ili da je sigurno vrlo
tesko biti vegan. Medutim, istina je da ¢e vam mnogi ili veéina vegana
re¢i da im je prelazak na veganstvo bio relativno lagan i da su se fizicki
poceli osjecati bolje gotovo odmah nakon toga. Vrlo je malo neveganskih
namirnica koje danas nemaju svoju vegansku inacicu, a sirevi bez mlije¢-
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nih sastojaka i nadomjesci za meso lako su dostupni, kao i cijeli niz raznih
veganskih nadomjestaka za neveganske sastojke.

Dokazi iz nekih istrazivanja na slican nacin upucuju na to da prela-
zak na vegansku prehranu nije niSta manje tezak od prelaska na ostale
viste zdrave prehrane. Primjerice, jedno istrazivanje ispitivalo je probleme
koji se odnose na prihvadanje razlicitih vrsta prehrana medu Zenama u
postmenopauzi s prekomjernom tjelesnom tezinom, kojima je nasumicno
odredena veganska prehrana ili prehrana Nacionalnog programa za edu-
kaciju o kolesterolu, II. stupanj (NCEP)." Istrazivaci su otkrili da su obje
vrste prehrane dobro prihvacene, iako su ispitanice kojima je odredena
prehrana NCEP-a osjetile ve¢u ogranicenost u izboru hrane prelaskom na
ovu prehranu i nagovijestile da bi im bilo tesko nastaviti s tim rezimom
prehrane nakon zavrSetka istraZivanja. Ispitanice u veganskoj skupini nisu
prijavile takve probleme.

Nevegani e Cesto pitati vegane ,mogu li” ili ,ne mogu” jesti odre-
dene namirnice. Kao $to je Colleen Patrick-Goudreau napisala u svojoj
knjizi Vegan's Daily Companion®:

»Ljudi koji me pitaju ‘mogu li’ pojesti nesto ne pokusavaju biti
glonamjerni; ako ista, oni su obzirni i uvijek im dam do zna-
nja da sam im zahvalna $to su se sjetili da sam veganka. Ali is-
to tako, ne Zelim propustiti priliku da im ponudim drukcije
glediste o tome $to znaci biti vegan — da je to uistinu stvar iz-
bora, a ne prikracenosti ili snage volje.”

Veganska prehrana skuplja je od neveganske

Neki kazu da ne mogu prije¢i na vegansku prehranu jer, kako kazu,
to je preskupo. Ovo je jos jedan mit. Hrana koju vegani obi¢no konzumi-
raju, poput zitarica, mahunarki, voéa, povréa i orasastih plodova, relativno
je jeftina te opéenito jeftinija od ve¢ine mesnih ili mlije¢nih proizvoda.
Veganske ponude Cesto su jeftinije od neveganskih i u restoranima. Tro$-
kovi nisu opravdan razlog za odbacivanje veganske prehrane.
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Vegani su ekstremni

Izasla sam s jednim momkom, a kad sam mu rekla da sam ve-
ganka, djelovao je Sokirano; zatim me je pitao jesam li ja ,jed-
na od onih ludaka koji provaljuju u laboratorije i oslobadaju
Zivotinje iz kaveza”,

Iako su vegani u cjelini vjerojatno ¢esée politicki progresivniji od op-
¢e populacije, oni potjecu iz cijelog niza sredina i imaju razlicita vjerska
uvjerenja. Koliko mi je poznato, proucavanje veganstva po razli¢itim eko-
nomskim skupinama nije provedeno, ali ve¢ spomenuta Gallupova anketa
iz srpnja 2012. godine pokazala je da su vegetarijanci relativno ravnom-
jerno rasporedeni po obrazovnim i politickim skupinama, iako su Zene
nesto sklonije vegetarijanstvu od muskaraca, a neozenjene odrasle osobe
izjadnjavaju se dvostruko ¢esée kao vegetarijanci od ozenjenih.

Isto tako, vegani nisu jedna ¢vrsta skupina, nego predstavljaju Sirok
spektar ljudi koje sreéete u svojim svakodnevnim Zivotima. Stav da su
vegani ekstremisti¢ka skupina moze se zauzeti i promicati kao nacin ospo-
ravanja legitimnosti veganskog nacina Zivota i veganskih uvjerenja glede
zlostavljanja Zivotinja. Nadam se da je u trenutku dok ¢itate ovu knjigu
razvidno da postoji Citav niz valjanih razloga za odabir veganskog nacina
zivota i da te ideje nisu osobito radikalne.

Vegani nanose vecu stetu
biljlkama od nevegana

Veéina vegana redovito ¢uje $ale o tome da vegani ubiju vise biljaka
od nevegana, $to upucuje na to da je jedenje biljaka i Zivotinja u moral-
nome smislu jednako. Premda se to uobicajeno spominje u kontekstu ale
ili na neki nacin kojim se pokusava Zivcirati vegane (i to ih doista zivcira!),
¢uo sam nevegane kako ozbiljno tvrde da vegani ¢ine vise zla nego dobra
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jer oni pridonose uboj-
AR ES  2AUSTAVITE OKRUTNOST!
¢injeni¢no neto¢no  jer
proizvodnja hrane Zivo-
tinjskog podrijetla nuzno
dovodi do uporabe vise
biljaka nego $to bi bilo
potrebno kada bi se te
iste biljke jednostavno
izravno konzumirale.

Neovisno o tome, jedno-
stavna ¢injenica da biljke
nemaju receptore boli ni sredi$nji Ziv¢ani sustav obi¢no je dovoljna da
zaustavi argumente o ,mucenju” biljaka i nepotrebnom ubijanju.

Evo ulomak iz objave Garyja Yourofskyja, poznatog aktivista za pra-
va zivotinja i predavala, s web-stranice Veganism is the Future:

»Dopustite da dodatno objasnim kako je apsurdno misliti da su
biljke imalo nalik Zivotinjama. Moja supruga nedavno je po-
sjetila svoje roditelje i primijetila da 20-godisnjem kaktusu u
njezinoj bivioj djecjoj sobi nije dobro. Nakon Sto smo procitali
nekoliko savjeta s jedne vrtlarske web-stranice, PREREZALI
smo kaktus napola i ostavili ga da se susi na suncu tri dana.
Zatim smo ga ponovno zasadili s drvom Zivota i sada je odlic-
no. Ako doista vierujete da su biljke i Zivotinje jedno te isto,
prerezite ljudsku bebu na pola pa pogledajte sto ce se dogoditi.
1li jos bolje, podite do lokalnog hospicijskog centra pa izlijecite
sve ljude u njemu tako Sto Cete ih prerezati napola. Budimo is-
kreni, kada bi se na ovoj stranici raspravljalo o painji mrkvi i
rajtica, ili kada bibh drao govor o okrutmostima nad indijskim
bjesnio zbog prebiranja jabuka, vi biste se valjali od smijeba i
slali poruke svojim prijateljima o mojem bezumlju.
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Cak i iz gledista ljudi koji jedu meso, nelogicno je govoriti o
priznavanju prava na slobodu i tjelesni integriter neosjetilnim
biljkama dok se milijardama osjetilnib Zivotinja uzrokuju pat-
nja i smrt! Biljke su, za razgliku od Zivotinja, neosjetljiva bica
koja ne posjeduju sredisnji Ziviani sustav, pluca, srce, bubrege,
crijeva, krv, usi i oli. One, takoder, ne obavljaju veliku nuzdu
i ne uriniraju. Nitko ne vristi uzasnuto dok se u susjedstvu kosi
trava (i trava je biljka). Ali ako bi susjedi nasred travnjaka re-
zali svinje na komade, bilo bi suza i fizickih intervencija, a bi-
la bi pozvana i nadlezna tijela da zaustave krvoprolice.”

Veganima nije stalo do ljudi

Uobi¢ajena je zabluda da vegani brinu samo za Zivotinje, a za ljude
ne mare. Jedna objava s bloga autorice Anjali Sareen, iz kolovoza 2012.
godine u The Huffington Postu, pomaze razjasniti ovaj problem i njezinu
reakciju na njega:

» T si vegan? Zasto mrzis [jude?’

Ovo pitanje Cesto mi postavljaju, pa ipak, uvijek ga dolekam
nespremna. Uvijek mi je tesko zamisliti da ce prva reakcija ne-
ke osobe na moju prehranu bilinog podrijetia i Zivotnoga stila
bez okrutnosti biti ljutnja i iZivciranost. Nikad nisam posve si-
gurna kako odgovoriti. Iskren odgovor je da ne mrzim ljude, a
veganstvo je, zapravo, saviieno uskladeno s puno vaznib pita-
nja ljudskih prava. Moja zivotna filozofija je uzdizanje svijeta
na visu razinu, a ne, kako mnogi misle, uzdizanje Zivotinja na
Stetu svijeta.”

Kao $to pokazuje ovaj ulomak, briga za Zivotinje i briga za ljude me-

dusobno se ne isklju¢uju. A vegansko glediste upravo je suprotno; nagla-
$ava dobrotu i suosjecanje prema svim zivim bi¢ima te prednosti za nase

52



Mama, tata, ja sam vegan

zdravlje i okoli§ kako bi se poboljsali uvjeti za ljude i druge Zivotinje, sada
i u budu¢nosti.

Takoder, vazno je napomenuti i da je postupanje prema Zivotinjama
i postupanje prema drugim ljudima neraskidivo povezano. Silna koli¢ina
dokaza pokazuje da je zlostavljanje Zivotinja ¢e$¢e u domovima u kojima
je prisutno nasilje u obitelji’, a okrutnost prema Zivotinjama prethodnica
je nasilju i kriminalnom ponasanju kasnije u zivotu'''. Nadalje, kako je
objasnjeno u knjizi Gail Eisnitz, Slaughterhouse’’, oni koji rade u pogoni-
ma industrijskog uzgoja pokazuju probleme s izrazavanjem nasilja u svo-
jim osobnim Zivotima te pate od niza poremecaja mentalnoga zdravlja.
Stoga je sasvim logi¢no zakljuciti da bi smanjivanje nasilja i uveéavanje
suosjecanja prema zivotinjama trebalo biti od pomodi u smanjenju nasilja
prema ljudima, kao i da bi se time u kona¢nici moglo poboljsati cjeloku-
pno mentalno zdravlje.

Vegani stalno namecu svoje
stavove neveganima

Uobicajena je predodzba da su vegani ,iritantni” ili ,namedjivi” u
vezi sa svojim uvjerenjima. Vjerujem da postoje dva glavna razloga zbog
kojih vegani imaju tu reputaciju. Najprije, kada netko spomene da je ve-
gan, neki nevegani odmah imaju prirodnu obrambenu reakciju jer se osje-
¢aju prozvani zato Sto jedu zivotinje. Drugo, ljudi po prirodi Zele biti u
pravu oko nekih dvojbi i Zele da drugi ljudi drze do istih vrijednosti kao i
oni. Stoga je moguce da su i vegani i nevegani ponekad podjednako skloni
snazno promicati svoje vrijednosti i uvjerenja. Sljede¢a prilagodena objava
s jednog bloga objasnjava gledi$te jednog mladica koji je nakratko ,presao
na veganstvo” i otpor koji je dozivio od svojih najmilijih nevegana:
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by Nitrozac & Snaggy

The Joy of Tech

L o -
ODVEST CU VAS U

ZEMLJU MEDA

[ MLIJEKAL

HM... GPROSTITE?
ASTO JE 5 NAMA KOJI NE
KONZUMIRAMO ZIVOTINJSKE
FRO[ZVODE? ZEMLJA MEDA |
MLLIEKA NIJE MAM BAS NEKA
MNAGRADA,

SHVACATE LI DA SE
PCELAMA CESTO CUPAJU
NOGE KAD IM SE KRADE

I NEMOUTE DA POCNEM
GOVORITI O JADNM
KOZJIM VIMENIMA!

Prvi iritantni vegan

Nakon s$to sam procitao informacije o industrijskom uzgoju i
Gandhijevu biografiju, pokusao sam biti vegan mjesec dana.
Osjecao sam krivnju Sto nisam vodio osobito moralan Zivor do
trenutka kada sam odlucio iskusati nesto pozitivno. I, to nije
dugo trajalo, ali primijetio sam neke stvari za vrijeme svojega
kratkog, prolaznog pokusaja prelaska na veganstvo. Ono sto me
je pogodilo bilo je naporno ponasanje mojibh prijatelja i rodbi-
ne, koje je uslijedilo nakon Sto sam im rekao da éu pokusati to
nesto novo. Znam da svi govore kako su vegani zaista naporni i
namecu svoje stavove, ali ja sam utvrdio da je zapravo sasvim
obrnuto; ljudi koji jedu meso zaista su se, iz nekog razloga, os-
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Jetili ugroZenima Sto sam postao vegan i silno su se trudili vra-
titi me u svoj tim. Kada bib si narucio neku vegansku hranu,
rekli bi nesto u stilu: ,,Ako budes to jeo, neces dobiti dovoljno
bjelancevina.” ili bi posegnuli za zajedljivim komentarima po-
put: ,, Time pridonosis ubijanju neduznog povréa!” Mislim da
sada znam Sto vegani redovito proZivljavaju.

Pri pokusaju da razumijete vegana u obitelji i komunicirate s njim,
moglo bi biti korisno da se pokusate staviti u njegovu kozu. Vegani su
svakodnevno bombardirani prikazima jedenja mesa iz reklama, iz fotogra-
fija u medijima, od ¢lanova obitelji i prijatelja, na odmoru itd. Kada, da-
kle, nevegani navode da vegani iritantno namecu svoje stavove, uzmite u
obzir da se va$ dragi vegan redovito vjerojatno osjeca isto. Razmislite i o
tome da vegan mozda ne nadinje teme vezane za veganstvo, poput prava
zZivotinja, zato §to zeli iritirati ostale, nego zato $to mu jako stalo do te te-
matike.

Takoder, moze biti korisno i uzeti u obzir da mnogi vegani osjecaju
stalnu tugu i depresiju jer ih boli kada se sjete da Zivotinje nepotrebno
pate, i da znaju da ljudi kojima su okruZeni pridonose toj patnji bez puno
razmi§ljanja ili zabrinutosti. Iskazivanje brige za Zivotinje u vegana izvire
sa stajaliSta ljubavi i suosjecanja, a ne radi potrebe da se iritira druge. Vi
¢ete mozda za vrijeme vecere ispred sebe vidjeti tek hamburger, ali vegan
se moZe sjetiti krave s kojom se povezao u utolistu za Zivotinje. Vi mozda
vidite samo komad sunke, ali vegana to moze podsjetiti na ¢injenicu da su
svinje pametnije od zivotinja koje ljudi smatraju kuénim ljubimcima. Ta-
kve vrste predodzbi mnogi vegani redovito doZivljavaju i one mogu uzro-
kovati tugu ili druge negativne osjecaje, osobito kada ih njihovi najmiliji
provociraju ili im na druge na¢ine ne pruzaju podrsku.
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Muskarci vegani su zenstveni

Nedavni izvjeStaj objavljen u &asopisu Journal of Consumer Research
pokazao je da su u brojnim pokusima sudionici istrazivanja (od kojih je
vedina bila iz SAD-a i Velike Britanije) meso ocijenili kao hranu koja je
muzevnija od ostalih namirnica, a povrée su ocijenili kao zenstveniju hra-
nu.'” Pet najmuzZevnijih izbora hrane bili su: srednje sirovi odrezak, ham-
burger, dobro peceni odrezak, govedi umak s ¢ilijem i piletina. Takoder,
sudionici su one koji ne jedu meso ocijenili manje muzevnima i Zenstveni-
jima od onih koji ga jedu.

Ovo istrazivanje naglaava stereotip o muskarcima veganima koji su,
toboze, zenstveniji od muskaraca nevegana. U mnogim kulturama jedenje
zivotinjskoga mesa povezuje se s vise muzevnih osobina kod muskaraca, a
suzdrzavanje od mesa povezuje se s njihovom Zenstvenoséu. Ve¢inu mus-
karaca vegana njihovi muski prijatelji ili ¢lanovi obitelji zadirkivali su ko-
mentarima poput: ,,Pravi muskarci ne jedu tofu.” ili: ,Budi muskarac —
pojedi malo mesa.” Uobicajena reakcija muskaraca vegana na takvo zadir-
kivanje je za¢udenost jer za njih ubijanje i jedenje bespomoénih krava i
svinja ne predstavlja snagu i muzevnost.

Mozda predodzbi o Zenstvenim muskarcima veganima dodatno pri-
donosi i prijepor glede konzumacije soje u muskaraca. Konkretnije, soja
sadrzi izoflavone koji su selektivni modulatori receptora estrogena. Supro-
tno uvrijezenu misljenju, izoflavoni nisu isto $to i Zenski spolni hormon
estrogen jer se u stanicama vezuju na drukdiji nacin od receptora estroge-
na.® IstraZivanja su pokazala i da konzumacija soje i izoflavona ne pove-
¢ava razinu estrogena’®, ne smanjenje razinu testosterona** ’® i ne snizava
broj spermija'®, opet u suprotnosti s popularnim uvjerenjima o uéincima
soje na reproduktivno zdravlje i muZevnost muskaraca.
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Veganstvo je pogresno jer su ljudi
prirodno mesojedi

Argument da su ljudi prirodni mesojedi mozda je naj¢es¢i argument
protiv veganstva, koji ¢ujem. Neki ¢e tvrditi da je jedenje mesa i mlije¢nih
proizvoda zapisano u nasem ljudskom DNK-u. Veéina nas odrasla je s
idejom da su neke Zivotinje tu na Zemlji da bismo ih jeli, pa je prirodno
misliti da su ljudi oduvijek bili mesojedi. Medutim, znanstveni dokazi i
ljudska anatomija ukazuju na to da su ljudi, zapravo, vtlo sli¢ni drugim
biljojedima plodojedima te da bioloski i evolucijski uopée nismo predod-
redeni za konzumaciju mesa.

Dr. Milton Mills, pomo¢ni ravnatelj odjela preventivne medicine Li-
je¢nickog odbora za odgovornu medicinu (PCRM), dao je zanimljivu
komparativnu analizu ljudi u odnosu na mesojede i biljojede, s obzirom
na nekoliko dijelova anatomije.”® Primjerice, objasnio je da zivotinje me-
sojedi imaju Sirok otvor usta u odnosu na njihovu veli¢inu glave, s gole-
mim sljepoo¢nim misi¢ima za Zvakanje drugih Zivotinja, ograni¢eno kre-
tanje donje Celjusti, ostre kutnjake, medusobno udaljene zube, zasiljene
sjekuti¢e te, poput bodeza, duge o¢njake za ubadanje, trganje i ubijanje
drugih zivotinja. Slina mesojeda ne sadrzi probavne enzime, a oni odgtiza-
ju velike komade Zivotinjskog mesa i gutaju ih cijele.

Biljojedi, s druge strane, imaju dobro razvijene misice lica, mesnate
usne, manju usnu $upljinu te deblji i miSicaviji jezik koji biljnu hranu
mora pomicati naprijed-nazad kako bi se omeksale stani¢ne stijenke bilja-
ka, radi povecanja probavljivosti i omogudéavanja probavnim enzimima u
slini da pomazu u ovom procesu. Biljojedi imaju i ¢eljusni zglob postav-
ljen iznad razine zuba radi boljeg Zvakanja biljaka, manji sljepoo¢ni misi¢,
donju ¢eljust s izrazenim bo¢nim gibanjem pri Zvakanju radi mljevenja
biljaka, Cetvrtaste i spljostene kutnjake, Siroke i spljostene sjekutice te rela-
tivno male o¢njake. Ukratko, ljudi dijele sva ova opisana obiljezja biljoje-
da, a nijedno svojstveno mesojedima.

Mills na slican nacin opisuje kako su vrsta ljudskog Zeluca i stupanj
kiselosti, unutarnji organi (tanko crijevo, debelo crijevo, jetra, bubrezi) i
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nokti dosljedni onima u biljojeda, a ne mesojeda. Primjerice, da bi lakse
probavili druge Zivotinje, Zeluci mesojeda dvadeset puta kiseliji su od Ze-
ludaca biljojeda i ljudi, a mesojedi imaju puno kradi i gladi probavni trake
od biljojeda i ¢ovjeka, tako da meso moze lako pro¢i kroz njih. Biljojedi i
ljudi imaju krivudavija crijeva kako bi se biljnoj hrani omogucilo da pola-
ko putuje tijekom probave. Biljojedi nemaju ni kandze koje imaju meso-
jedi za ubijanje plijena.

Mesojedi ne trebaju kuhati meso da bi ga probavili i izbjegli bolesti;
oni jedu cijele Zivotinje. Veéina ljudi opéenito ne smatra izravno ubijanje
zivotinja nimalo ugodnim, osobito radi konzumacije njihova mesa. Kao
$to je Pitagora svojedobno ustvrdio: ,,Ako tvrdis da si prirodno stvoren za
takav nadin prehrane, onda najprije ubij za sebe ono $to Zeli§ jesti. Uéini
to, medutim, samo vlastitim sredstvima, bez pomo¢i noza ili toljage ili
bilo kakve sjekire.”

Neki tvrde da je nedostatak vitamina B12 u veganskoj prehrani do-
kaz da su ljudi prirodno mesojedi. Medutim, kao $to je prethodno objas-
njeno, vitamin B12 proizvode bakterije iz zemlje i ne nalazi se samo u
mesu, a praljudi su imali na raspolaganju mnogo vise izvora vitamina B12
nego moderni ljudi.

Obi¢no se misli da su praljudi lovili Zivotinje i jeli njihovo meso, ali,
prema tvrdnjama antropologa dr. Roberta Sussmana i dr. Donne Hart,
dobitnicima nagrade W. W. Howells Book Prize 2006. godine za knjigu
Man the Hunted: Primates, Predators, and Human Evolution, postoje znan-
stveni dokazi koji upuduju da se to dogadalo tek u novijoj ljudskoj povi-
jesti.® Ova uvjerljiva knjiga koristi fosilne dokaze i zapazanja o Zivotima
drugih primata za zakljucke da su praljudi bili plijen raznih grabezljivaca
milijunima godina te da su ljudski mozak i inteligencija rasli i razvijali se
kao prilagodba, da bi nau¢ili nadmudriti grabeZljivee tijekom razdoblja od
otprilike sedam do deset milijuna godina.

Kao $to Hart i Sussman obrazlazu, mnogi od fosila najranijih ljudi
dokazuju da su ljudi bili plijen raznih grabezljivaca (primjerice, tragovi
uboda oénjaka sabljastozube macke i tragovi kandza ptica grabeZljivica).
Proucavanje fosilnih dokaza od prije gotovo sedam milijuna godina poka-
zuje i da Australopithecus afarensis nije bio zubima prilagoden za jedenje
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mesa, kao $to smo opisali da je slu¢aj i s modernim ljudima. Nadalje, prva
moderna oruda za ubijanje Zivotinja nisu se pojavila do prije gotovo dva
milijuna godina, a prvi dokaz udomacivanja vatre, koja bi bila neophodna
za kuhanje Zivotinja, potjee od prije otprilike 400 tisu¢a godina. Autori
su svoja otkri¢a povezali sa suvremenim ¢ovjekom, izjavivsi: ,,... mi, ljudi,
nismo po prirodi ubojice sklone klanju. Cesto ¢inimo lo$a, zlonamjerna,
okrutna djela, ali to je zbog naseg izbora, a ne zbog polozaja koji imamo
kao dvonozni primati.”

Bez obzira na dokaze razmotrene u ovom poglavlju, koji upuéuju na
to da ljudi nisu mesojedi, vegani ¢e vam re¢i da to zapravo nije ni vazno.
Neki smatraju da ulaZenje u raspravu o tome jesu li ljudi po prirodi meso-
jedi ili su se razvili u mesojede uvladi vegane i nevegane u nepotrebne ras-
prave koje nisu osobito plodne.®® Ono sto su ljudi jeli prije nekoliko mili-
juna godina zapravo nije znacajno za danasnji izbor hrane. Najvaznija je
sadasnjost i najzdraviji, najeti¢niji izbor hrane s obzirom na nasu trenuta-
¢nu dostupnost opskrbe hranom, metode proizvodnje hrane i prehrambe-
ne potrebe, koji se znatno razlikuju od onih primitivnog ¢ovjeka.
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6. Cemu valja posvetiti pozornost
u veganstvu tijekom zZivota

Vegana ima u svim dobnim skupinama i ne postoji neka posebna dob u
kojoj ljudi postaju vegani. Neki su odmalena odgojeni kao vegani dok
drugi prelaze na veganstvo tek kasnije u Zivotu, mozda kada se susretnu s
informacijama o veganstvu ili kada razviju zdravstvene probleme povezane
s konzumacijom hrane Zivotinjskog podrijetla. Dokazi pokazuju da vegan-
ska prehrana moze biti zdrava u bilo kojoj dobi. U pododjeljcima koji
slijede raspravit ¢u odredena pitanja koja se odnose na veganstvo tijekom
trudnode, djetinjstva i kasnije u odrasloj dobi.

Veganstvo u trudnoci

Veganka sam vec osam godina i trudna sam. Moj brat je gine-
kolog i nedavno mi je solio pamet da ne postoji mogucnost da
dobijem dovolino bjelancevina kako bi moja beba bila zdrava.
Njegove informacije bile su potpuno zastarjele, a on je tijekom
tog razgovora bio zaista neprijateljski nastrojen. Pitam se soli li
pamet na isti nacin i svojim pacijentima koji jedu meso, o to-
me kako proizvodi Zivotinjskog podrijetla mogu dovesti do pre-
tilosti i sréanibh bolesti.

Kao $to je ranije navedeno, na temelju procjene istrazivackih poda-
taka, Americka nutricionisticka udruga ukazala je da je veganska prehrana
prikladna i zdrava tijekom cijelog Zivota, uklju¢ujuéi trudnoéu i poodma-
klu dob.? Pokusat ¢u ovdje pruziti informacije koje se odnose na hranji-
vost i odbojnost prema hrani tijekom veganske trudnode.

Najprije ¢u se posvetiti temi hranjivost, s posebnim naglaskom na
dokozaheksaensku kiselinu (DHA), vitamin D i kalcij. Ogranicit ¢u svoju
raspravu na ove tri hranjive tvari jer se obi¢no smatra da ih je ,tesko dobi-
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ti” kroz vegansku prehranu tijekom trudnode. To éu popratiti razgovorom
o odbojnosti prema hrani, mogué¢em dobitku u veganskoj trudno¢i.

U prethodnim poglavljima govorio sam o potrebama vegana za bje-
lan¢evinama i vitaminom B12. Sto se ti¢e bjelanéevina, smatra se da je i za
majku i za bebu zdravo malo povecati unos biljnih bjelancevina tijekom
trudnoée. Preporuke referentnog prehrambenog unosa (DRI) americkog
Instituta za medicinu navode da bi prosje¢na Zena trebala dodati 25 gra-
ma bjelancevina dnevno na opcenito preporucen 41 gram za Zene.

Kada je rije¢ o vitaminu B12, koli¢ina dobivena iz prenatalnih vita-
mina, koji se preporu¢uju svim trudnicama neovisno o prehrani, trebala
bi biti prikladna za sve faze trudnode. Postoji obilje dostupnih opseznijih
informacija o prehrambenim potrebama trudnica®, kao i sveobuhvatni
izvori informacija s osobitim naglaskom na prehranu tijekom trudnode

ako su ditatelji zainteresirani za potpuniju obradu ove teme.®”’

Riba i DHA

Svakoj trudnici savjetuje se da vodi brigu o koli¢inama riba koje
konzumira, zbog toksi¢nih razina Zive koja se u nekim vrstama riba nalazi
u velikim koli¢inama. Trudnicama se govori da konzumacija riba moze
biti potencijalno $tetna za njihovo dijete i istodobno im se preporuéuje da
ne izbacuju u potpunosti ribe iz prehrane. Razlog tome je DHA, esenci-
jalna omega-3 masna kiselina koju nalazimo u ribljem ulju i koja je osobi-
to vazna za mozak i zdravlje odiju te je klju¢na za razvoj sredi$njeg zivca-
nog sustava u beba, posebice u maternici.'> 4

Medicinski stru¢njaci Cesto tvrde da umjerena koli¢ina Zive u vasem
sustavu nece prijedi sigurnu razinu, premda nije utvrden standard prihvat-
ljive konzumacije Zive u trudnica i nije jasno koja se koli¢ina Zive moze
smatrati sigurnom za zdravlje.*® Otito je da trovanje zivom predstavlja ra-
zlog za zabrinutost trudnica jer moze uzrokovati spontani pobacaj, kao i
ozbiljna oSteéenja mozga i zivéanog sustava u majki i fetusa u razvoju.t® 8% 3
Opvisno o regulatornom tijelu, trudnicama se ne preporucuje jesti vi-

$e od dva do tri obroka riba tjedno. Jedan od problema s pratenjem ta-
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kvih preporuka je u tome $to neke vrste riba sadrze znatno veée kolicine
zive od ostalih vrsta riba, a istrazivanja pokazuju da konzumiranje tri por-
cije riba koje sadrze relativno veliku koli¢inu zive moZe dovesti Zene u
opasnost od potencijalno $tetnih razina Zive.''’ Sve je dodatno slozeno i
zbog brojnih novijih istraZivanja u kojima su znanstvenici uz pomo¢ ure-
daja, genskih sekvencera, otkrili pogresno oznacavanje riba u supermarke-
tima i restoranima u razmjerima od dvadeset do dvadeset pet posto, a za
neke vrste riba ¢ak i do sedamdeset posto.”” Drugim rije¢ima, ti izvjeStaji
ukazuju na to da ljudi ¢esto konzumiraju drugu vrstu ribe od one koju
misle da konzumiraju.

Nazalost, nije nasiroko prepoznato da se DHA moze konzumirati u
svojem najéiséem obliku, bez Zive, iz algi ili iz nadomjestaka spravljenih
od algi.®® Na taj nacin svatko moze dobiti sve prednosti DHA-a i u cije-
losti ukloniti rizik od oneci$¢enja Zivom. Dakle, veganke ne moraju bri-
nuti o unosu zive tijekom trudnoce i mogu dobiti svu potrebnu DHA
putem algi ili nadomjestaka proizvedenih od algi. Takoder, laneno ulje
sadrzi dvostruku koli¢inu omega-3 masnih kiselina od one u ribljem ulju,
a ostali dobri izvori su orasi, lanene i bundevine sjemenke te ulje uljane
repice, laneno ulje, sojino ulje i orahovo ulje, iz kojih se alfa-linolenska
kiselina u naSem tijelu pretvara u DHA.

Vitamin D i kalcij

Poznato je da je vitamin D vazan za sveukupno zdravlje, a osobito za
zdravlje kostiju, jer pomaze naem tijelu apsorbirati kalcij.”* Medutim,
tvrdnja da je kravlje mlijeko odlican prirodni izvor kvalitetnog vitamina
D zapravo je mit.

Zasto se onda kravlje mlijeko u reklamama promice kao najbolji iz-
vor vitamina D na svijetu? Jednostavno zato $to se kravlje mlijeko u
SAD-u desetlje¢ima oboga¢uje vitaminom D. Obogaéena hrana najvedi je
izvor vitamina D u ameri¢koj prehrani. Primjerice, gotovo svi dobavljaci
mlijeka u SAD-u samoinicijativno ga obogaduju s 10 pg vitamina D po
liri. U Kanadi je zakonom obavezno obogadivanje kravljega mlijeka s
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8,75-10 pg vitamina D po litri, kao i margarina s 213,25 pug na 100 g.
Tridesetih godina prosloga stolje¢a program obogacivanja mlijeka provo-
dio se u SAD-u u borbi protiv rahitisa, $to je tada predstavljalo velik
zdravstveni problem.

Ostali mlije¢ni proizvodi, kao $to su sir i sladoled, u pravilu se ne
obogacuju. Gotova jela, poput Zitarica za dorucak, éesto sadrze dodani
vitamin D, kao i narancin sok odredenih proizvodaca, biljni jogurti, mar-
garini i drugi prehrambeni proizvodi. Jasno je da, ako se vitamin D redo-
vito uzima kroz oboga¢enu hranu, nije potrebno popiti $alicu kravljega
mlijeka ili pojesti krisku mlije¢nog sira da bismo si priskrbili potrebnu
koli¢inu tog vitamina. Vegani obi¢no dolaze do vitamina D kroz djelova-
nje sunca na kozu. Veganski oblici mlijeka, poput obogaéena sojinog i
rizinog mlijeka, sadrze istu koli¢inu vitamina D kao obogaéeno kravlje
mlijeko. Usto, vegani mogu uvijek nadomjestiti vitamin D tabletama ako
proizvodi koje konzumiraju nisu obogaéeni u dovoljnoj mijeri ili ako se ne
izlazu dovoljno suncu.

Kalcij se moZe dobiti iz mnogih vrsta biljne hrane, poput sezama,
badema, tofua i zelenog lisnatog povréa, u istim ili ve¢im koli¢inama od
onih koje se mogu nadi u mlijeénim i mesnim proizvodima. Primjerice, u
$alici usitnjene rastike ima 67 mg kalcija viSe nego u 2,5 dl mlijeka.

Odbojnost prema hrani (moguca
prednost veganske trudnoce)

Svi smo ¢uli ili doZivjeli izazove koje trudnice imaju s jutarnjim
mucéninama. Tko bi Zelio tako uzbudljivo vrijeme svojeg Zivota zasjeniti
stalnom muéninom i povra¢anjem?

Smatra se da jutarnje mucnine Stite embrij tako $to navode trudnice
da izbjegavaju i izbacuju hranu koja sadrzi otrovne kemijske spojeve.® %7
U svojem vaznom osvrtu na medicinsku, psiholosku i antropolosku litera-
turu, dvojica istrazivaca sa Sveucilista u Cornellu otkrila su da se najveca

odbojnost tijekom trudnode odnosila na meso, ribe, perad i jaja, namirni-
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ce koje su bile sklonije prenositi $tetne mikroorganizme i nametnike prije
pojave modernog procesa hladenja i rukovanja hranom.** Njihova je ana-
liza ukljucivala i usporedbu drustava u kojima su jutarnje muénine zami-
je¢ene i drustava u kojima nisu primije¢ene. Otkrili su da je manje vjero-
jatno da ¢e se u drustvima u kojima nisu uocene jutarnje muénine kao
temeljna prehrana koristiti namirnice zivotinjskog podrijetla. Dakle, ve-
ganke imaju manju vjerojatnost da ¢e iskusiti jutarnje mucnine od neve-

ganki.

Podizanje djeteta vegana

Neki nevegani mozda smatraju da nije u redu dijete odgajati kao ve-
gana, strahujudi da tako nece biti zadovoljene prehrambene potrebe djete-
ta ili da se na taj nacin djetetu uskratuje neveganska hrana u kojoj bi ina-
e uzivalo. I opet, mozda bi bilo korisno tu temu sagledati u kontekstu
kulturnih ili vjerskih uvjerenja. Iako je sasvim uobicajeno ne slagati se s
kulturnim i vjerskim uvjerenjima drugih ljudi, nikako nije pristojno kriti-
zirati ih ili ismijavati. Ne biste napali neku majku Zidovku jer su njezinu
djetetu nepravedno uskraceni jastog i hrana koja nije koSer. Naprotiv,
kada biste skrbili o nekom djetetu koje jede koSer hranu, vjerojatno biste,
iz poStovanja prema uvjerenjima obitelji tog djeteta, bili vrlo oprezni kako
njega ili nju ne biste hranili proizvodima koji nisu ko$er. Vazno je imati
na umu ¢injenicu da veganima njihova prehrana moze biti podjednako
vazna kao $to je koser hrana vazna nekom ortodoksnom Zidovu ili kao $to
je muslimanima vazno nejedenje svinjetine.

Tu su i sve brojnija istrazivanja koja upuduju na to da su zdravije,
veganske alternative mesu djeci prihvatljive. Primjerice, istrazivanje ,sme-
¢e iz tanjura” (istrazivanje koliko hrane djeca bacaju) u pet srednjih skola
u Marylandu ispitalo je davanje prednosti nekom od cetiriju popularna
jelovnika na temelju mesa i alternative na osnovi soje.®* Istrazivadi su ot-
krili da su ulenici podjednako jeli mesna jela i ona temeljena na soji.
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The Joy of Tech.. by Nitrozac & Snaggy
-

COVJECE, EVO GA,
TJEDAN SENDVIGA OD
OSTATAKA PURICE.

BUDI ZAHVALAN!
ZAMISLI KAKO JE TISUCAMA
JADNE DJECE [Z VEGANSKIH
OBITELJIL KOJA MORAJU
JESTI OSTATKE ,,PURICE"
OD TOFUA.

~ joyoftech.com

Slijede neka uobidajena pitanja s kojima se susre¢u veganske obitelji,
vezano s podizanjem djece u veganskom Zivotnome stilu:

Sasvim je u redu da se odrasli ljudi odluéuju biti vegani,
ali je li to vistinu zdravo za dijete koje raste?

Brojna istrazivanja ukazuju da, ba$ kao i odrasli, djeca i tinejdZeri os-
tvaruju sve zdravstvene prednosti iz veganske prehrane.*? Novorodence
dobiva sve potrebne hranjive tvari iz majé¢ina mlijeka, naravno, ako je
majka veganka zdrava i unosi primjerenu koli¢inu vitamina B12.”> Ako
dojenje nije mogude, formule za dojencad na osnovi soje dobra su zamje-

66



Mama, tata, ja sam vegan

na, ali vazno je procitati njihove sastojke s obzirom na to da neke robne
marke sadrze masti Zivotinjskog podrijetla.®” Vazno je napomenuti da se
sojino mlijeko ili bilo koja druga zamjena maj¢inu mlijeku same po sebi
ne mogu smatrati zamjenom formulama za dojenéad ili majéinu miijeku.
Prema smjernicama americke drZavne Agencije za hranu i lijekove (FDA),
sve formule za dojencad moraju imati preporudenu koli¢inu vitamina D i
mnogih drugih hranjivih tvari.

Prema knjizi 7he Everything Vegan Pregnancy Book®, vaino je da do-
jenéad bude izlozena blagom suncu trideset minuta dnevno (po cijelom
tijelu ili nose¢i samo pelene) kako bi dobila odgovaraju¢u koli¢inu vita-
mina D. Ako je sunceva svjetlost zbog klimatskih i vremenskih uvjeta
ograni¢ena, treba koristiti nadomjeske vitaminu D. Preporudljivo je na-
domjestiti deset mikrograma vitamina D dnevno dojencetu koje se hrani
samo kroz dojenje i jo$ ne jede bilo kakvu drugu hranu. Nakon dojenacke
dobi djeca mogu dobiti potrebne dnevne koli¢ine vitamina B12 iz oboga-
¢ene hrane poput sojina mlijeka i drugih zamjena za Zivotinjska mlijeka,
kao i iz nekih sokova ili zitnih pahuljica. Svi vitamini i hranjive tvari koje
su potrebne djetetu veganu koje raste mogu se lako dobiti kroz pazljivo
planiranje i brigu o svakom obroku. Najvaznija stvar o kojoj roditelji ve-
gani trebaju voditi brigu je gusto¢a hrane koju jede njihovo dijete. Puno
lisnatog zelenila i povréa moze vrlo brzo napuniti Zeludac maloga djeteta,
ne ostavljajuéi dovoljno mjesta za zdrave masti i bjelancevine. Isto vrijedi i
za namirnice bogate ugljikohidratima, ali bez drugih vaznih hranjivih
tvari, poput kruha, tjestenine, rize, krumpira te uobicajenog tzv. junk-
-fooda kao $to su Cips i slatki$i. Vaino je osigurati djetetu da dobije pri-
mjerenu koli¢inu vaznih hranjivih tvari iz namirnica bogatih kalorijama
kao $to su sjemenke, orasasti plodovi, namazi od oraastih plodova i avo-
kada te organski proizvodi od soje i zdrava oboga¢ena hrana.®’

Vetina djece moze lako dobiti vaznu kombinaciju masti i bjelande-
vina kroz tipi¢nu ,dje¢ju hranu” spravljenu s veganskim sastojcima. Kod
nekih proizvoda gotovo je nemogude uoditi razliku izmedu veganskih
zamjena za meso i pravoga mesa. Djeca vegani mogu uZivati u $irokom
izboru veganskih pohanih medaljona, burgera i odrezaka.
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Sto veganske obitelji rade za rodendanske
ili djecje proslave?

Mozda éete biti zabrinuti ako vase dijete, koje toliko volite, propusti
kugati rodendansku tortu svoje najbolje prijateljice na proslavi ili zato $to
bi drugima njegovo/njezino veganstvo na neki nacin moglo biti iritantno
ili uvredljivo. Budite uvjereni da su i mnogi drugi roditelji vegani mnogo
razmisljali o takvim pitanjima te da vode brigu da se njihovo dijete ne
osje¢a odbaceno u takvim prilikama i da se drugi ne osjete uvrijedeno.
Cesto, ako je dijete vegan od rodenja, ostali su sasvim svjesni $to vegani
jedu i $to ne jedu, i mozda u takvim situacijama uopée ne zele sudjelovati
u konzumaciji proizvoda Zivotinjskog podrijetla. Medutim, ako se nadete
u situaciji da vade dijete vegan pozeli neku namirnicu koja nije veganska,
uvijek se mozete zapitati postoji li sli¢na veganska inacica tog jela. Danas
postoje veganske inacice bilo koje hrane koja vam padne na pamet. Ako
nije dostupna za kupiti, razmislite o tome da ju sami napravite. Svako jelo
moze biti vegansko, a ima i mnogo veganskih kuharica s receptima upravo
radi toga.

Ako neko dijete vegan kojega poznajete ima rodendan, bilo bi sjajno
kupiti mu veganske poslastice ili ispe¢i veganski kola¢ i donijeti na prosla-
vu. Isto tako, ako znate da ¢e dijete vegan prisustvovati proslavi u vasoj
kudi, veganska torta, ¢ak i kao dodatak uz nevegansku, odli¢an je na¢in da
pomognete tome djetetu da se osje¢a dobrodoslo na proslavi.

Uostalom, vegansku tortu mogu jesti svi i nitko neée ni osjetiti razli-
ku u odnosu na nevegansku!

Sto veganske obitelji rade za
No¢ vjestica i za maskare?

Malo je vjerojatno da ¢ete se naéi u situaciji da povedete dijete iz ve-
ganske obitelji sa sobom u obilazak kuéa za No¢ vjestica ili za magkare.
Medutim, mogli biste se zapitati kako ¢e se vegansko dijete nositi s jed-
nim takvim dogadajem koji je toliko usredotoden na djecu i koji djeca
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toliko is¢ekuju. Premda mnogi veganski roditelji radije ne bi uskratili svo-
jem djetetu uzitak odijevanja u kostime i izlaska za No¢ vjestica ili za mas-
kare, mozda neée biti skloni ideji da im dijete jede slatkise koji nisu ve-
ganski. Djeca iz takvih obitelji mogu u takvim prilikama prikupljati novac
za dobrotvorne svrhe. Djedji fond Ujedinjenih naroda (UNICEF) jedan je
od popularnijih dobrowvornih fondova, ali za neke obitelji No¢ vjestica i
maskare mogu biti savr$ena prilika za prikupljanje novca u humanitarne
svthe i za ljude i za zivotinje.

Neke obitelji mogu se dogovoriti da njihova djeca vegani sakupljaju i
neveganske slatkise i kasnije ih ,zamijene” za novac ili izlazak u omiljeni
veganski restoran ili pekarnicu, gdje mogu izabrati $to zele.

Iz sigurnosnih razloga, neke obitelji, i veganske i neveganske, odlu-
¢uju se da njihova djeca uopée ne obilaze kuce. Veganski tulum u zatvo-
renom prostoru povodom Nodi vjestica ili maskara moze biti jednako
zabavan kao i izlazak, uz prijatelje, kostime i ukrase, s dodatnom predno-
$¢u neogranicene koli¢ine veganskih slastica u kojima gosti mogu uzZivati.

Bilo da je rije¢ o blagdanu ili rodendanu, bez obzira na broj poseb-
nih prigoda, vegani imaju na raspolaganju puno mogu¢nosti za proslavu
koje mogu biti drukéije od onoga na $to ste navikli. Vegani u vasoj obite-
lji vjerojatno ¢e biti vrlo zadovoljni s vlastitim jedinstvenim blagdanskim
obicajima, pa budite uvjereni da ¢e biti zadovoljna i njihova djeca. Necete
ni$ta dobiti pretpostavljajuéi (a to sigurno neée biti obzirno ni prema ve-
ganima u obitelji) da je njihovo dijete zbog svojih uvjerenja jako uskrace-
no za nesto. Djeca vegani nisu ni§ta manje sretna, zdrava ili dobro prila-
godena od svojih vrsnjaka nevegana. Ako je dijete dovoljno odraslo, poku-
$ajte s njim otvoreno razgovarati o njegovu veganstvu. Vjerojatno cete
otkriti da je to dijete vrlo ponosno i sretno $to je vegan, i vrlo rado redi ée
vam zasto!
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Veganstvo u tinejdzerskim godinama

Kad sam postala veganka u dobi od 14 godina, osjecala sam se
kao teret svojoj obitelji jer su se jako trudili kako bi se prilago-
dili mojem novom nacinu Zivota. Sto god kubala, moja se
magjka posebno trudila pripremiti i veganske i neveganske ina-
ice tog jela, a ja sam se oslanjala na ono Sto bi ona bila
spremna kupiti posebno za mene. Situacija se bitno popravila
kada sam sa 16 godina dobila vozatku dozvolu i kada sam
preuzela brigu o nabavi namirnica za obitelj. Tada smo majka
i ja partnerski nabavljale i pripremale hranu te sam imala ve-
éu slobodu odabira namirnica koje su ulazile uw nas hladnjak i
u moj trbub. To je meni i majci pojednostavnilo stvari, a ja
sam bila zahvalna $to je bila spremna raditi sa mnom na pro-
nalazenju najboljeg natina djelovanja za nas.

Sve vedi broj tinejdzera prelazi na veganstvo. Mnoge stvari koje smo
raspravili i na koje treba obratiti pozornost pri podizanju veganske djece
primjenjuju se i na vegane u tinejdzerskim godinama. TinejdZerima je
dodatna prednost to $to su dovoljno odrasli da pomazu pri kupnji namir-
nica i pripremi obroka te $to imaju aktivniju ulogu u odrzavanju svojega
zdravlja. To moZe biti sjajna prilika da osposobite tinejdzera vegana za
preuzimanje odgovornosti pri izboru hrane i da razvije zdrave prehrambe-
ne navike. To je osobito vazno tijekom tinejdzerskih godina, kada se po-
dinje jesti samostalnije i kada se kupuje vlastita hrana. To je vazno i zato
$to su prehrambene potrebe tijekom tinejdzerskih godina velike, kada se
brzo raste i kada se dogadaju promjene. Tinejdzeri bi trebali obratiti po-
sebnu pozornost tome da dobiju odgovaraju¢u koli¢inu kalorija u ¢jelini,
kao i bjelancevine, kalcij i zeljezo, te da izbjegavaju prehranu koja sadrzi
previse masti i Secera.®®

Kada imate vegana u obitelji, vazno je imati mnogo zdrave veganske
hrane koja je dostupna tinejdzeru veganu. Bududi da ¢ée vas tinejdzer vje-
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rojatno bit vrlo aktivan, dobro bi bilo imati na raspolaganju hranu koja
ne zahtijeva pripremu i koja se moze konzumirati u hodu.

Vazno je imati na umu da ne morate mijenjati vlastiti stil Zivota da
biste prihvatiti stil Zivota svojeg tinejdZera. Drugim rije¢ima, nije nuzno
da i vi postanete vegan kako biste prihvatili izbor tinejdzera da slijedi ve-
ganski nacin Zivota. Brojne obitelji u kojima zajedno Zive vegani i nevega-
ni skladne su kada postoji medusobno po$tovanje i prihvaéanje izbora
svih ¢lanova tih obitelji. Ipak, obitelji koje se zajedno barem priblize ve-
ganstvu lakse funkcioniraju.

Veganstvo u starijih osoba

Imam 64 godine i nedavno sam ugradila trostruku premosnicu
na srcu. Lijecnik mi je rekao da su prognoze za oporavak bolje
ako prijedem na vegansku prehranu. Mislim da bih mogla ro

napraviti, ali jesam li prestara za to?

Nikada nije kasno za prelazak na veganstvo. S obzirom na to da se
veganstvo povezuje s manje kroni¢nih zdravstvenih problema, ne treba
¢uditi da sve vedi broj istrazivanja pokazuje da oni koji ne jedu Zivotinje
imaju znatno dulji Zivotni vijek od onih koji ih jedu.’® Zanimljivo, i sam
Donald Watson, utemeljitelj organizacije Vegan Society i ¢ovjek koji je
skovao pojam ,vegan”, Zivio je 95 godina i ostao fizicki vrlo aktivan u
svojim devedesetim godinama.

Osim zdravstvenih prednosti veganstva, koje smo spomenuli, postoje
i druge prednosti za starije osobe koje prijedu na veganstvo. Primjerice,
bezmesnu hranu lakse je probaviti, a visok sadrzaj vlakana u veganskoj
hrani mozZe sprijetiti zatvor. Usto, jedno istrazivanje pokazalo je da su
ljudi koji konzumiraju meso viSe nego dvostruko skloniji razvoju demen-
cije od onih koji ga ne jedu.?

Moguce je da starijim osobama najveéu prepreku za prelazak na ve-
ganstvo predstavlja tek navika; oni su konzumirali meso i mlije¢ne proiz-
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vode cijeli zivor, i tesko im je zamisliti da vise to ne ¢ine. Dakle, mozda bi
za njih najbolji na¢in bio postupni prijelaz; mozda da ne jedu meso i mli-
jetne proizvode jedan dan u tjednu, a da zatim povecaju udestalost vegan-
skih dana. Klju¢nim ¢imbenikom u uspjeSnom prelasku na veganstvo
moze se pokazati i $to prilagodljiviji i avanturistickiji pristup iskusavanju
zamjenskog mesa. Medutim, za starije osobe mogu se pojaviti i dodatni
izazovi osim osobnih sklonosti, kao $to su poteskoce u pripremi i kuhanju
hrane te oslanjanje na druge u pripremi obroka.

Kao $to je ve¢ re¢eno, jedna od prednosti veganske prehrane je veéa
svijest o potrebi osiguravanja odgovarajuée koli¢ine vitamina B12. To
moze biti osobito vazno za starije od pedeset godina jer se nakon te dobi
apsorpcija vitamina B12 iz izvora Zivotinjskog podrijetla znacajno smanju-
je, pa unos tog vitamina putem nadomjestaka poprima ve¢u vaznost. Os-
tale promjene nutritivnih potreba u starijih osoba su vec¢e potrebe za vi-
taminom D, kalcijem, bjelandevinama i vitaminom B6.%
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7. Komuniciranje s veganom u obitel;i

Osjecam se sve vise udaljenim od svoje obitelji. Vegan sam se-
dam godina, ali nisam vodio nijedan smislen razgovor s bilo
kim od njih o mojem veganstvu i razlozima zbog kojih mi je
ono vazno. Zaista izgledaju potpuno nezainteresirani. Cesto
nacnem teme vezane za Veganstvo, ali ne &ini se da ib to uisti-
nu zanima niti me ista pitaju o tome. Tuzan sam zbog toga jer
smo oduvijek bili bliski, ali tesko je odrzati tu bliskost ako ne
mogemo razgovarati o necemu $to igra tako bitnu ulogu u mo-
Jjem nacinu Zivota i moralnim stavovima uopce.

Do sada usredotocio sam se prvenstveno na pruzanje informacija o vegan-
stvu, radi boljeg razumijevanja veganskog nacina Zivota. Vjerujem da to
osnovno razumijevanje moze posluZiti kao klju¢na polazi$na osnova za
moguénost komunikacije s veganom u obitelji o njegovu veganstvu. Me-
dutim, samo ¢itanje informacija o veganstvu nec¢e nuzno dovesti do ostva-
renja bliskosti s veganom u obitelji ili razrjeSenja sukoba. Sljedeéi i najvaz-
niji korak jest nauditi kako uéinkovito komunicirati s ¢lanom obitelji o
veganstvu. Ostatak ove knjige usredotocen je na to.

U ovome dijelu usredotodit ¢u se prvenstveno na cijeli niz specifi¢-
nih komunikacijskih vjestina i savjeta koji su se pokazali u¢inkovitima u
terapijama parova i ¢lanova obitelji, kao i u predavanjima i intervencijama
usmjerenima na komunikaciju. Obradit ¢u i neke vazne smjernice o tome
$to ¢initi u komunikaciji a $to ne, $to bi vam moglo pomod¢i u u¢inkoviti-
joj i plodnijoj komunikaciji s veganom u obitelji. Nekima bi moglo biti
korisno najprije steéi osnove nekih klju¢nih komunikacijskih koncepata
koji se primjenjuju u nizu razlicitih situacija, prije nego sto se okusaju u
konkretnim komunikacijskim izazovima.

Dok budete ¢itali ovo poglavlje, bilo bi korisno imati na umu pred-
nosti dobrog komuniciranja opéenito. Dobra komunikacija moze vam
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pomo¢i da bolje razumijete osjecaje i stavove svojega ¢lana obitelji, izrazite
vlastite osjecaje i stavove, razvijete bliskost i povjerenje te da uspjesnije
rjeSavate probleme. Nasuprot tome, lo$a komunikacija moze narusiti po-
vjerenje i osje¢aj bliskosti, pobuditi u ljudima osje¢aj da ih se ne postuje
ili osjecaje ogoréenja, povrijedenosti i ljutnje, moze dovesti do nerijeSenih
problema te do borbe za premo¢ u vezi. Otito je da postoje mnogi vazni
razlozi zbog kojih biste Zeljeli poboljsati komunikaciju s veganom u obi-
telji.

Motzete se pitati: ,Zasto bih trebao uloziti sav taj napor u pokusaju
ostvarivanja bolje komunikacije s veganom u obitelji? Komunikacija je
dvosmjerna ulica, zar ne?” Doista je vazno da obje strane rade na boljoj
medusobnoj komunikaciji, i nadam se da ¢ée i vegani i nevegani u obitelji
primjenjivati komunikacijske vjestine koje navodim u sljede¢im poglav-
ljiima. Ipak, bududi da je ova knjiga napisana za nevegane u obitelji, usre-
dotodit ¢u se prvenstveno na ono $to vi mozete udiniti kako biste unapri-
jedili razumijevanje i komunikaciju. Klini¢ka ispitivanja pokazuju da ¢ak i
kada samo jedna osoba poduzme znadajne korake kako bi bolje slusala i
razumjela, i druga osoba naposljetku po¢ne raditi na boljoj komunikaciji.
Stoga ponekad jedna osoba mora napraviti taj prvi vazan korak i izdignuti
se iznad neslaganja te biti prva koja ¢e pokusati promijeniti mogucu nega-
tivnu dinamiku medusobnog odnosa.

Cesto je korisno prepoznati da i veganu u obitelji moze biti tesko
komunicirati o veganstvu. Mnogi su vegani, primjerice, snazno osjecajno
angazirani glede tematike vezane za prava i dobrobit zivotinja, pa, osobito
ako osjecaju da ih se kritizira ili napada zbog njihova nacina zivota, mogu
se uznemiriti ili razljutiti tijekom razgovora o veganstvu.

Moja preporuka veganima u obitelji je da uvijek zauzmu iskren ali
uljudan stav kada je rije¢ o pitanjima koja se odnose na veganstvo. Vegani
moraju zapamtiti da nee imati koristi od uklju¢ivanja u bitke oko vegan-
stva ili ,pobjeda” u beznacajnim prepirkama. Jednostavno, nije logi¢no ni
plodonosno da se uime suosje¢anja borimo s ljudima kojima je stalo do
nas. Sposobni smo podrzati nase eticke vrijednosti i uvjerenja, istodobno
postujudi druge i slusajuéi njihove stavove sa suosjetanjem i razumijeva-
njem.
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Vedina vegana svojedobno su bili nevegani, i na taj na¢in mogu iska-
zati svojim najdraZim neveganima da razumiju njihove svjetonazore jer su
mozda i sami neko¢ razmisljali na isti nacin. Kao $to je Colleen Patrick-
-Goudreau napisala u knjizi Vegan's Daily Companion®: ,Ako se prisjeti-
mo nase vlastite price, bit ¢emo manje skloni samopravednosti, a nasi od-
govori neveganima bit ¢e viSe usmjereni ka pronalaZenju zajednickog inte-
resa, a ne superiornom drzanju.”

Razvijanje pravog mentalnog sklopa
za dobru komunikaciju

Cini mi se kao da Cesto, kada drugima spomenem da sam ve-
gan, oni reagiraju obrambeno. Isprva mozda kazu da postuju
moje stavove, ali nakon toga pocnu sugerirati da moj stil Zivota
nije zdrav ili normalan. Ne mogu a da se ne zapitam je li nji-
hova reakcija takva zato Sto mi kao ljudi, izgleda, imamo po-
trebu wvijek biti u pravu? Ako na neke stvari gledamo razlicito
ili Zivimo drukéijim stilom Zivota nego neki drugi ljudi, ima-
mo sklonost da ibh pokusamo uvjeriti kako njihov nalin nije is-
pravan. Mislim da bi nasi medusobni odnosi bili évrséi da smo
vise otvoreni za ragumijevanje tudib stajalista i da nas je ma-
nje strah da mogda nismo u pravu.

Komuniciranje s ¢lanom obitelji o njegovu veganstvu mozda neée
biti lako jer se radi o sredisnjem izboru Zivotnoga stila o kojemu se razum-
ni ljudi mogu razilaziti u misljenju. Prije svega, va$ mentalni sklop najva-
zniji je ¢cimbenik u ostvarivanju dobre komunikacije s veganom u obitelji.

Ulazite li u raspravu s ciljem dokazivanja da ste u pravu ili zato $to
zelite da vegan u obitelji shvati vase stajaliste, vjerojatnost da éete voditi
plodonosan razgovor bit ¢e manja nego $to bi bila da se usredotocite na
razumijevanje druge osobe. Kljuéna komunikacijska vjeStina jest cijelo
vrijeme imati na umu vaznost mentalnog sklopa koji vam omogucava da
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slugate. Kada imate takav mentalni sklop koji vam omogudava da slusate,
prednost ¢e vam postati razumijevanje gledista druge osobe, a vas$ cilj bit
¢e da saslusate drugu osobu bez nametanja vlastitih osjecaja i misljenja.

Ljepota slusalackog mentalnog sklopa jest u tome $to éete, u konac-
nici, moéi bolje izloziti svoja stajaliSta ako ¢lan vase obitelji osje¢a da slu-
$ate ono $to ima za re¢i. Drugim rije¢ima, budete li mogli pokazati vega-
nu u obitelji da ste saslusali njegov stav, veca je vjerojatnost da ¢ée se i on
potruditi saslusati vase migljenje. Cesto je lako dodi u iskusenje i upasti sa
svojim miljenjem, prekidajuéi drugu osobu u onome $to ima za reéi, ali
to ¢e vjerojatno dovesti do pojacavanja napetosti u razgovoru i do ze$ée
rasprave ili prepirke.

U vezi s tim, uvijek je najbolje izbjeéi ulazenje u dinamiku razgovora
u kojoj svatko pokusava dokazati da je onaj drugi u krivu ili pobijediti u
raspravi. Doista nema slavlja u ,,pobjedi” u raspravi o veganstvu nad ¢la-
nom svoje obitelji jer e se vjerojatno obje osobe na kraju osjecati frustri-
rano nakon takva razgovora. Najplodonosniji razgovori uvijek se temelje
na uzajamnom postovanju te izbjegavanju pokusaja dokazivanja da je
druga osoba u krivu ili nametanja svojih stavova drugoj osobi. Kada se
druga osoba ne osje¢a napadnutom, bit ée najotvorenija za slusanje vaSega
stava.

Savjeti o tome kako slusati vegana u obitelji

Djed mi uvijek postavija pitanja poput: ,,Zasto ti vise vrijedi
Zivot Zivotinje od ljudskog Zivota?”, ,Kako bismo rijesili pro-
blem Zivotinjske prenapucenosti diljem svijeta kada bismo pre-
stali jesti meso?” i: ,Zar i Zivotinje oduvijek ne jedu druge Zi-
votinje?” Osjecam da su njegova pitanja usmjerena na dokazi-
vanje da je on u pravu, a da, zapravo, uopce nije zainteresiran
za ozbiljan razgovor sa mnom o mojem veganstvu. Onih neko-
liko puta kada sam doista pokusao odgovoriti na njegova pita-
nja kao da su legitimni pokusaji vodenja otvorena razgovora,
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on bi poticao napetost radi nekog argumenta kojim bi pokusao
pronadi svoj trenutak za poentiranje. Odlucio sam vise ne upa-
dati u zambku te razgovarati s njim o veganstvu tek kada bude
spreman voditi pravi razgovor, bez pokusaja da pritom kod
mene izazove obrambenu reakciju.

Prije nego $to obradim specifi¢ne strategije komuniciranja oko pita-
nja povezanih s veganstvom, mozda bi bilo korisno najprije se osvrnuti na
neke osnovne komunikacijske vjestine ili savjete koji su se pokazali uspje-
$nima za parove i obitelji, kao i u komunikaciji s djecom i tinejdZerima.
To su ,,osnove” komunikacije koje terapeuti uce parove i obitelji, a koje se
uvijek iznova pokazuju vrlo u¢inkovitima.

Tri su klju¢ne vjestine slusanja koje mogu biti posebno korisne u ko-
munikaciji s veganom u obitelji, a koje se obi¢no uce u nastojanjima bo-
ljega slusanja. Prvi je poznat kao ,parafraziranje”. Parafrazirati jednostav-
no znadi ponoviti ono $to je druga osoba rekla, ali uporabom vlastitih
rije¢i. To je jednostavna, ali kljuéna vjestina koja drugoj osobi pokazuje
da razumijete ono $to ona govori. Primjerice, ako vegan u vasoj obitelji
opisuje neku neugodnu situaciju na poslu u kojoj njegov nadredeni zbija
$ale protiv veganstva, mogli biste parafrazirati: ,Izgleda da te je uznemirilo
to $to je tvoj nadredeni neumjesno komentirao veganstvo.” Mozda ¢ete se
pri prvom pokusaju parafraziranja osjecati pomalo usiljeno, ali s vreme-
nom to postaje puno lakSe i mozda se iznenadite koliku razliku to moze
napraviti.

Druga kljuéna vjestina slusanja je pojasnjavanje kroz pitanja. To
zna¢i da jednostavno pitate vegana u obitelji za vise detalja ako ne razumi-
jete $to to¢no Zeli redi. Vazno je pitanja postavljati na nesputavajuéi nadin,
a ne na nacin osmisljen u cilju dokazivanja da ste u pravu. Takoder, vazno
je ne pretpostavljati da znate Sto ¢lan vase obitelji Zeli redi ili kako se osje-
¢a. Uvijek je bolje pitati nego upustiti se u ¢itanje misli jer cesto smo u
krivu kada pretpostavimo da znamo kako se drugi osjecaju u odnosu na
nesto.
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Treéa klju¢na vjestina slusanja je potvrdivanje argumenata vegana u
obitelji. Kada potvrdujete argumente vegana u obitelji, time pokazuje da
ste razumjeli njegovo stajaliSte. Potvrdivanje se dogada kada mozete iskre-
no redi: ,Razumijem zasto se tako osje¢as.” To ne znaéi nuzno i da se sla-
zete s glediStem druge osobe. Umjesto toga, kada pokazete da ste potvrdili
njegove razloge, znadi da mozete prepoznati i razumjeti to o ¢emu vas on
pokusava obavijestiti. Kada jedna strana pokaze da je potvrdila drugu
stranu, to moze i¢i daleko u smanjivanju sukoba te poveéanja razumijeva-
nja i pozitivnih osje¢aja. Potvrdivanje je doista najvisi oblik slusanja i ra-

zumijevanja.

Izrazavanije osjecaja oko pitanja
povezanih s veganstvom

Moj rodak je na mojoj Facebook-stranici redovito objavljivao
negativne komentare o veganstou. Cesto stavljam objave o pra-
vima Zivotinja i pitanjima koja su mi vazna, a on ib je rutin-
ski komentirao, izjednalavajuci veganstvo s mentalnim pore-
mecajima. Ranije sam to rjesavala brisuci njegove komentare i
moleci ga da prestane s tim, ali on je nastavio. U konaclnici,
morala sam se suociti s njim izravnije, rekavsi mu da su njego-
vi komentari bili wvredljivi za moje prijatelje vegane i za mene
te da éu ga morati igbrisati s popisa prijatelja ako nastavi obja-
vljivati takve komentare. To je dovelo do razgovora o tome za-
$to mi je veganstvo vagno i taj je razgovor, zapravo, prosao vrlo
dobro. Osjecam da ima bolji uvid u razloge zbog kojih mi je
toliko stalo do ove tematike i u to koja su moja stajalista opce-
nito. Otada nije ostavio nikakav negativan komentar na mojoj
Facebook-stranici.

Osjecaji su vezivno tkivo koje spre¢ava da se odnosi raspadnu. Izra-
zavajudi svoje osjecaje, gradite bliskost i povjerenje. Obitelji ¢iji su ¢lanovi
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sretni i povezani imaju sklonost vise dijeliti osje¢aje medu sobom. To ne
mora nuzno znaditi dijeljenje samo pozitivnih osjecaja; ¢ini se da je ono
$to je najvaznije dijeljenje osjeéaja u cjelini, bili ti osjeaji pozitivni ili ne-
gativni.

Mhnogi vegani i ¢lanovi njihovih obitelji skloni su izbjegavati izraza-
vanje osje¢aja 0 veganstvu jer te teme mogu biti slozene, a mozda su u
proslosti dovele i do nesuglasica ili prepirki ili su zbog njih bili povrijedeni
nediji osjetaji. Medutim, guranje tih osje¢aja pod tepih i izbjegavanje raz-
govora o tim pitanjima ne rje$avaju nijednu nesuglasicu i samo vode do
nakupljanja neizrazenih osjecaja koji u konac¢nici mogu prasnuti u nekom
trenutku ljutnje. Kada neki ljudi drze u sebi puno negativnih osjecaja,
osjeaju se i potistenije te mogu postati depresivni. Nista od navedenoga
nije dobro rjesenje.

Nacin na koji izrazavate svoje osjecaje veganu u obitelji moze ¢initi
veliku razliku u nac¢inu na koji on to prima. Prije svega, od presudne je
vaznosti izraziti svoje prave osjecaje. Cesto, kada smo ljuti na ¢lanove obi-
telji, ljutnja je glavni osjecaj koji izrazavamo. Na neki nacin, najlakse je
izraziti osjecaj ljutnje. TeZe je, ali korisnije zapravo pokusati izraziti osje-
¢aje koji se kriju iza ljutnje. Kad osje¢amo ljutnju prema ¢lanovima nase
obitelji, gotovo uvijek iza ljutnje krije se neki drugi osje¢aj, poput osjecaja
povrijedenosti, tuge ili zabrinutosti. To su osje¢aji koje je najvaznije izra-
ziti drugoj osobi.

Drugo, kada izraZavate svoje osjecaje, korisno je to udiniti bez optu-
zivanja. Jedan od nadina da to udinite jest koristenje ,ja-izjava”. ,Ja-izjave”
obi¢no podinju frazama kao Sto su: ,Ja smatram...” ili: ,Ja bih hto...”.
IznoSenje svojih osje¢aja na takav nacin puno je ucinkovitije od fraza kao
$to su: , Ti nikad...” ili: , Ti uvijek...” ili: ,Zbog tebe...”, zato $to stavljate
¢lana obitelji u obrambeni polozaj.
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Smanjivanje napetosti i sprecavanje prepirki

Pozvala sam svoju kéer veganku da dode kod nas za Uskrs jer
sam Zeljela da cijela obitelj bude na okupu taj vikend. Imala
sam Cak i sjajnu ideju za veganski recept koji sam htjela iskusa-
ti. Prije nego Sto sam ista stigla reci polela je vikati na mene i
rekla mi da ionako ne bih imala nista $to bi ona mogla jesti,
pa zasto bi se onda nopce i zamarala dolaskom. Spustila mi je
slusalicu i nije mi éak ni dala priliku da joj kagem za vegan-
sku hranu koju sam namjeravala napraviti za nju!

Veé nekoliko mjeseci s vremena na vrijeme razbolim se pa oz-
dravim. Otisla sam svojoj obiteljskoj lijecnici koja je rekla da se
radi o nekoj infekciji i da moje tijelo ima poteskoéa s tim da je
se otarasi. Lijecnica je rekla da je to normalno, da se takve
stvari dogadaju i da se ne bib trebala previse brinuti zbog toga.
Kada sam o tome razgovarala sa svojom sestrom, rekla je da
misli kako je uzrok mojim zdravstvenim problemima to Sto
sam prole godine presla na vegansku prebranu i da moram po-
ceti jesti npravu hranu” kako bib opet bila zdrava. Osjetila
sam se frustrirano i usamljeno, rekla sam sestri da nema pojma
0 lemu prica i zamolila ju da napusti moj stan.

Ponekad razgovori o veganstvu mogu dovesti do sukoba i prepirki.
Ako se redovito upustate u prepirku sa svojim ¢lanovima obitelji, rasprav-
ljajudi o pitanjima koja se odnose na veganstvo, bilo bi dobro imati prip-
remljen plan kontrole konflikine situacije. Najucinkovitiji nadin za to je
pomocu onoga $to je poznato kao ,stanka”. Pod stankom podrazumije-
vamo privremeni ,prekid borbe” s ¢lanom obitelji, da biste se ohladili i
pregrupirali redove. Kao i u sportu, stanka vam moze pomoéi da stanete
na loptu, malo se ohladite, a zatim se vratite i nastavite razgovarati o te-
matici na u¢inkovitiji nacin.
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Najbolji na¢in za ucinkovitu stanku je osmisljavanje odredena plana
za stanku izmedu vas i vegana u obitelji. Najbolje je da takav plan osmisli-
te kada ste oboje smireni, a ne usred prepirke. Vaini elementi plana za
stanku su: naziv (moZete, primjerice, reéi: ,Stanka!” ili: ,Napravimo stan-
ku!”; mozete pokazati rukama nekakav znak za stanku, upotrebljavati ne-
ku kodiranu rije¢ i sli¢no), zatim gdje ¢e svatko od vas otiéi za vrijeme
stanke (moZete, primjerice, oti¢i u odvojene prostorije u kudi, proSetati
vani i sli¢no), $to ée svatko od vas raditi tijekom stanke (slusati glazbu,
popric¢ati s nekim itd.), koliko ¢e dugo trajati stanka (obi¢no pola sata do
sat vremena) i kako ¢ete upozoriti na kraj stanke (uobicajeno je pitati ¢la-
na obitelji je li spreman za nastavak razgovora).

Klju¢no je uzeti stanku $to je prije mogude, ve¢ na prvi znak upozo-
renja da ¢e doéi do srdzbe. Najbolje je uzeti stanku prije nego $to se situa-
cija rasplamsa u svadu jer u Zaru prepirke to moze biti mnogo teze. Druga
klju¢na stvar je ne zloupotrebljavati stanku kako biste izbjegavali ¢lana
obitelji ili kako biste izbjegli raspravljanje o nekoj temi. Stanku valja kori-
stiti samo kao nadin da se smirite, a zatim vratite i pokusate rijesiti nesu-
glasice.

I ono $to radite tijekom stanke u raspravi s veganom u obitelji tako-
der je vazno. Trebali biste na¢i neku aktivnost koja vam je opustajuca i
koja ¢e vam pomodi da se smirite. To je ocito za svakoga drukéije; ono je
opustajuce za vas mozda neée biti opustajuée za drugu osobu. Takoder,
dobro je pojasniti si Sto Zelite re¢i ¢lanu obitelji nakon stanke. To ne znaci
razmisljanje o tome kako dete se vratiti i pobijediti u raspravi. Radije se
usredotocite na ono $to doista osjecate o toj temi i kako Zelite prenijeti te
osje¢aje. Moglo bi biti korisno da svoje osjecaje stavite na papir ili ih ispi-
$ete na racunalu kako biste ih bolje razjasnili. Dok ¢inite to, pokusajte
ostaviti ¢lanu obitelji tratak vjere. Nemojte pretpostavljati da je ¢lan obi-
telji imao lo$e namjere u vasim nesuglasicama i pokusajte razmisljati o
situaciji u pozitivnijem svjetlu. Primjerice, mozZete si reéi nesto poput:
»Vjerojatno nije tako mislio.” ili: ,Vjerojatno samo ima lo$ dan.”
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Sto &initi, a $to ne éiniti u komunikaciji
s veganom u obitelji

Evo nekih dodatnih savjeta o tome $to je dobro pokusati u komuni-

kaciji s veganom u obitelji.

Pokazite da ste zainteresirani saznati vise o veganstvu.
Obiéno je najbolje ne pretpostavljati da znate o veganstvu vide od ve-
gana v obitelji. Vegan u obitelji vierojatno je mnogo razmiljao o svo-
joj odluci da postane vegan i prouéio je znaéajan broj istraZivanja o
moguéim prednostima i rizicima veganstva. Biti vegan znaéi puno vise
od prehrane; to je nadin Zivota koji nagladava dobrotu i podtovanije
prema svim Zivim bi¢ima. Vegan u obitelji vijerojatno ¢e cijeniti $to mo-
Ze s vama razgovarati o tome.

Vezano uz prethodni navod, pitajte vegana u obitelji za razlo-
ge zbog kojih je vegan. To moZe biti koristan naéin da se osjetite
povezaniji sa svojim Elanom obitelji jer ¢ete imati priliku nauéiti vise o
moralnim i etickim uvjerenjima ¢&lana obitelji i njegovu Zivotnom stilu.
Gledajte na to kao 3to biste gledali na bolje razumijevanije tude kulture
ili religije; $to vise pitate, bolje éete razumjeti. Zapamtite, ne morate
jednako cijeniti odredena uvjerenja kao &lan vade obitelji te pokuiaijte
ne osjecati se obrambeno glede vlastitih uvjerenja dok raspravljate o
njegovim uvjerenjima.

Kuhaijte zajedno s veganom u obitelji ili ga zamolite da
podijeli recepte s vama. To se moze pokazati sjajnom prilikom za
unapredivanje komunikacije i poboljSanje bliskosti. Povezivanje tije-
kom kuhanija stara je tradicija koja se ne mora mijenjati samo zato 3to
ie €lan obitelji vegan. Naprotiv, pokazivanje zanimanja za uéenje pri-
premanja veganske hrane moze biti velik korak u pokazivanju élanu
obitelji da prihvaéate njegov nadin Zivota i da Zelite saznati vide o to-
me. Ako nemate volju za kuhanjem, odlaskom na ve&eru u veganski
restoran ili kusanjem omiljenih jela vegana u obitelji moZete na sli¢an
nain pokazati da ste zainteresirani saznati vise o veganskom naéinu
Zivota.

Prethodno sam se dotaknuo nekih zajednickih podruéja gdje komu-

nikacija izmedu vegana i nevegana u obitelji moze dovesti do tjeskobe i

82



Mama, tata, ja sam vegan

konflikta. U nastavku ¢u, uz savjete za bolju komunikaciju, spomenuti

neke stvari koje ne bi trebalo pokusavati.

Najbolje je izbjegavati izjave koje vegana u obitelji upuéu-
ju na to da je njegov nadin Zivota ekstreman. U ovoj knjizi
pokusao sam pruziti uvid u veganska gledista kako bih istaknuo da po-
stoji vie valjanih razloga zbog kojih se netko odluduje za veganski
nacin Zivota, ukljuujuéi njegove zdravstvene prednosti. Govoreéi ve-
ganu u obitelji da je njegovo ponadanje ekstremno, stavljate drugu
osobu u obramben polozaj i uvodite ju u situaciju u kojoj se osjeéa ne-
shvaéeno i opéenito udaljeno te odsjeéeno od vas, $to moze dovesti
samo do izostanka daljnje komunikacije i osje¢aja bliskosti.

Naravno, vazno je znati i nalaliti se s nasim &lanovima obitelji oko
razli¢itih stvari, ukljudujuéi stil Zivota. Ipak, neke 3ale mogu se dozZivieti
kao napad na vegana u obitelji ili kao poku3aj osporavanja vegan-
stva. Smatram da je vazno razmisliti o razlozima zbijanja sala
na racun veganstva. Neki se mogu nesviesno nadaliti na raéun ve-
ganstva sa svojim volienima jer ne odobravaju takav nadin Zivota, pa
to prenose kroz 3alu.

Vegani mogu biti osjetljivi na to jer od nevegana neprekidno slusaju

$ale koje éesto imaju neprijateljski ili pasivno-agresivni ton. Primjerice,

bilo kakve $ale u kojima se na Zivotinje aludira kao na ,ukusne” vegan u

obitelji slusa uvijek iznova i one mogu izazvati razdrazenost. Najbolji na-

¢in na koji mogu objasniti reakcije vegana na takve ale bilo bi zamisliti da

se sli¢ne $ale zbijaju na radun predanih budista, kr$¢ana, muslimana, zido-

va itd., koje bi upuéivale na to da je njihov sustav vjerovanja apsurdan. To

vjerojatno ne bi proslo ba$ najbolje.
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8. Posebni izazovi u komunikaciji
s veganom u obitelji

U ovom poglavlju prijedi ¢u s opéenitijih komunikacijskih vjestina i savje-
ta koji se odnose na cijeli niz situacija i staviti naglasak na specifi¢ne situa-
cije koje mogu predstavljati izazov za dobru komunikaciju. Obradit ¢u
probleme u komunikaciji izmedu razli¢itih ¢lanova obitelji i u razli¢itim
situacijama, ukljuéujuc’i komuniciranje sa supruznicima veganima ili part-
nerima kada drugi supruznik ili partner nije vegan, zatim podrsku trudnoj
veganki u obitelji, pitanja vezana za komunikaciju s djecom, vaznost zala-
ganja za vegana u obitelji te kako se sna¢i u moguée problemati¢nim blag-
danskim danima.

Komuniciranje sa supruznicima ili
partnerima veganima kada drugi
supruznik ili partner nije vegan

Moj suprug i ja jeli smo meso u pocetku nase veze, éak i neko-
liko godina nakon stupanja u brak. Nakon Sto sam pogledala
dokumentarac o industrijskom uzgoju donijela sam odluku da
éu postati veganka. I ranije sam razmisljala o tome, ali ovo je
bila kap koja je prelila éasu. Moj suprug i dalje jede meso. Sto
bih trebala uciniti, ostaviti ga? Naravno da to nikada ne bih
ucinila. Zajedno smo 25 godina, on mi je najbolji prijatelj i
najdivnija osoba koju poznajem. Nadam i se da ce mi se pri-
druiti u mojem veganstvu? Nitko ne bi bio sremiji od mene
da se to dogodi! No, kada i ako on postane vegan, Zelim da tu
odluku donese samostalno, a ne da ja vrsim pritisak na njega.
Izgradili smo odnos na medusobnu postovanju i bez pokusava-
nja medusobna kontroliranja, i necu se sada s tim igrati.
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Komuniciranje sa supruznikom ili partnerom o temi veganstva i pi-
tanjima vezanima za veganstvo moze biti vrlo slozeno i tesko, moze biti
vrlo jednostavno ili neSto izmedu. Ne postoje dva jednaka para, a izazovi
u vezama mijenjaju se ovisno o ¢imbenicima kao $to su, primjerice, je li
partner bio vegan od pocetka veze, ima li djece u zajednickom kucanstvu
te koliko je snazna i otvorena komunikacija s partnerom. Neovisno o na-
vedenom, obradit ¢u neke osnovne savjete koji su nekim parovima bili
korisni pri snalazenju u ovoj tematici.

Za vas i partnera moglo bi biti korisno da idete u kupovinu i kuhate
zasebno. Ako se va$ partner vegan ne osje¢a ugodno kupujudi ili kuhajuéi
nevegansku hranu, mozda ¢ée biti nuzno da kupujete i pripremate vlastitu
hranu. To bi mogao biti logisticki izazov, osobito u kucanstvu optereée-
nom mnogim obvezama, ali to bi mogao biti najbolji nadin za izbjegava-
nje prepirki koje neizbjezno nastaju kada netko osjeca da se od njega trazi
nesto $to je protivno njegovim moralnim nacelima — naime, nekim vega-
nima smeta ve¢ i sam pogled na namirnice Zivotinjskog podrijetla. I djeca
isto tako mogu pripremati vlastite obroke ako zele neveganske opcije, $to
¢e im pomoéi da se nauce odgovornosti vezano uz njihove izbore hrane.

U ostalim kucanstvima vegani u obitelji mogu biti spremni pripre-
miti neka neveganska jela, ali samo pod odredenim uvjetima. Primjerice,
mozda budu voljni podgrijati nevegansku hranu, ali ne i sudjelovati u
slozenijoj pripremi hrane sa zivotinjskim mesom. U nekim drugim obite-
ljima mozZda nece biti nikakvih ograni¢enja u onome $to je vegan u obite-
lji voljan pripremati i kuhati. Vazno je da postoje otvorene rasprave u ko-
jima vegani i nevegani u obitelji mogu iznijeti svoje potrebe i postiéi spo-
razum koji ¢e zadovoljiti i jedne i druge.

A mozete odluditi i da kao par organizirate ,veganske noéi” ili odre-
diti jedan ili vise dana u tjednu kada éete u kudi jesti iskljucivo vegansku
hranu. Moglo bi biti korisno da unaprijed odludite koliko ¢ete veganskih
ili neveganskih obroka imati tjedno. Mozda ¢ak tom prigodom pozelite
svojem partneru pripremiti veganski obrok. To ¢e nesumnjivo obradovati
vaSeg partnera, a on ili ona cijenit ¢e vasu plemenitost.

Neki parovi i obitelji imaju odredena temeljna pravila za prilike u
kojima se razgovara o pitanjima povezanima s veganstvom. Primjerice,
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neki odlu¢uju ne raspravljati o pitanjima koja se odnose na veganstvo za
vrijeme obiteljskih objeda, osobito ako su takvi razgovori redovito uvod u
prepirke. Temeljna pravila razlikuju se od para do para i od obitelji do
obitelji, a ono $to za neke djeluje kod drugih neée djelovati.

Takoder, vazno je imati na umu da je veganstvo stil Zivota koji se ne
temelji samo na hrani. Ve¢ sam objasnio da vegani opéenito izbjegavaju
koristenje Zivotinjskih proizvoda u cjelini, poput higijenskih potrepstina i
kozmetike te proizvoda koji su testirani na Zivotinjama. Ako pokaZete
volju da kupujete proizvode koji ne podrazumijevaju okrutnost prema
zivotinjama i, osim izbora hrane, pruzite svojem partneru podrsku i na
druge nadine, time ¢ete svojem partneru veganu jako dobro pokazati da
postujete njegov stil Zivota i da Zelite raditi na pronalaZenju viSe zajedni¢-
kih interesa.

Isto tako, ako ima djece u kuéanstvu, bez obzira na to jesu li vegani
ili ne, mozete poraditi s partnerom na tome da skrbite o njima na nacin
kojim se kod njih poti¢e postovanje prema Zivotinjama. Ne samo da ¢éete
time partneru veganu iskazati plemenitost nego ¢e to i omoguditi djetetu
da odludi kada bude starije Zeli li nastaviti s veganstvom.

Ne nose se svi parovi s tim izazovima uspjesno. U nastavku je prila-
godena objava s jednoga bloga koji opisuje odnos koji zbog tih razlika
mozda ne bi mogao preZivjeti:

Ja i moj suprug zajedno smo gotovo dvanaest godina, a u bra-
ku smo pet godina. Postala sam vegetarijanka prije otprilike
godinu dana, a veganka sam Sest mjeseci. On je oduvijek jeo
meso i mlijeéne proizvode, i nema se namjeru mijenjati. Sada
kada znam vise o okrutnostima koje se svakodnevno nanose %i-
votinjama pred nasim nosom, postala sam snazno ostraséena za
veganstvo i zagovaranje prava Zivotinja. Moj suprug, s druge
strane, jede vise mesa nego ikad i kaze mi da on smatra kako je
prirodno da ljudi jedu Zivotinje te da nema namjeru ikada po-
stati vegan. Prvi put kada mi je to rekao otisla sam sa suzama
u krevet, misle¢i da ne mogu ostati u braku s nekim tko misli
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da je okrutnost tek dio Zivota i thko odbacuje suosjecajniji Zivot.
Bas kao $to se nisam mogla zamisliti u braku s nekim iz sasvim
suprotna kraja politickoga spektra, ne mogu niti zamisliti da
ostatak svojeg Zivota provodim w braku s nekim tko svjesno
pridonosi ubijanju Zivotinja. Osjecam se depresivno; isprva
sam mislila da bismo mogli to previadati, ali ne mislim vise
tako. Trenutaino razgovaramo o razvodu. Kad opet budem
slobodna, izlazit éu iskljucivo s drugim veganima. Prevelik dio
mene i onoga u Sto vjerujem je u tome da bih Zivor provela s
nekim tko ne dijeli te iste temeljne vrijednosti.

Iznosim ovu objavu kako bih pokazao da se razlike koje se odnose na
veganstvo ponekad mogu vrlo tesko prevladati te da ne treba uzeti zdravo
za gotovo da Ce se stvari rijesiti same od sebe. Svatko je drukdiji s obzirom
na ono $to trazi u zivotu i $to ga ¢ini sretnim. Prevladavanje tih izazova
moze zahtijevati mnogo rada, $to traZi zajednicki napor kako bi se osigu-
ralo da su zadovoljene potrebe partnera i da se oboje osjecaju sretno i is-
punjeno.

Podrska trudnoj veganki

Kad sam prvi put rekla svojoj sestri da sam trudna, njezina pr-
va reakcija bila je: Cestitam!” $to Jje popratila sugestijom da
Lmozda ne bib trebala biti previse veganka”. Shvatila sam da
samo izrazava svoju zabrinutost zbog toga kako ‘u uspjeti osi-
gurati odgovarajucu kolicinu hranjivib tvari za zdravu trud-
noéu. Medutim, u isto vrijeme nisam si mogla pomodi da se ne
osjetim frustrirano, ako ne i pomalo wvrijedeno. Zar ona ne
vjeruje da éu napraviti sve najbolje za svoje dijete i hraniti se
na najbolji mogudi nacin? Umjesto da joj odgovorim reagiraju-
& na frustraciju, jednostavno sam joj rekla da uzimam sve po-
trebne vitamine i da me Cak i moji lijecnici wvjeravaju da ve-
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ganska trudnoca moze biti potpuno zdrava. Unatod mojem od-
govoru, ona me jos uvijek potice da kusam i pojedem malo ribe!

Uvijek iznova ¢ujem za ovakve situacije od svojih prijateljica veganki
koje su prosle vegansku trudnocu. Veéini trudnih veganki njihovo vegan-
stvo pokusat ¢e osporiti njihovi prijatelji ili ¢lanovi obitelji koji su zabri-
nuti da veganska trudnoéa nece biti zdrava za majku ili dijete. Ako ste do
sada procitali ovu knjigu u cijelosti, nadam se da razumijete kako je mo-
gude iznijeti savr$eno zdravu trudnoéu na veganskoj prehrani, da ne spo-
minjem usputne pogodnosti kao $to su dobra hranjivost, vjerojatnost od-
sutnosti jutarnjih muénina i bezbriznost glede konzumiranja previse zive.

Uz razumijevanje svih zdravstvenih i prehrambenih prednosti koje
veganska trudnoca moze pruziti, sada ste u najboljoj mogudoj situaciji da
podrzite svoju trudnu veganku dok kreée na zivotno putovanje k majcin-
stvu. Razmislite o svemu $to biste mogli udiniti da podrzite bilo koju tru-
dnicu, ali imajte na umu da stvari u Zivotu mogu imati i svoju vegansku
inacicu.

Mozda je trudnoéa vasoj veganki uzrokovala veliku Zudnju za njezi-
nom omiljenom poslasticom iz lokalne pekarnice. Znajte da je umorna,
da ima malo energije i vjerojatno nije raspolozena da sama ode do trgovi-
ne. Pitajte ju za ¢im Cezne i donesite joj to kao posebno iznenadenje, ¢ak i
ako se ono $to najvise zeli nalazi u trgovini koja i nije sasvim blizu.

Nikada ne podcjenjujte mo¢ obroka skuhanog kod kude. Svaka trud-
nica bit ée presretna ako ju pocastite ve¢erom u udobnosti vlastita doma.
Mozda je ona jedina veganka u kudi i naviknuta je da mora kuhati i pri-
premati vlastite obroke. Neka vam ne bude tesko nauciti neki veganski
recept, tako da joj moZete nesto spravit. Mnoge trudnice osjeéaju se
umorno i nije im stalo do izlaska na veceru, osobito tijekom neugodnijeg
prvog i tre¢eg tromjesedja.

Jedna posebna svecanost nakon trudnoée moze biti savr$ena prilika
da iskaZete podrsku svojoj veganki. Organizirajte vegansko babinje! Na-
ravno, pobrinite se da sva hrana i predjela budu veganska. Vazno je i da se
pobrinete da svi gosti znaju da njihovi darovi moraju biti veganski, $to
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podrazumijeva izbjegavanje odjede, igracaka i bilo kojih higijenskih proiz-

voda od kojih mnogi sadrze Zivotinjske sastojke ili su testirani na Zivoti-

njama. Dakle, zaboravite na one koZne cipelice i vasa ée veganka zacijelo

biti zadivljena svojim briznim babinjem bez okrutnosti!

Razgovor s djecom o etickim
pitanjima veganstva

Sto djeci redi o industrijskom uzgoju i drugim pitanjima zlostavlja-

nja Zivotinja, tema je koja se uobicajeno javlja u razgovorima medu ¢lano-

vima obitelji. Neki smatraju da bi djeca trebala biti zasti¢ena od spoznaje

kako se Zivotinje ubija i kako se s njima postupa u uzgoju, gdje ih koriste

za proizvodnju hrane. Smatraju da ¢e to uplasiti dijete ili na drugi nacin

prizvati traumatic¢ne slike koje ¢e biti uznemirujude za dijete.

Moje je misljenje da nema dokaza da bi iskrenost prema djeci glede

proizvodnje hrane Zivotinj-
skog podrijetla bila Stetna
ili na neki drugi nacin tra-
umati¢na za njih, pod uvje-
tom da se s njima o tome
razgovara na nacin koji di-
jete moze razumjeti i koji je
prilagoden njihovoj dobi.
Smatram da je vazno uvijek
biti iskren s djecom, osobi-
to kada je rije¢ o nefemu
tako vaznom kao $to je ono
$to svakodnevno unose u
svoja tijela.

Nema puno stvari ko-
je su tako prirodne kao
ljubav djece prema Zivoti-

| zapamtite, djeco, ne samo da je miijeko

opasho za zdravlje i da de,'l:-]_ja nego ga
negdje neko tuzno i wsamljeno tele ne pije
jer ga pijete vil
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njama i njihov poriv da im ne naude, pa je moguée da ée se uznemiriti
kada saznaju kako se postupa sa Zivotinjama koje ljudi konzumiraju kao
hranu. To je razumljivo i vazno je utjesiti djecu kada se uznemire te im
pruziti istinite odgovore na bilo koja pitanja koja postave. S druge strane,
smatram neprirodnima pokusaje smanjivanja osjetljivosti djece kako bi
jela zivotinje, kroz izbjegavanje istine o tome otkuda dolaze meso i mlije-
¢ni proizvodi.

Dijete roditelja vegana moze se zapitati zasto se neki ¢lanovi obitelji
odlucuju jesti Zivotinje dok drugi odabiru ne jesti ih. Vazno je djetetu
prenijeti da oni koji se odluée jesti zivotinje nisu ,,zli” ili ,losi ljudi”. Svo-
jemu djetetu mozete govoriti o vlastitim izborima i razlozima zbog kojih
ste se odlucili za njih.

Razgovor s djetetom ili tinejdzerom
koji zeli postati vegan

Kad sam imala otprilike osam godina, odiuéila sam da ne Ze-
lim vise jesti hranu Zivotinjskog podrijetla — jednostavno, osje-
Cala sam da to nije u redu. Kad sam rekla majci za svoju odlu-
ku, odgovorila je da ne postoji natin na koji mogu izbjeci ovis-
nost o Zivotinjama u svojem svakodnevnom Zivotu i da bib se,
Cak i ako prestanem jesti meso, ipak morala kupati i tusirati
sapunima i Samponima proizvedenima od Zivotinjskib sastoja-
ka. Uopce mi nije palo na pamet da bi mogle postojati zamjene
poput veganskib sapuna. Moja majka predstavila je to tako kao
da jednostavno moram odustati i pribvatiti da je iskoristavanje
Zivotinja jednostavno nalin na koji svijetr funkcionira. Kraj
price.

Moja petnaestogodisnja kéi je vegetarijanka posljednjih nekoli-
ko godina. Nedavno je pocela pricati o tome da bi Zeljela posta-
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ti veganka zbog onoga $to je saznala o industrijskom uzgoju od
svojib prijatelja koji objavijuju o tome na Facebooku. Htjela
bih joj biti podrka, ali cula sam da je veganska prehrana moz-
da nezdrava. Kako da razgovaram s njom o tome?

Uz sve vecu popularnost veganskoga stila zivota, kao i rastuéu svijest
djece i mladih koja je rezultat pristupa bogatstvu informacija na drustve-
nim mrezama, sve je uobicajenije za djecu i mlade da pokaZzu svoje zani-
manje za veganstvo. To mozZe predstavljati izazov roditeljima koji nisu
vegani, a Zeljeli bi pruziti podrsku svojoj djeci i njihovim uvjerenjima, ali
su donekle zabrinuti zbog te promjene. Sasvim je normalno da se kao an-
gazirani roditelj brinete i da se pobrinete da vase dijete donosi zdrave od-
luke. Nitko ne bi trebao osjecati krivnju ako sumnja u ovaj izbor ili ako se
zeli uvjeriti da je to odluka o kojoj se dovoljno promisljalo i razgovaralo u
obitelji.

Postoje mnoge stvari koje treba uzeti u obzir tijekom razgovora sa
svojim djetetom ili tinejdZerom. Prije svega, vazno je razgovarati o razlo-
zima zbog kojih Zeli postati vegan. Ve¢ sam spomenuo najéesée razloge
zbog kojih se postaje vegan; oni obi¢no podrazumijevaju zdravlje, okolis
i/ili pitanja vezana s postupanjem prema Zivotinjama. Vrlo je uobicajeno
za djecu i mladez koji vole zivotinje da zele uiniti sve $to mogu kako bi
sprijecili zlostavljanje i ubijanje Zivotinja, i smatram da je zdravo podrzati
takva eticka uvjerenja u djece.

Vazno je, medutim, i iskljuciti poremecaj prehrane kao mogudéi raz-
log za Zeljenu promjenu, bududi da postoji veca vjerojatnost da ¢e oni koji
pate od poremedaja prehrane teziti ka restriktivnim vrstama prehrane.
Primjerice, djetetu ili tinejdZeru lakse je odbiti razli¢ite vrste masne hrane
prelaskom na veganstvo. Ako dijete ili tinejdZer pokazuje da mu je gubi-
tak teZine glavni razlog zbog kojeg Zeli postati vegan, to moze biti znak
upozorenja za moguéi poremecaj prehrane. Ako sumnjate da postoji pro-
blem poremeéaja prehrane, od klju¢ne je vaznosti potraziti pomo¢ za dije-
te ili tinejdZera i osigurati im pregled kod stru¢ne osobe specijalizirane za
medicinu ili mentalno zdravlje, koja moze dati pravilnu ocjenu o tome, s
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obzirom na to da poremedaji prehrane u konadnici mogu biti opasni po
zivot ako se pravilno ne dijagnosticiraju i ne lije¢e. Sumnja u prisutnost
poremecaja prehrane ne traZi da dijete nastavi jesti meso i mlije¢ne proiz-
vode, ve¢ ukazuje na vaznost da se o djetetu pravilno skrbi i da se primje-
reno hrani.

Kroz cijelu knjigu raspravljao sam o veganskoj prehrani i o tome ka-
ko su razli¢ite ideje o nezdravosti veganstva tek raskrinkani mitovi. Medu-
tim, djetetu ili tinejdZeru vazno je osigurati dobru prehranu, kao i potreb-
ne vitamine i minerale, bez obzira na to je li vegan ili ne. Sve moje dosa-
dasnje napomene o prehrambenim pitanjima, uklju¢uju¢i dodatak vita-
mina B12, vrijede i za djecu. Ako ste i dalje zabrinuti glede prehrambenih
i nutritivnih potreba, svakako je dobro potraziti skolovanog nutricionistu
sklonog veganstvu. Napominjem, ,sklonog veganstvu” jer nemaju svi nu-
tricionisti i medicinski struénjaci najnovija saznanja o veganskoj prehrani
i najnovijim znanstvenim dokazima o veganstvu. Ni medicinski stru¢nja-
ci, kao ni ljudi u opéoj populaciji, nisu imuni na mnoge od najrasirenijih
mitova o veganstvu o kojima sam raspravljao u ovoj knjizi. Na Internet-
skoj bazi podataka Vegdocs (www.vegdocs.com) mogu se nadi lije¢nici
educirani o veganstvu.

Mozete na ovo gledati i kao na priliku da povedete razgovor sa svo-
jim djetetom ili tinejdZerom o kvalitetnoj prehrani te da dijete po¢ne paz-
ljivo planirati zdravu prehranu u ranoj dobi. Ako je on ili ona dovoljno
odrastao/odrasla, to bi mogla biti i dobra prigoda da pomogne pri kupo-
vini namirnica i nau¢i kako pripremati zdrave obroke. Postoji puno sjaj-
nih i dostupnih kuharica s receptima za pripremu zdravih veganskih jela.
To mozete smatrati i na¢inom na koji pomazete svojemu djetetu ili tinej-
dzeru da dobije dobre pocetne pozicije u razvijanju dobrih zdravstvenih
navika i izbjegavanju pretilosti, Sto u danasnjici predstavlja velik javno-
zdravstveni problem.
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Zalaganje za vegana u obitelji

Baka mi je ispekla jedan zaista sjajan kolac za moj 13. roden-
dan, ali znala sam da nije bio veganski, pa sam uljudno odbila
uzeti krisku kada mi je bila ponudena. Moj tata izvikao se na
mene pred svima na rodendanskoj proslavi i rekao da sam uv-
rijedila svoju baku time Sto sam odbila pojesti kola koji je tako
brizno napravila za mene. Pitao me je li mi moja ,glupa pre-
hrana” vaznija od obitelji, ali tada zaista nisam mogla reci ni-
$ta $to bi on shvatio. Samo mi se plakalo...

Lzasao sam sa svojom obitelji u nas omiljeni restoran i narucio
jelo koje obicno narucujem, préenu rifu i ananas s tofuom.
Ovo jelo ljudi navodno obicno naruéuju sa Skampima i, kada
su mi ga donijeli, u njemu su bili Skampi. Objasnio sam da
sam vegan i zatrazio da mi zamijene jelo. Nekoliko minuta
kasnije konobar se vratio s jelom, a ja sam primijetio da jos
uvijek mirise po Skampima. Probrao sam viljuskom kroz jelo i
pronasao komadi¢ Skampa. Izgleda da su iz jela samo izvadili
Skampe i donijeli mi ga natrag, misle¢i da necu primijetiti ili
da ne marim za to Sto su Skampi kubani s cijelim jelom. Bio
sam bijesan i frustrivan, a flanovi moje obitelji rekli su mi da
to nije tako vazno i da jednostavnom prijedem preko toga. Os-
Jjecao sam se usamijeno u svojoj frustraciji i da me nitko ne ra-
zZumije.

Postajem vrlo frustrirana stavom svojega supruga glede vrtica u
koji ide nas sin Steven. Tjednima pokusavam objasniti osoblju
vrtica da on jede vegansku hranu i da ne moze jesti nesto sto
sadrZi sastojke Zivotinjskog podrijetla, ali oni ga i dalje hrane
hranom koja sadrZi mlijecne proizvode ili Zivotinjsku Zelatinu.
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Mirno sam im pokusala dati do znanja da nam je to jako vaz-
no i poslala sam Stevena s vlastitom veganskom uzinom, za
svaki sluéaj. MozZda sam se previse trudila ne zvucati poput
»nametljivog veganskog roditelja’, pa smatraju da mogu zane-
mariti moje zahtjeve. U svakom sluéaju, moj suprug Joe i ja
otisli smo prije neki dan u vrti¢ po Stevena, a nakon sto je Joe
saznao da je Steven jeo krekere sa sirom, zakolutao je ocima i
rekao: ,,Pazi, sad si gotov! Veganska policija ce te ubititi!” U
tome trenutku osjecala sam se zaista iznevjereno od strane svo-

jega supruga.

Mozda se pojavi neka situacija u kojoj bi bilo pozeljno da se zalozite
za vegana u obitelji. U ovoj sam knjizi raspravljao o vi$e uobicajenih mi-
tova i rasirenih zabluda glede veganstva. Djeca i odrasli vegani redovito
mogu dozivjeti zadirkivanja i uvrede ili se susresti s opéenitim nedostat-
kom svijesti o veganstvu. Ako je vase dijete vegan, drugi odrasli ljudi mo-
gu pokusati prokrijumdariti meso u njegov obrok ili na neki drugi na¢in
izviditi pritisak na njega kako bi odstupio od svoje veganske prehrane.
Ostali jednostavno mogu biti nesvjesni koliko je veganima vazno da osta-
nu vjerni svojem nadinu zivota. To mogu biti vazne prigode da podrzite
¢lana obitelji ili da se zalozite za njega, i uévrstite njegova uvjerenja i zelju
da bude vegan. Cak i ako to nije izbor za koji ste se vi odludili, to moze
biti vrlo poticajno za vegana u obitelji, a on ¢ée vjerojatno cijeniti vasu
podrsku i osjecati se povezanijim s vama.

Sjecam se izlaska na veleru sa svojom majkom nakon Sto sam
upravo odulila postati veganka. lako ona nije bila veganka,
narucila je vegansko jelo kako bismo mogle podijeliti nasa jela.
Zbilja je godilo $to imam njezinu podriku, pogotovo jer sam
oklijevala s prelaskom na veganstvo i pitala se kakav ce utjecaj
to imati na nas odnos. Nakon te velere jednostavno sam se osje-
Cala kao: ,Da, ja to mogu!”
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Komunikacija s veganima u
obitelji u vrijeme blagdana

Zaista sam se jako potrudila pripremiti i aranzirati lijep izbor
hrane za svojega sina vegana tijekom bozicnih blagdana, a on
me stalno pitao jesu li jela koja sam napravila uistinu vegan-
ska; Cak je i provjeravao sastojke na omotima hrane koju sam
bila pripremila. Bilo je kao da uople ne vjeruje da sam sposob-
na profitati sastojke i uvjeriti se da je sve Sto sam kupila bilo
vegansko, iako sam bila vrlo pazljiva u odabiru sve hrane.

Za ovogodisnji Dan zahvalnosti otila sam sa suprugom kod svoje
obitelji. Prethodno smo razgovarali ho¢emo li i¢i tamo ili ¢emo jednosta-
vno provesti blagdan s nadim prijateljima veganima i uzivati u nekom do-
brom veganskom jelu. Dan zahvalnosti na neki je nadin tuzno vrijeme za
nas oboje jer je to podsjetnik na Zivotinje koje su nepotrebno ubijene, a
ljudi svuda oko nas pridonose tom ubijanju bez puno razmisljanja. Odlu-
¢ili smo ipak otidi i vidjeti se s naSom obitelji za blagdan jer je to za nas
vazna tradicija i zato $to znamo kako je mojoj baki vazno da cijela obitelj
bude na okupu. No, to se pokazalo kao potpuna katastrofa. Naravno, kao
i obi¢no, moj ujak zbijao je Sale o tome kako trebamo ,spasiti biljke” tako
$to ¢emo jesti vise Zivotinja, a nije bilo ni gotovo nicega $to smo mogli
jesti jer je sva hrana sadrzavala ili meso ili mlije¢ne proizvode. Za vrijeme
velere otac me je pitao jesam li ,,jo$ uvijek veganka” i zakolutao o¢ima kad
sam rekla: ,Naravno! To ¢u i ostati.” Na povratku kuéi morali smo se
zaustaviti u jednom lokalnom talijanskom restoranu i pojesti nesto tjeste-
nine te provesti kvalitetno malo vremena sami jer smo oboje bili gladni,
umorni i frustrirani zbog dogadaja tijekom nod¢i.

Blagdani ili posebni dogadaji mogu biti stresni za svaku obitelj. Za-
jednicki provoditi vrijeme s ¢lanovima obitelji s kojima inade mozda i ne
komunicirate nije uvijek lako ili ugodno, a za neke obitelji to moze biti i
vrijeme mogudeg sukoba. Postoji veca vjerojatnost da ¢e u to vrijeme raz-
like medu ¢lanovima obitelji glede izbora Zivotnoga stila i politickih uvje-
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renja biti istaknutije, kao i da ée na povrdinu isplivati stare svade. U na-
stavku su neki savjeti o tome kako pokusati osigurati da teme o veganstvu
ne pridonose moguéem sukobu medu ¢lanovima obitelji tijekom blagda-
na ili posebnih dogadaja.

Tko je ovaj liigavac i zaito podrZava

ritualni pokolj viastita naroda?

Uzmite u obzir da veganu u obitelji moze biti tesko u vrijeme oko
blagdana ili obiteljskih dogadaja kada se konzumiraju meso i mlije¢ni
proizvodi. Blagdani poput Dana zahvalnosti mogu biti uznemirujudi za
vegane jer to moze biti bolan podsjetnik na 45 milijuna purica koje u
SAD-u svake godine ubiju za ovaj blagdan. Neveganima to moze biti te$-
ko razumjeti i oni vegane u obitelji jednostavno mogu smatrati ,napor-
nima” i ,sklonima drzanju prodika”. Pokusajte sagledati stvari s vegan-
skog glediSta. Vedini vegana jako je stalo do onoga $to smatraju nepotreb-
nom patnjom i ubijanjem Zivotinja. Oni ne rade razliku u vaznosti izme-
du Zivota purica i ostalih Zivotinja, kao $to su psi i macke. Zamislite kako
biste se vi osjecali kada bi 45 milijuna pasa ili mac¢aka bilo ubijeno radi
proslave nekog velikog obiteljskog blagdana.

I pazljivo planiranje blagdana ili dogadaja unaprijed moze biti koris-
no kako bi se osigurala dostupnost veganskih jela. Mozda je veganu u
obitelji najbolje donijeti vlastitu hranu kako niciji osjecaji ne bi bili povri-
jedeni. Izostanak veganskih jela vegan moze dozivjeti kao odbacivanje, a
zbog nametanja osjecaja krivnje veganu zbog posebnog truda koji ste ulo-
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zili u pripremu veganskog obroka, on se na sli¢an nac¢in moze osjetiti obe-
zvrjedujuce. Otkrio sam da je najbolje unaprijed planirati i pobrinuti se
da takvih nesporazuma ili osje¢aja krivnje ne bude za blagdanskim stolom.

Vegan u obitelji mozZe pozeljeti i da se blagdan ili obiteljski dogadaj
proslavi u njegovu domu. To moZe biti izazov ako vegan iz etickih razloga
ne dopusta konzumiranje mesa ili mlije¢nih proizvoda u svojem domu.
Naravno, na vama je da odluéite mozete li slaviti blagdan ili neki dogadaj
bez konzumiranja mesa ili mlije¢nih proizvoda, ali, opéenito govoredi,
najbolje je postovati zelje ¢lana obitelji i pokazati razumijevanje za njegova
gledista. Osim toga, jedan veganski obrok neée vam nastetiti. Pokusaj
nagovaranja vegana da promijeni stav te dopusti meso i mlije¢ne proizvo-
de u svojem domu vjerojatno ¢ée biti uzaludan i samo ée dovesti do nesla-
ganja i sukoba.
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9. Zakljucak

Nadam se da je ova knjiga korisna za ¢lanove obitelji vegana i, $to je jos
vaznije, za poboljsanje komunikacije i razumijevanja s vasim voljenim
veganom ili vegankom. Rad na odnosima s obitelji proces je koji traje
cijeli zivot i nadam se da ova knjiga moze posluziti kao sredstvo koje ée
vam pomodi na tom putu. Rasprave o veganstvu i s tim povezanim pita-
njima ne moraju biti razorne za obitelji. Naprotiv, $to viSe mozemo ko-
municirati o stvarima koje su nam vazne, to ¢emo biti blizi jedni drugima
kao obitelj i kao drustvo.
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KORISNE INFORMACUJE

1. STO VEGANI JEDU, ODIJEVAJU | CEMU TEZE

Vegani svojim na¢inom Zivota izbjegavaju sudjelovati u iskoriStavanju i
ubijanju Zivotinja. Paze na hranu koju jedu, odjeéu i obucu koje nose te
na sve ostale proizvode koje kupuju i koriste. Osim $to ne jedu Zivotinje i
sve preradevine koje ih sadrze, ne jedu ni namirnice Zivotinjskog podrijet-
la: kravlje ili neko drugo Zivotinjsko mlijeko i sve preradevine koje ga sa-
drze; kokosja jaja ili jaja nekih drugih Zivotinja i sve preradevine koje ga
sadrze te med i sve preradevine koje ga sadrze. Ne odijevaju odje¢u od
zivotinjske koze, krzna, vune, svile i perja, ne nose koznatu obu¢u niti ne
koriste predmete od Zivotinjske koZe, vune i perja. Ne koriste kozmetiku i
sredstva za CiS¢enje koja su testirana na zivotinjama i koja sadrze tvari zi-
votinjskog podrijetla. Ne posje¢uju cirkuse sa Zivotinjskim to¢kama, zoo-
loske vrtove i vodene parkove. Ne kupuju Zivotinje, ve¢ ih, prema svojim
moguénostima, udomljuju i prihvacaju kao ravnopravne ¢lanove obitelji,
postujudi sva njihova individualna prava i potrebe.

Vegani ne kupuju niti nude svojim prijateljima ili rodbini proizvode
koji su povezani s okrutno$éu prema Zivotinjama, a svoju djecu odgajaju
ucedi ih suosjecanju prema svim Zivim bi¢ima. Vegani svojim na¢inom
zivota pozitivno utje¢u na ocuvanje prirodnih resursa, zastitu okolisa, kao
i na o¢uvanje svojega zdravlja i zdravlja svoje djece.

Hrana koju jedu iskljuivo je biljnog podrijetla, no moze ukljuéivati
veganske inacice tradicionalnih jela poput sarma, kobasica, lazanja, pizza,
hamburgera, rostilja, paladinki, sladoleda, kolaca, torta, sireva, mlijeka...
Odjeca i obuca koju nose je ili od umjetnih materijala ili od prirodnih
materijala biljnog podrijetla. Kozmetika i sredstva za osobnu higijenu i
diS¢enje su ona koja ne sadrzi sastojke Zivotinjskog podrijetla i koja nisu
testirana na zivotinjama. Veéina vegana nastoji upozoriti i druge na pove-
zanost nacina Zzivota svakog pojedinca s okrutno$¢u prema Zivotinjama
kako bi stvorili svijet bolji za ljude i sve ostale Zivotinjske vrste.
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Il. PRIMJERI ZAMJENA ZA NAMIRNICE
ZIVOTINJSKOG PODRIJETLA

Iako za namirnice Zivotinjskog podrijetla nije potrebno imati zamjenu

biljnog podrijetla, one su dostupne ili ih je lako pripremiti kod kude.

. NAMIRNICE NAMIRNICE
ZIVOTINJSKOG BILJINOG
PODRUJETLA PODRUJETLA
Maslac Biljni maslaci, margarini i ulja.

Zivotinj ska mlijeka

Biljni napici poput sojinog, rizinog i zobenog mlijeka. Kusajte
sojina mlijeka s okusom ¢okolade, vanilije ili badema. Koristite
biljne napitke na isti na¢in na koji biste koristili i Zivotinjska
mlijeka. Postoji mnogo vrsta, s dodatkom soli ili soli i $ecera, i od
raznih proizvodaca. Eksperimentirajte sa svim vrstama i okusima
te otkrijte koji vam se svidaju.

Vrhnje i $lag

Biljno sojino, zobeno ili kokosovo vrhnje za kuhanje i slatko so-
jino biljno vrhnje za Slag. Gotovi biljni $lag ili $lag u prahu.

Sladoled

Mozete ga napraviti sami ili potraziti razne viste kupovnih vo¢nih
ili biljnih sladoleda na osnovi sojina ili drugih biljnih mlijeka.

Sir

Tofu, sir od soje koji moze biti dimljeni i svjeZi te s dodatkom
povréa ili zadina. Postoje topivi biljni sirevi i oni koji okusom
oponasaju sireve, npr. parmezan, gaudu i slicno. Dostupni su i
razni sirni namazi. Mozete kod kuée napraviti tofu ili kremasti
umak od delikatesnog pivskog kvasca.

Jaja

Umjesto kajgane, izmijefajte tofu s crnom soli (koja je okusna
zamjena za jaja), lukom, gljivama, kurkumom, delikatesnim piv-
skim kvascem ili drugim sastojcima, po Zelji. Kod pohanja, jaja
zamijenite smjesom brasna i vode ili biljnim vrhnjem. Paladinke i
kola¢i mogu se napraviti bez jaja ili koristite zamjenu za jaja koju
mozete napraviti sami, prema raznim receptima.

Jogurt

Razne vrste jogurta od biljnih napitaka, obi¢ni i vo¢ni.
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NAMIRNICE NAMIRNICE
ZIVOTINJSKOG BILINOG
PODRUJETLA PODRUJETLA
Zele Pektin i alga agar-agar.
Cokolada Postoji mnogo vrsta ¢okolada, keksa i slatki$a koji ne sadrze mli-
jeko ili neke druge sastojke Zivotinjskog podrijetla.
Med Rizin, je¢meni ili kukuruzni slad, $eéerni sirup, javorov sirup,
agavin sirup ili sirup od soka jabuke.
Hamburger Mnoge vrste gotovih i polugotovih smjesa za hamburgere, ¢evape,

pljeskavice i punjenje sarmi. Jednostavno napravite i sami od Zita-
rica, mljevenih mahunarki te pahuljica od Zitarica ili raznih pahu-
ljica od teksturirane soje.

Kobasice i salame

U trgovinama dostupne su razne biljne kobasice, salame i hre-
novke na osnovi soje, penice (sejtana) i drugih vrsta Zitarica te
mahunarki i povréa. Dimljene, pikantne, narezane itd. Mozete,
naravno, eksperimentirati i kod kude.

Umaci Umaci od svih vrsta povréa, a tu je i umak od soje i drugi umaci
bez sastojaka Zivotinjskog podrijetla.

Odresci i pohana | Sejtan (pSeni¢no meso), tofu, odresci i medaljoni od teksturirane

jela soje (kupuju se suhi pa ih prokuhajte i namod¢ite u marinadi, da
upiju zadine i masnocu), gljive. Sve nabrojano mozete i pohati,
kao i mnoge vrste povréa (patlidZani, tikvice...). Sejtan u komadu
mozete pripremiti i u pe¢nici kao pecenje.

Pasteta Velik broj biljnih pasteta raznih proizvodaca. Kod kuée mozete
sami brzo i jednostavno pripremiti namaz od slanutka, graha, le-
¢e, graska, raznog povréa itd.

Majoneza Majoneza bez jaja na osnovi ulja, koja je po okusu jednaka majo-

nezi koja sadrzi jaja, te razni namazi na osnovi soje, tzv. tofuneze.
Majonezu mozete napraviti i kod kuce, prema raznim receptima.
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Ill. WEB-STRANICE
www.prijatelji-zivotinja.hr

Web-stranica udruge Prijatelji Zivotinja nudi mnostvo informacija, savjeta
i recepata za jednostavan prelazak na vegansku prehranu. Na stranici se
moze nali Vegetarijanski prirucnik za pocetnike koji nudi prakei¢ne savjete
za prelazak i ostajanje na prehrani utemeljenoj na namirnicama biljnog
podrijetla. Posjetitelji stranice mogu proditati internetsko izdanje knjige
Juliet Gallatley Kako postati, biti i ostati vegetarijanac ili vegan koja je na-
stala kao rezultat petnaestogodi$njih autori¢inih istrazivanja o uzgajanju
zivotinja za hranu i proucavanja vegetarijanske prehrane. Takoder, na
stranici je dostupno elekeronicko izdanje knjige Nasa braca Zivotinje koju
je Edgar Kupfer-Koberwitz napisao u obliku pisama prijatelju dok je bio
u koncentracijskom logoru, a govori o osje¢ajima Zivotinja i ¢ovjekovu
nehumanom odnosu prema njima. Na stranici se moze nadi popis resto-
rana i biotrgovina s veganskom ponudom, a mogu se naruditi i mnogi
besplatni tiskani i videomaterijali. Aktivnosti Prijatelja Zivotinja i novosti
vezane uz vegansku prehranu mogu se pratiti i na profilima Udruge na
Facebooku (Prijatelji-zivotinja.hr) i Twitteru (afcroatia).

www.veganopolis.net

Projekt Veganopolis promice veganstvo i prava Zivotinja, a objedinjuje niz
besplatnih usluga za sve koji Zele saznati vise o veganstvu. Medu njima
izdvajamo iznimno koristan Vege vodi¢, s popisom vise od tisu¢u vegan-
skih proizvoda dostupnih diljem Hrvatske, i popularan Vegan Buddy
kojim se omogucava individualan pristup i pomo¢ svima koji prelaze na
vegansku prehranu. Osim nutricionistickih savjeta i radionica kuhanja, tu
je i Vege izazov, besplatna usluga koja kroz trideset korisnih i zanimljivih
e-mailova donosi pregled gotovo svega $to treba znati o veganstvu.
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www.spremi-klopu.com

Ova web-stranica predstavlja projekt radionica kuhanja zdravih biljnih
obroka, namijenjen ucenicima i u¢enicama osnovnih $kola, s ciljem uce-
nja pripreme jednostavnih jela i podizanja svijesti o zdravoj prehrani. Obi-
luje receptima jela koja su djeca spremila te savjetima za djecu i njihove
roditelje.

www.vegan.hr

Stranica nudi informacije o veganskoj prehrani djece, sportasa i svih osta-
lih te daje odgovore na sva pitanja o veganstvu u Hrvatskoj. Na stranici je
u cijelosti objavljena knjiga Erika Marcusa Vegan: Nova etika prehrane.

www.youtube.com/afcroatia

Kanal udruge Prijatelji Zivotinja na internetskom portalu YouTube redo-
vito se dopunjuje zanimljivim i edukativnim filmovima o veganskoj preh-
rani i pravima Zivotinja te receptima za ukusna veganska jela. Na kanalu
mogu se pogledati: Zemljani — izvrstan dugometrazni dokumentarni film
o ljudskom odnosu prema drugim Zivotinjskim vrstama; Povezati se —
govori o veganstvu kroz iskustva kuhara, sportasice, stru¢njakinje za hra-
nu, ekologa, poljoprivrednika, trudnice i drugih; Hrana za zivot — uspje-
$an sporta$ na simpati¢an nacin obja$njava prednosti prehrane na biljnoj
osnovi; Progdiruci Zemlju — govori o0 izravnoj povezanosti konzumacije
namirnica Zivotinjskog podrijetla s kréenjem $uma, potro$njom vode i
drugih prirodnih resursa, gladi u svijetu, zagadenjem tla i zraka, global-
nim zatopljenjem i bolestima; Svi smo mi dio istog svijeta — edukativni film
za najmlade, koji poti¢e djecu na nenasilno ponasanje i na suosjecanje;
Nevjerojatna prica o mlijeku — predavanje prof. Waltera Veitha o mitovi-
ma o mlijeku i mlije¢nim proizvodima te niz filmova s iskazima stru¢nja-
ka o utjecaju proizvoda Zivotinjskog podrijetla na zdravlje odraslih i djece.
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www.zeleni-ponedijeljak.com

Stranica kampanje Zeleni ponedjeljak na kojoj se moze napraviti predbi-
ljezba za tjedno dobivanje e-mailom veganskih recepata i zanimljivosti.

www.pcrm.org

Ova web-stranica na engleskom jeziku, koju su osnovali lije¢nici, nudi pri-
ruénike i savjete za prelazak na prehranu bez sastojaka Zivotinjskog podri-
jetla te mnostvo izvrsnih informacija o zdravlju i prehrani.

IV. PREPORUCENA LITERATURA

Hrana za mir, Will Tuttle

Knjiga koja istrazuje duboke drusStvene i duhovne posljedice nasih pre-
hrambenih navika i mentaliteta koji ih podrzava. Hrana za mir je revolu-
cionarna, izuzetno zanimljiva i prosvjetljuju¢a knjiga.

Kineska studija, dr. sc. T. Colin Campbell i Thomas M. Camp-
bell 1.

Kineska studija jedna je od najopseznijih studija ljudske prehrane svih vre-
mena, koja pruza odgovore koje lije¢nici, znanstvenici i zdravstveno osvi-
jeSteni ¢itatelji odavna traze.
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Zasto volimo pse, jedemo svinje i nosimo krave: Uvod u
karnizam, dr. Melanie Joy

Ova inovativna knjiga otkriva $to i kako utje¢e na nase izbore hrane.
Uvodi pojam ,karnizam” kao dru$tveno pravilo toliko duboko usadeno u
nase kolektivno ponasanje da je ono postalo sustav koji se nameée kao
imperativ u svim aspektima naseg odnosa prema hrani.

Specizam, Joan Dunayer

Definirajudi specizam kao ,propust da se, s obzirom na pripadnost vrsti ili
karakreristike tipi¢ne za neku vrstu, bilo kojem svjesnom bi¢u prida jed-
nak obzir i poStovanje”, Joan Dunayer piSe o pravima Zivotinja. Knjiga
Specizam vazan je doprinos ostvarenju istinski moralna nadina Zivorta.

Ta ravnopravna stvorenja - 100 odgovora na 100 pitanja o
pravima Zivotinja, skupina autora

Ova je knjiga vrijedan doprinos moralnom napretku jednog naroda na
pragu velikih promjena koje su ga ve¢ pocele zahvacati, i to zahvaljujuci
malim, obi¢nim ljudima koji su se usudili traZiti odgovore na svoja pita-
nja.
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“Napokon izvor informacija Roristan za sve clanove obitelji vegana!
Od poboljsanja razumijevanja do rjesavanja svada, dr. Taft nudi
bezbroj polazisnih osnova za jacanje komunikacije izmedu clanova
obitelji koji su vegani i koji to nisu. Knjiga koju mora imati svatko
tko je u potrazi za poboljsanjem svojih suosjecajnih komunikacijskih
vjestina.”

Colleen Patrick-Goudreau, autorica uspjesnica i kreatorica knjige
30-Day Vegan Challenge

“Dr. Taft u ovoj knjizi pruza konkretne, prakticne savjete kako bolje
razumjeti clana obitelji koji se odlucuje na veganski stil Zivota. Ova
knjiga vjesto potice na bolje povezivanje i produbljivanje odnosa
Rroz otvorenu razmjenu informacija, stavova i emocija vezanih

uz veganstvo, a takav pristup moze samo oplemeniti odnose unutar
obitelji.”

Dragan Surlan, psiholog

“Ovo je zanimljiva i nexaobilazna knjiga za sve one kgji poznaju
nekog vegana ili veganku te Zele nauciti kvalitetno komunicirati s
njima i saznati vise o veganstou.”

Luka Oman, predsjednik udruge Prijatelji Zivotinja
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