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Wstep

Poczqtki kazdej nowej idei sq trudne. Ruch walczqcy
0 prawa zwierzqt jest stosunkowo miody i potrzeba nam
jeszcze duzo czasu by osiggnqc nasz cel — by¢ moze wiecej
niz chcielibysmy. Z pewnosciq nie stanie sie to za czaséw
jednego pokolenia i dlatego musimy budowac solidng
i skutecznq siatke aktywistycznq, spajajqcq aktywistow
w réznym wieku i z réznych dziedzin zycia.

Z uwagi na to, ze wciqz jesteSmy w mniejszosci, spotykamy

sie z niezrozumieniem spoleczenstwa, dyskryminacjq,
wysmiewaniem naszych idei lub innymi kopotliwymi
sytuacjami, w ktorych jesteSmy stawiani. By¢ moze czes¢
z nas pod wptywem presji rezygnuje z tego, co uwazamy za
prawdziwe i stwierdza, ze indywidualny bunt tak naprawde
niczego nie zmienia.

Zmienia bardzo duzo! Dlatego, ze nigdy nie jestescie sami
w Waszych decyzjach! Nie chcecie jes¢ miesa, jajek, pi¢
mleka i przyczynia¢ sie do cierpienia zwierzqt? Sq setki
innych, wrazliwych osob, ktore jednoczesnie podejmujq
takq samq decyzje! Jest nas coraz wiecej i naszym celem
jest stworzenie masy krytycznej konsumentow, ktora bedzie
miata znaczqcy wptyw na przemyst hodowlany, w ktorym
uwiezione sq zwierzeta.

To, na co wlasnie patrzycie, to pewnego rodzaju przewodnik
po najczestszych sytuacjach, w jakich znajduje sie osoba
przechodzqca na wegetarianizm czy weganizm i chcqca
dziala¢ na rzecz zwierzqt. Znajdziecie tu podstawowe
informacje na temat diety roslinnej, grup sktadnikow,
ktére powinny sie w niej znalez¢ i dobrego komponowania
weganskich positkow, jak roéwniez pewne wskazowki
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dotyczqce tego jak rozmawia¢ o swoich wyborach
zywieniowych (i tym samym oczywiscie ideologicznych)
zrodzicamiiréwiesnikami. Sqtutajréwniez zaprezentowane
rozne formy aktywizmu, w ktére mozecie sie zaangazowac,
w zaleznosci od swoich mozliwosci. W szczegolnosci
zwracamy Wam uwage na edukacje rowiesniczq, ktorq
z powodzeniem moze robi¢ kazdy i kazda z Was, bez
wzgledu na to czy mieszka w duzym miescie, czy mniejszej
miejscowosci.

W poradniku znajdziecie tez kilka faktéw o chowie
przemystowym zwierzqt w Polsce oraz odpowiedzi na
najczestsze pytania, ktore styszycie, czyli weganskie
FAQ. A wszystko to dzieki wspotpracy z Wami i Waszemu
doswiadczeniu — ten e-book zostat stworzony z Waszq
pomocq, dziekujemy! :) Jest on pierwszym krokiem ku
temu, by zintegrowa¢ Was, mtodych wegetarian i wegan,
i zacheci¢ do czynnego wiqczania sie w walke o lepsze
zycie dla zwierzqt!

Nie dajcie sobie wmoéwié, ze Wasze wybory niczego
nie zmieniajq! Decyzja kazdego z nas o wykluczeniu
ze swojej diety produktéw opartych na cierpieniu zwierzqt
jest pierwszym, bardzo znaczqcym krokiem, na ktory
czekajq zwierzeta. Jestesmy ich glosem, musimy mowic
o nich gtosno i sugerowac proste rozwiqzania innym
konsumentom. Nic sie nie zmieni dopoki osoba taka jak
Ty, czy ja, nie uderzy piesciq w stét i nie powie: ,, Dos¢,
nie chce wiecej bra¢ w tym udziatu!” — a takich ludzi jest
coraz wiecej! Dziatajmy, one na nas liczq!
Stay true!
alis
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Nie chcesz juz dluzej jesc
miesa, bo wiesz, ze jego
produkcja oznacza cierpienie
zwierzat?

To dobry start!

Bycie wegetarianinem/wegetarianka to
pierwszy krok, by poméc zwierzetom. Gdy
pozniej dowiadujesz sie, ze produkcja jajek i
mleka niewiele rézni sie od miesnej, zaczy-
nasz myslec¢: ,to moze w ogdle zrezygnuje

DIETA ROSLINNA

Pojawiajasie jednak pytanie
Co mamy teraz jesc?

Przeciez wiekszoSc¢ z nas zostata wychowana
w rodzinie, w ktérej mieso stanowi podstawe
niemalze kazdego obiadu, a szynka prawie
kazdej kanapki. Nasi rodzice sg rowniez
zaniepokojeni, bo buntujemy sie przeciwko
tradycyjnej diecie opartej na produktach
odzwierzecych i tym samym dzialamy
wbrew powszechnej opinii spotecznej, ze
,mieso jest zdrowe” i ,trzeba je jes¢”.

z jedzenia jajek i picia mleka?”. To juz we-
ganizm, czyli sposoéb odzywiania (i Zycia),
ktorego celem jest minimalizacja wykorzy-
stywania zwierzat przez cztowieka.

Jak rozmawiac z rodzicami o swoim wyborze?
Jak z glowa zmienia¢ swdj tradycyjny jadtospis bez uszczerbku na zdrowiu?
Jest to do zrobienia i zaraz wytltumaczymy Ci jak!

JAK ROZMAWIAC Z RODZICAMI

O DIECIE ROSLINNEJ?

Zaniepokojenie rodzicow jest normalne — w koncu jeste$ ich dzieckiem, chcg dla Ciebie dobrze i sq czesto po
stronie wiekszosci spoteczenstwa, uznajacej mieso, mleko i jajka za podstawowe skiadniki diety.

Oto 10 argumentow,
ktorych mozecie
uzycC rozmawiajqc

z rodzicami:

Dieta wegarisk inimum 2000 kcal dziennie

/aj w dowolnych losciach, ale jedz co najmniej tyle, ile sugerujemy

1. Zbilansowana dieta roslinna jest zdrowa!

Zapewnia nam ona wystarczajaca ilos¢ substancji odzywczych, tj. biatka,
weglowodanéw, tluszczow, witamin i mineratéw. Poprzez odpowiednie
komponowanie positkéw uzyskujesz wszystkie potrzebne Ci do zycia
skladniki!

otwarte
kiatki




DIETA ROSLINNA

2. Dieta weganska uzyskala wsparcie
roznychinstytucjiiorganizacjizajmujacych
sie Zywieniem i zdrowiem!

Swiatowa Organizacja Zdrowia, Amerykanskie
Stowarzyszenie Dietetyczne czy Instytut Zywnosci
i Zywienia zajmujgq stanowisko, Ze odpowiednio
zbilansowana dieta weganska i wegetarianska jest
odpowiednia na réznych etapach rozwoju, wiaczajac
niemowlectwo.

Przeczytaj stanowisko Amerykanskiego

Stowarzyszenia Dietetycznego (ADA):
., Www.empatia.pl/magazyn/teksty/stanowisko_

i
|

(7 ADA_w_sprawie_diet_wegetarianskich_2009.pdf

Przeczytaj opinie Instytutu Zywnosci i Zywienia:
Q"‘. www.wegemaluch.pl/download/iziz_odpowiedz_
./

na_petycje.pdf

3. Dieta roslinna jest prosta i tania!

Dieta ro$linna opiera sie na ogoélnodostepnych
produktach: owocach, warzywach, zbozach i ziarnach,
ktore mozna kupi¢ wszedzie i z ktorych wyczarujesz
pyszne danie! To jej podstawa, a produkty te tak czy
owak kupujemy, chcac przygotowac tradycyjne danie.
Sa réwniez roslinne zastepniki produktow miesnych
i mlecznych, np. paréwki, pasztety czy mleko sojowe i
wiekszos¢ z nich mozna dosta¢ w supermarketach. Na
sklepowych potkach znajdziesz mleka w przystepnej
cenie, a pyszny pasztet mozesz zrobi¢ w domu
gotujac, blendujac i doprawiajac wybrane straczki.

Wbrew powszechnym opiniom dieta weganska
i wegetarianska kosztuje tyle samo co tradycyjna,
a moze by¢ nawet jeszcze tansza. Jedzac na miescie
positki roslinne, zwykle ptacimy mniej niz za miesne!
Rynek zywnosci weganskiej jest bardzo dobrze
rozwiniety i mozna nawet kupic tofu czy roslinny ser
zohty przez Internet, chocby w takich sklepach tak
Vegekoszyk.pl czy Evergreen.

4. W diecie weganskiej potrzebuje tylko
dwoch suplementow — witamin B12 i D!

Sa one dostepne w lepszych aptekach oraz online, tak
wiec nie ma co martwic sie o ich niedobory. Witamina
D, ktora w stonecznych porach roku pozyskujemy
poprzez syntetyzowanie jej ze stonica, powinna by¢
suplementowana zarowno przez osoby, ktére jedza
mieso, jak i roslinozercéw.

5. Latwo mozna znaleZc roslinne przepisy!
Istniejg setki weganskich blogow kulinarnych, na
ktorych mozna znaleZ¢ zarowno proste, jak i bardziej

wyszukane potrawy, ciasta i przekaski. Tak wiec
z pewnoscig bedzie dos¢ inspiracji do tworzenia
roslinnych dan, w ktérych zasmakowa¢ moze cala
rodzina!

Co wiecej, blog ,Jadlonomia” prowadzony przez
Marte Dymek zostat uznany za Kulinarny Blog Roku
2013, a w kolejnym, 2014 roku, zwyciezy} blog Alicji
Rokickiej — ,,Wegan Nerd”! Ksigzka ,,Jadtonomia”
z przepisami Marty sprzedata sie w tysigcach
egzemplarzy! Swiadczy to o rosnacej popularnosci
diety roslinnej, ktora jest nie tylko smaczna, ale
rowniez lekka, zdrowa, a nawet zapobiega niektorym
chorobom cywilizacyjnym.

6. Prosty weganski posilek mozna

przygotowac bardzo szybko!

Jesli Twoi rodzice sg zabiegani i nie maja czasu na
przygotowywanie wymyslnych potraw, to zaproponuj
im wspolne gotowanie! Poszukaj prostych przepisow
na blogach kulinarnych, ogarnij potrzebne zakupy
(zaoszczedzi to czasu Twoim rodzicom) i ugotujcie
wspolnie roslinny positek! Mozesz rowniez zaprosic¢
rodzicow na organizowane w Twoim mieScie
wydarzenia kulinarne, np. kuchnie spoteczne, gdzie
zobaczg bogactwo i prostote kuchni roslinne;.

7. Cos weganskiego mozna zjesc na miescie!
Wiele miast ,,RoslinnieJe” — pojawia sie coraz
wiecej restauracji, ktore wprowadzaja do swojego
menu opcje roslinne! A jesli w tej chwili w Twojej
miejscowosci nie ma takiej knajpki, to mozesz sie
tym zaja¢ — dolaczy¢ do akcji ,,Ro$linnieJemy”
i zacheci¢ r6zne miejsca do wprowadzenia potraw,
ktére bedziesz mogla/mogt zjes¢ ze smakiem.

8. Weganizm to nie tylko méj wybor, wiele
0sob go podejmuje!

Co wiecej, sa oni w bardzo réznym wieku. Bill
Clinton, Mike Tyson czy Venus Williams wybrali
diete roslinng ze wzgledu na zdrowie i znacznie
poprawili swoj stan zdrowotny! Stawni sportowcy,
np. ultramaratonczyk Scott Jurek czy strongman
Patrick Baubomian sg na diecie weganskiej!

Po wiecej sylwetek weganskich sportowcow zajrzyj
na strone www,veganworkout.org.pl

@ 9. Dieta roslinna to moj etyczny
wybor!

Nie chce wspiera¢ przemystowych ferm zwierzat,

na ktorych zabijanych jest rocznie ok. 56 miliardow

zwierzat! 2 na 3 zwierzat hodowlanych trzyma sie na
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takich fermach, na ktérych nie moga realizowac

podstawowych potrzeb gatunkowych. Powoduje to

u nich stres i bezsensowne cierpienie juz na etapie

hodowli, a ich Zycie konczy sie w okrutny sposob,

czesto w pierwszych miesigcach lub tygodniach.
Zajrzyj na nasza strone www.weganizmteraz.pl
Wiecej o chowie przemystowym zwierzat
znajdziesz w rozdziale poSwieconym temu
zagadnieniu.

10. Dieta roslinna to dobry wybér dla

srodowiska naturalnego!

Wedlug raportu ONZ ds. Wyzywienia i Rolnictwa
(FAO ,,Tackling the climate change”) 14% Swiatowej
emisji gazow cieplarnianych* pochodzi z chowu
przemystowego zwierzat. Zatem produkuje on
wiecej gazOdw niz Swiatowy transport! Poza tym
hodowanie zwierzat na masowq skale prowadzi do

DIETA ROSLINNA

zanieczyszczenia wody, powietrza i gleby (odpady

z produkcji zwierzecej, odchody zwierzat produkujace

ogromne ilosci metanu). Chdw zwierzat przyczynia

sie rowniez do wycinania wielkich potaci laséw pod
uprawe roslin pastewnych na pasze dla zwierzat lub
pastwiska.

Obejrzyj i pokaz filmik ,Wplyw hodowli
zwierzat na nasza planete?” organizacji
Animals  Australia: www.youtube.com/
watch?v=wa2BPwU3HxE

* np. dwutlenku wegla czy metanu, ktore zatrzymujq
promienie stoneczne w atmosferze i tym samym
przyczyniaja sie do wzrostu temperatury na
powierzchni Ziemi.

JAK MADRZE ZACZAC

JESLI ZDECYDUJESZ SIE NA WEGANIZM?

,Wiedza to klucz” - moéwimy. Zdecydowanie
podpisujemy sie pod tym, Ze aby dobrze sie odzywiac
(na jakiejkolwiek diecie), trzeba wiedzie¢, co jest
nam potrzebne. I tak dieta roslinna opiera sie na

5 glownych grupach produktow:

1. Warzywa bedace zrédtem witamin i mineratow,
np. beta-karotenu (przeksztalcanego w wit. A,
odpowiedzialngzadobrywzrokiuktadodpornosciowy)
czy witaminy C (tworzacej kolagen odpowiedzialny
za dobry stan skoéry, stawow i kosci). PowinnisSmy ich
jes¢ co najmniej 4 porcje dziennie.

2. Owoce dostarczajace nam utatwiajgcego trawienie
blonnika, duzych ilosci witamin-przeciwutleniaczy
(A, E, C) oraz potasu, ktory zapewnia prawidtowe
funkcjonowanie hormonéw. Zalecane jest spozywanie
okoto 2 porcji owocow dziennie.

3. Nasiona i orzechy oraz tluszcze roslinne
bedace zrodiem biatka, zelaza, cynku oraz kwasow
thuszczowych omega-3, ktore usprawniajg prace
mozgu. Zawierajq tez roslinny thuszcz. Ich dzienne
spozycie to 1-2 porcje. Thuszcze roSlinne, takie
jak margaryny, oleje, majonez roslinny jedz w ilosci
1-2 porcji dziennie.

olwarte

4. Rosliny straczkowe, w tym produkty sojowe,
dostarczajace biatka, czyli podstawowego skladnika
budujacego organizm i zapewniajacego jego
prawidtowe funkcjonowanie. Te produkty sa czesto
bogate w wapn - budulec kosci i w Zelazo, ktore
odpowiada za transport tlenu z ptuc do reszty ciala.
Zalecana dzienna dawka spozycia to co najmniej

3 porcje.

5. Zboza bedace zrodlem blonnika, Zelaza i bialka,
jak réwniez witamin z grupy B zapewniajacych
prawidlowy metabolizm i funkcjonowanie ukladu

Sugerowane w ilosci 5 porcji

DEI’WOWGgO.
dziennie.
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DIETA ROSLINNA

GDZIE ZNAJDE INFORMACIJE

O TWORZENIU POSIEKOW?

Zajrzyj do  dostepnego
na naszej stronie startera
»Dobre decyzje. Pierwsze
kroki w diecie roslinnej”,
w ktorym podajemy kilka
podstawowych propozycji
komponowania positkow,

i pokazujemy produkty,
ktore mozesz kupic u siebie
w sklepie.

Sciaggnijnasze darmowee-booki
kulinarne ,Dobre decyzje”,
z ktorych kazdy poswiecony jest
innemu tematowi: zastepowaniu
jajka lub mleka, potrawom
tradycyjnym w wersji roslinnej,
przygotowaniu przekasek na
impreze, dan bezrybnych na
Swieta itd.

Obejrzyj kilka blogow
kulinarnych, ktére zawieraja
proste i smaczne weganskie

przepisy.

Na poczatek polecamy Ci:
www.puszka.pl
www.jadlonomia.com
www.hello-morning.org
www.wegannerd.blogspot.com
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GDZIE KUPIE PRODUKTY

W kazdym
wiekszym sklepie

— jesli szukasz owocow,
warzyw, kasz, ryzu, nasion,
orzechow, straczkow czy mleka
sojowego.

fot. Creative Commons

olwarte

DO MOICH DAN?

W hipermarketach

— jesli szukasz tofu, parowek
sojowych iinnych bezmiesnych
wersji produktéw.

W sklepach ze
zdrowg Zywnoscia

— jesli chcesz znalez¢ co$
bardziej wyszukanego, np.
karob, tempeh czy seitan.

SUPLEMENTY

Warto pamieta¢ o suplementowaniu witaminy B12, ktdrq mozesz bez
problemu naby¢ w aptece, w formie tabletek. Bedziesz ja takze spozywac
w produktach wzbogacanych w witaminy, np. w mleku sojowym. Wazng
do suplementowania witaming jest rowniez wit. D, ktdrg syntezujemy
pod wplywem stonca. Ze wzgledu jednak na nasz klimat zalecane jest
przyjmowanie tej witaminy w tabletkach. Powinny to robi¢ zar6wno
osoby na tradycyjnej diecie, jak i weganie i weganki.
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AKTYWIZM

JAK ZACZAC DZIALAC

Chcesz robic cos dla zwierzat,
ale nie wiesz, od czego zaczac?

Nie masz zbyt wielu znajomych wegetarian,
wydaje Ci sie, Ze samemu/samej nie jestes
w stanie nic zdzialac? Zorganizuj sie! Jak?
Poszukaj osob zainteresowanych tq tematyka
w swojej szkole, podrzucajac nasze ulotki w
jakies dostepne miejsce lub rozwieszajac plakat,
ktory znajdziesz w tym e-booku. Jesli w Twojej
miejscowosci organizowane sq wydarzenia pro-
zwierzece (happeningi, poczestunki, projekcje),
dolacz do nich! Z pewnosScig poznasz tam 0so-
by, ktore podzielaja Twoje poglady i sa réwniez
chetne do dziatania!

Jesli jednak nie dzieje sie
u Ciebie nic interesujacego,
Ty mozesz byc osoba, ktora
zainicjuje wegetarianskie
i weganskie akcje w Twoim
miescie!

A to z kolei przyciggnie na nie sympatykow
diety roSlinnej i zwierzat. W taki sposob,
nieraz zajmujacy troche czasu, tworzy sie silne
Srodowisko prozwierzece, ktore zdziata¢ moze
wiecej niz jedna osoba. Poza tym da to Tobie
poczucie, ze nie jeste$ ,,dziwakiem” czy ,,czarng
owca” w rodzinie lub wsréd znajomych. Bycie
wege jest naprawde fajne i jest nas duzo wiecej,
niz myslisz!

olwarte

Grupa lokalna Otwartych Klatek

Jesli w Twoim mieScie jest grupa lokalna Otwartych
Klatek, skontaktuj sie z nia! Najprosciej jest dotaczy¢
do dzialajacej juz grupy i zobaczy¢, w jaki sposob
organizuje sie rozne rodzaje akcji i od razu dostac¢
konkretng prace do wykonania. Ponizej jest lista miast,
w ktorych dziatamy, wraz z osobami kontaktowymi:

Maciej Fleiszfreser | Warszawa
maciek.fleiszfreser@otwarteklatki.pl
tel. 697-789-506

Jakub Stencel | Krakow
jakub.stencel@otwarteklatki.pl
tel. 519-782-355

Basia Pieton | Wroclaw
basia.pieton@otwarteklatki.pl
tel. 500-346-648

Agnieszka Derda | Poznan
agnieszka.derda@otwarteklatki.pl
tel. 669-690-403

Angelika Trzesniewska | Lublin
angelika.trzesniewska@otwarteklatki.pl
tel. 664-284-333

Julia Feliksa Wojciechowska | Szczecin
julia.wojciechowska@otwarteklatki.pl
tel. 506-154-836

Monika Zwalinska | Gdansk
monikazwalinska@gmail.com
tel. 794-387-749

Przemyslaw Koronkiewicz | Gdansk
koronkiewicz.p@gmail.com
tel. 503-396-755

Szymon Kochanski | Bydgoszcz
szymon.kochanski@otwarteklatki.pl

Klaudyna Andrijewska | £.6dZ
klaudyna_rosiak@wp.pl

tel. 608-245-043

Alicja Czerwinska | Katowice

alicja.czerwinska@otwarteklatki.pl
tel. 661-892-844

F.ukasz Miszczak | Zielona Géra
lukasz.miszczak@otwarteklatki.pl
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Wydarzenia lokalne

Jesli w Twojej miejscowosci nie ma grupy
lokalnej Otwartych Klatek, weZz udziat
w ktorym$ z organizowanych wydarzen
wegetarianskich lub weganskich — na pewno
znajdziesz tam podobne do siebie osoby,
z ktorymi mozesz zaczaC dziala¢! Akcja,
ktora odbywa sie prawie w kazdym, nawet
matym miescie raz w miesigcu, jest kuchnia
spoteczna - poczestunek, na ktory przynosisz
swoja wilasng roslinng potrawe, dzielisz sie
nig z innymi i probujesz dan przyniesionych
przez inne osoby. Kuchnie ciesza sie duza
popularnoscig i sa organizowane cyklicznie,
raz w miesiacu, co daje Ci mozliwosc¢ lepszego
poznania lokalnych wegetarian i wegan.

Stoisko informacyjne

Z.acznik dzialac¢ sam/sama!

Wbrew pozorom nie jest to takie trudne,
wystarczy znaC podstawy organizowania
poszczegolnych akcji i mie¢ chocby jednego
pomocnika. Najprosciej jest zorganizowac
stoisko informacyjne lub poczestunek;
projekcja filmowa i happening wymagaja
troszke wiekszego przygotowania, a zeby
zacza¢ akcje ,RoslinnieJemy” w Twoim
mieScie, musisz jedynie zapoznaC sie
z naszymi materialami! Kazda akcje
najlepiej jest organizowa¢ z co najmniej
miesiecznym wyprzedzeniem, by miec¢ czas
zarOwno na przygotowanie, jak i promocje.

Oto kilka krokow,

Po co organizowac stoisko informacyjne? By wyjs¢
do ludzi, pokaza¢ im, czym jest weganizm, jak
wyglada chéw przemystowy zwierzat i w jaki sposob
te osoby moga pomdc zwierzetom. Stoisko mozesz
zorganizowa¢ na ulicy lub podczas organizowanej
przez inne osoby imprezy, np. pikniku, festynu
czy koncertu. Polecamy Ci jednak pojawianie sie
z materialami na wydarzeniach, bo masz wowczas
pewnych odbiorcow.

ktore musisz

podjac, by sie
zorganizowac:

1. Skontaktuj sie z organizatorami wydarzenia,
na ktérym chcesz miec stoisko,

2. Zamdéw u nas materialy: ulotki i startery
weganskie, ktore bedziesz mogt/mogta rozdawac.
Najlepiejpiszbezposredniodomaciek.fleiszfreser@
otwarteklatki.pl

3. Zorganizuj sobie stolik i krzesto, mozesz réwniez
wystawiC puszke na drobne datki na Otwarte
Klatki.

4. Przygotuj sie merytorycznie do rozmowy
z zainteresowanymi osobami! Przeczytaj nasze
FAQ (w dalszej czeSci broszury) oraz podstawowe
informacje o przemystowym chowie zwierzat
w Polsce (w rozdziale poswieconym temu
zagadnieniu).

5. Zabierz ze soba aparat lub zréb kilka zdjec¢
telefonem i wys$lij je nam, wrzucimy na
Facebooka!

6. Napisz o organizacji swojego stoiska na swoim
profilu facebookowym i zapro$ znajomych na
wydarzenie!

otwarte
klatki
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POCZESTUNEK

To bardzo dobra forma akcji, ktéra przycigga osoby w r6znym wieku, i jest pretekstem do rozméw o zaletach
diety roslinnej. Mozna zorganizowac taki poczestunek podczas innego wydarzenia lub potaczy¢ go ze stoiskiem
informacyjnym, lecz mozna takze zorganizowac go na ulicy, najlepiej w towarzystwie osoby peloletniej.
Mozesz rowniez zorganizowac maty kacik kulinarny w swojej szkole, np. z okazji Dnia Ziemi czy innego
Swieta! To Swietny sposdb, by zaczac¢ temat weganizmu wsrod rowiesnikow (i nauczycieli rowniez!), gdyz
pokazujesz im od razu, ze weganizm to nie tylko jabtko i marchewka, ale tez pyszne ciasta i ciasteczka oraz

smaczne dania!

Oto kilka wskazowek, jak zorganizowac poczestunek:

1. W przypadku organizacji poczestunku na innym
wydarzeniu skontaktuj sie z jego organizatorami
i zarezerwuj miejsce. JeSli chcesz zorganizowac
poczestunek na ulicy, bedziesz potrzebowal/
potrzebowala pomocy osoby peholetniej, ktéra
bedzie odpowiedzialna za stoisko. Jesli na akcji bedzie
wiecej niz 14 osob, konieczne jest ztozenie w Urzedzie
Miejskim (w kazdym mie$cie inny wydzial jest za to
odpowiedzialny) zawiadomienia o zgromadzeniu na
3 dni robocze przed organizacjq akcji. Zazwyczaj jest
to tylko prosty formularz do wypeienia!

2. Zastandw sie, co potrafisz ugotowac czy upiec, i ile
funduszy mozesz przeznaczy¢ na jedzenie. Korzystaj
z prostych i tanich przepisow, gdyz wowczas
mozna zrobi¢ wiecej przekasek tanim kosztem.
Jesli masz znajomych wegetarian, popro$ ich
0 pomoc w przygotowywaniu poczestunku.

Mozecie nawet gotowac¢ razem, to bardzo mile,
integrujace doswiadczenie! Nie gotuj rzeczy, ktérych
nie da sie latwo podzieli¢, lub do ktorych bedziesz
potrzebowac¢ pojemnikéw (np. zupy), bo zwiekszy to
Twoje koszta.

3. Jedzenie pokr6j na mate kawatki, kup serwetki
i zadbaj o talerze i pojemniki, na ktorych je roztozysz.
Dobrze jest mie¢ przy sobie tyzke, noz, widelec
i deske do krojenia, na wypadek gdyby cze$¢ trzeba
bylo przygotowac na miejscu.

4. Zadbaj o rozkladany stét i o materiaty, zglos sie po
nie do nas!

5. Zabierz ze sobg aparat lub zréb kilka zdje¢ telefonem
i wyslij je nam, wrzucimy na Facebooka!

6. Napisz o organizacji swojego stoiska na swoim
profilu facebookowym i zapro§ znajomych na
wydarzenie!

PROJEKCJA

To ciekawe dziatanie, ktore jest raczej organizowane jako oddzielne wydarzenie. Plusem projekcji filmowej
jest to, ze filmy w obrazowy sposdb przekazujq duzo informacji i nie musisz juz tak szczegétowo thumaczyg¢,
dlaczego warto wybrac diete roslinng i jak okrutny jest przemystowy chéw zwierzat.

Przeczytaj, co trzeba zrobic, by dobrze przygotowac sie do tej akcji:

1. Pomysl o dobrym miejscu na organizacje projekcji,
najlepiej o przyjemnej kawiarni, w ktorej bedzie dos¢
przestrzeni, by pokazac film i pomiescic¢ kilkadziesiat
0séb. Nie wybieraj ciemnych, niezbyt przyjaznych
pubdw, do ktorych czes¢ odbiorcéw po prostu nie
przyjdzie.

2. Skontaktuj sie z wybranym miejscem i ustal dobra
date i godzine na projekcje. Z reguly lepiej jest
organizowac co$ wieczorami i pod koniec tygodnia,
gdy wiekszo$¢ ucznidw, studentéow i tych, ktorzy
pracuja, ma juz wolne.

3. Wybierz film, ktéry chciataby$/chciatby$ pokazac.
Potgodzinny film ,,Making the Connection” mozna
pokaza¢ bez kontaktowania sie z jego tworcami, ale

olwarte

w wiekszosci przypadkow bedziesz musial/musiata
napisa¢ do autoréw z prosba o pozwolenie. Dlatego
doradzamy Wam skontaktowa¢ sie w tej kwestii
z nami i my pomozemy w doborze odpowiedniego
filmu: alicja.czerwinska@otwarteklatki.pl

4. Zorganizuj rzutnik i ekran lub zapytaj wilascicieli
lokalu, w ktérym bedzie odbywac sie projekcja, czy
majq i moga uzyczy¢ Ci sprzetu.

5. Gdy wszystko bedzie juz ustalone, zat6z wydarzenie
na Facebooku i zapro$ na nie swoich znajomych
i znajomych znajomych! Poinformuj nas o tym,
a chetnie pomozemy Ci w promocji akcji!

6. Zabierz ze soba aparat lub zrob kilka zdjec¢ telefonem
i wyslij je nam, wrzucimy na Facebooka!

kiatki
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KALENDARZ AKTYWISTYCZNY

ROK SZKOLNY 2015/2016

2015

Autorki:
Kinga Bialek, Karola Kosecka, alis

Jak polaczy¢ weganizm ze szkola:
warsztat lub pokaz gotowania, pomysty na lunch
boksy.

4-11 pazdziernika - Swiatowy Tydzien
Zwierzat

1 pazdziernika - Dzien Wegetarianizmu
stoisko informacyjne i poczestunek;
projekcja filmu, np. ,,Making the Connection”.

2 pazdziernika - Dzien Zwierzat Hodowlanych
i Miedzynarodowy Dzien Przeciw Przemocy
stoisko informacyjne lub happening; prelekcja
w szkole na temat przemocy wobec zwierzat.

16 pazdziernika - Swiatowy Dzieni Zywnosci
stoisko informacyjne i poczestunek; projekcja
filmu, np. ,,Making the Connection”.

25 pazdziernika - Dzien Ustawy o Ochronie
Zwierzat

stoisko informacyjne lub happening;
prelekcja w szkole na temat zwierzat.
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25 listopada — Dzien Bez Futra

stoisko informacyjne lub happening; prelekcja
w szkole na temat przemystu futrzarskiego

w Polsce; projekcja filmu ,,To tylko zwierzeta”
Lukasza Musiala i Adama Ptaszynskiego.

Przez caly miesiagc mozna rozdawac ulotki i
wlaczac sie w dziatania antyfutrzarskie grup
lokalnych.

do 20 grudnia

warsztat lub pokaz gotowania, pomysty na
roslinne wersje Swigtecznych dan; rozdawanie
przepisow w formie ulotek.

otwarte
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2016

11 stycznia — Dzien Wegetarian
stoisko informacyjne i poczestunek

Przez caly miesigc mozna promowac akcje
zachecajace do sprobowania diety roslinnej:
Zostan Wege, Bezmiesne Poniedzialki,
RoslinnieJemy itd.

Thusty Czwartek

stoisko informacyjne i poczestunek; warsztat
lub pokaz gotowania, pomysty na weganskie
stodycze.

14 lutego - Walentynki
stoisko informacyjne; prelekcja o zZyciu
emocjonalnym zwierzat hodowlanych.

przed Swietami

warsztat lub pokaz gotowania, pomysty na
roslinne wersje Swiatecznych dan; rozdawanie
przepiséw w formie ulotek.

»Jak one to znosza?”
- akcje uliczne grup lokalnych
wlaczcie sie w organizacje!

okolo Prima Aprilis
prelekcja dotyczaca obalania mitow na temat diety
roslinnej (,,Dieta roslinna? Nie taka inna!)

1 kwietnia — Dzien Ptakow

prelekcja na temat chowu przemystowego, z

naciskiem na kury nioski i kurczaki brojlery.
olwarte

AKTYWIZM

7 kwietnia — Swiatowy Dzien Zdrowia

prelekcja na temat diety roslinnej i jej
zdrowotnych zalet; stoisko informacyjne i
poczestunek; projekcja filmu ,,Forks Over Knives”
lub innego tematycznego.

22 kwietnia — Dzien Ziemi

prelekcja lub projekcja filmu na temat
oddzialywania chowu przemystowego zwierzat
na Srodowisko (np. ,,Cowspiracy”); stoisko
informacyjne.

1 maja — Swieto Pracy
prelekcja na temat zawodu rzeznika lub zwierzat
w pracy — chow przemystowy.

Weganska Majowka
piknik na swiezym powietrzu, razem ze stoiskiem
informacyjnym.

1 czerwca

happening poréwnujacy stosunek mtodych
zwierzat domowych do hodowlanych (szczeniak-
prosiaczek itd.); stoisko informacyjne; pokaz
krotkich nagran prezentujacych stosunek dzieci
do jedzenia zwierzat:
www.youtube.com/watch?v=SrU03da2arE

5 czerwca - Dzien Ochrony Srodowiska
piknik na Swiezym powietrzu, razem ze stoiskiem
informacyjnym.

caly czerwiec:

stoiska poczestunkowe ,,Weganizm w wakacje”,
promujace diete roslinng w okresie letnim. Ulotki
zostaly opracowane specjalnie na tg akcje.

Stoiska poczestunkowe ,,Weganizm w wakacje”,
promujace diete roslinng w okresie letnim.
Ulotki zostaly opracowane specjalnie na tg akcje;
weganskie pikniki i poczestunku dla znajomych.

kiatki
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HAPPENING

Happening to wydarzenie w przestrzeni miejskiej, najczesciej w ruchliwym miejscu w centrum miasta,
ktére moze by¢ bardziej dynamiczne (odtwarzanie jakiej$S scenki, np. wchodzenia do klatki) lub statyczne
(stanie z banerem, tabliczkami, w maskach czy z rekwizytami). Jego celem jest zwrdcenie uwagi zar6wno
przechodnidw, jak i mediow na przekazywang przez nas informacje i zachecenie ich do dialogu i podjecia
konkretnych dziatan. Podczas happeningéw ludzie czesto dowiadujg sie o istnieniu aktywistow i aktywistek
bronigcych zwierzat i czasami chca ich wesprze¢. Ta forma akcji wymaga jednak sporo przygotowan, dlatego

zerknij, jak to ogarnac.

1. Okresl cel akcji: po co sie organizujesz i co
jest celem happeningu. Celem akcji ulicznej ,,Jak one
to znosza?” jest napietnowanie chowu klatkowego
kur niosek i z takim przekazem wychodzimy do
przechodniéw, ale w happeningach antyfutrzarskich
mowimy o wprowadzeniu w Polsce calkowitego
zakazu hodowli zwierzat na futra.

2. Znajdz dobre miejsce, najlepiej niech bedzie
to centrum miasta, w ktorym pojawia sie duzo
przechodniow i ktore jest popularnym miejscem. Jesli
akcja ma sie odby¢ w miejscu prywatnym, konieczne
sq wczeSniejsze uzgodnienia z wilascicielem czy
wiascicielkg miejsca.

3. Ustal dokladna date akcji, tak by nie pokryta
sie ona z innymi waznymi wydarzeniami w Twoim
miescie.

4. Okresl forme akcji, czyli jakie sprzety
i umiejetnosci sa potrzebne, kto i ile 0sob jest
niezbednych. Im bardziej atrakcyjna forma akcji,
tym wieksze szanse, ze odwiedza Was media. Bardzo
wazne jest, by podczas happeningu byto Was wiecej,
wowczas mozna podzieli¢ sie zadaniami, a sama akcja
robi wieksze wrazenie.

5. 716z zawiadomienie o zgromadzeniu

w Urzedzie Miejskim. Jesli akcja odbywa sie
na terenie miejskim i wykorzystuje zajmowanie
przestrzeni publicznej, trzeba zanieSC zgloszenie
o zgromadzeniu (jesli w happeningu bierze udziat
wiecej niz 14 os6b jest to zgromadzenie) i zlozy¢
w 2 kopiachna Dzienniku Podawczym. Organizatorem
zgromadzenia musi byC pelnoletnia osoba, ktéra
bedzie odpowiedzialna za jego przeprowadzenie
i na ktorej nazwisko Urzad wystawi legitymacje
uprawniajacq do przeprowadzenia zgromadzenia.

6. Przygotuj plakat akcji i wydarzenie na

Facebooku, ktére bedg reklamowac¢ akcje. Przyda
Ci sie pomoc zaprzyjaznionego grafika, plakat mozesz
wydrukowac¢ nawet na domowej drukarce.

7. Zrob liste lokalnych mediow i wyslij im
zaproszenie na happening. Sprawdz, jakie
gazety, radia i telewizje dzialaja w Twoim miescie
i wyslij im zaproszenia na redakcyjne e-maile.
W informacji prasowej umie$¢ najwazniejsze tresci:
co, gdzie, kiedy, po co, kto to organizuje i kontakt
do organizatorow. Wiadomos¢ najlepiej wysylac
dwukrotnie: na tydzien przed wydarzeniem i na
dzien-dwa przed akcja.

8. Skontaktuj sie z nami i zamow materialy
na akcje!

9. Przygotuj sie do akcji: merytorycznie,
do rozmow z mediami i z przechodniami.
Nie przychodzmy na akcje nieprzygotowani!
Kazda osoba uczestniczaca w happeningu powinna
mie¢ podstawowe informacje odno$nie wydarzenia.
Odbiorcy akcji sq czuli na naszq wiedze/niewiedze
w danym temacie; ,,rekwizytowo” — sporzadz liste
potrzebnych materiatléw (ulotki, przebrania, banery,
aparat itd.); ,,osobowo” — okresl liczbe potrzebnych
do akcji osob, najlepiej z osobami rezerwowymi.
Duzo tatwiej zrobi¢ dobrg akcje, gdy 0sob jest wiecej
i mozna sie dzieli¢ obowigzkami!

10. Zabierz ze sobg aparat lub zréb kilka zdje¢
telefonem i wyslij je nam, wrzucimy na Facebooka!

otwarte
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ROSLINNIEJEMY

Denerwuje Cie to, Zze w Twojej miejscowos$ci nie ma restauracji, w ktdrej mozesz zjeS¢ wegetarianski czy
weganski positek? Dolacz do naszej akcji ,,RoslinnieJemy” i sprobuj zacheci¢ wiascicieli wybranych,
lokalnych restauracji do wprowadzenia roslinnych opcji dan. Jak to zrobic?

1. skontaktuj sie z koordynatorka ogélnopolskiej
kampanii i zamo6w materiaty ,,Ro$linnieJemy”:
dorota.radziszewska@otwarteklatki.pl

2. zdecyduj, ktore restauracje beda
najodpowiedniejszymi i do ktérych bedziesz
p6zniej chodzi¢ i umow sie z ich wlascicielami
na rozmowy,

3. przedstaw wszystkie zalety zwigzane
z uczestnictwem w kampanii (przeczytasz
o nich w naszych materiatach),

4. przeslij koordynatorce kampanii namiary
na restauracje, ktére beda chetne do udzialu
w kampanii wraz z menu, ktére oferuja,
a informacja o nich zostanie umieszczona na
naszym Facebooku. Daj restauracji naklejki
$wiadczace o uczestnictwie w akcji!

olwarte
kiatki
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EDUKACJA ROWIESNICZA

Nasza docelowa forma dziatania, polegajaca gtéwnie na Twoim dialogu z rowiesnikami, ktérego tematyka sa
zwierzeta hodowlane i nasze konsumenckie decyzje, w tym dieta roslinna. Dialog ten moze przybra¢ forme
ktdrejs z opisanych powyzej akcji, ktore moga bardziej zaciekawi¢ rowiesSnikow niz zwykla rozmowa. Szerzej
o tym zagadnieniu piszemy w trzeciej czesci e-booka, gdzie przeczytacie rGwniez o propozycjach prelekcji dla
miodziezy, ktore mozna zorganizowac¢ w swojej szkole lub w przyjaznym dla Was miejscu.

Forma dzialania, o ktorg nam najbardziej chodzi. Ale co to jest?

Z pewnoscia co$, co juz w pewnym stopniu robisz, mniej lub bardziej zawziecie. To tak naprawde
dialog z Twoimi réwiesnikami: kolegami z klasy, kuzynami, przyjaciétmi czy znajomymi. Oczywiscie
na temat zwierzat lub diety roslinnej. Z pewnoscia znalazte$/znalazta$ sie pewnie kiedy$ w sytuacji,
w ktérej Twoi koledzy czy kolezanki zadaly pytanie: ,,Ale dlaczego? Po co to robisz?” - od tego sie

ZazwycCzaj zaczyna.

Jak rozmawiac z nastolatkami i stac sie edukatorem rowiesniczym?

Jak wprowadzac temat zwierzat hodowlanych i diety roslinnej do swojej szkoly i z czego korzystac,
tworzac prezentacje czy prelekcje na temat weganizmu, dowiesz sie wtasnie w tym rozdziale.

JAK ROZMAWIAC

Z ROWIESNIKAMI?

Z pewnoscig nie w ten sam sposob jak z rodzicami. Dlaczego? Gdyz jest to inna grupa wiekowa i argumenty
etyczne czy zdrowotne moga Twoich rowieSnikow w ogole nie interesowac. Jak wiec zainteresowac ich
tematem weganizmu i co w ogdle do nich przemawia? Mamy kilka dobrych rad:

1. Rozmawiaj przyjacielsko! Nie atakuj
znajomych agresywnymi tekstami, zawsze wzbudzg
one opar i gniew, bo jest to naturalna reakcja na bycie
atakowanym. Sprobuj ostudzi¢ negatywne emocje,
mowiac o zwierzetach — bywa to ciezkie, bo sg to
trudne tematy, jednak lepiej wychodza rozmowy bez
naszych negatywnych emocji.

Na przykltad: na pytanie ,,Dlaczego jeste$ weganinem/
wegankg?”

zta odpowiedz to: ,,Bo nie chce mordowac zwierzat
tak jak Ty”

dobra odpowiedZ: ,Bo szanuje zwierzeta, nawet
krowy i $winie, i wiem, w jak okropnych warunkach
sa hodowane i zabijane”.

olwarte

2. Rozmawiaj madrze! Jesli interesuje Cie temat
diety roslinnej i pomoc zwierzetom hodowlanym,
dowiedz sie jak najwiecej na ich temat, czytajac
artykuty, ogladajac filmy albo po prostu zaznajamiajac
sie z tym e-bookiem, ktory zawiera skondensowang
wiedze. Jesli czego$ nie wiesz, w trakcie rozmowy
przyznaj to — nie musisz wiedzie¢ wszystkiego
i zawsze mozesz co$ sprawdziC lub zwroci¢ sie do
nas z prosba o pomoc! Jesli znasz podstawowe fakty
zwigzane z weganizmem, Twoi koledzy i kolezanki
beda traktowali Cie powazniej, niz gdy tylko bedziesz
powtarzac, ze ,,zwierzeta cierpia” - to wie kazdy.

Na przyktad: zamiast: ,,Nie jem Swinek, bo to biedne
zwierzeta”

Lepsze wrazenie zrobisz, odpowiadajac: ,Nie
jem $win, bo ich hodowla wiaze sie z ogromnym
cierpieniem, cale Zycie spedzaja w zamknieciu.
Karmia mlode, ktore sie im pdzniej odbiera i zabija
na mieso”.

kiatki
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3. Pokazuj filmy i zdjecia! Obrazy dziataja na
nas duzo silniej niz stowa, z ktorymi zawsze mozemy
dyskutowa¢. Przykladowo, mowiac ,zwierzeta
zabijane na mieso cierpig” mozesz nie zyskac nic, bo
zostanie to uznane za slogan i suchy fakt. Pokazujac
krétki film, w ktérym te zwierzeta cierpia, dzialasz na
emocje — z obrazem ciezko jest sie kiocic.

Pamietaj jednak, Ze pokazywanie obrazéw nie zawsze
jest skuteczne i musisz dostosowac tresci do swojego
rozmowcy: osoby, ktora nie szanuje zwierzat, nie
przekona kadr z kurami stloczonymi na fermie,
a z kolei na osobe bardzo wrazliwg niektére treSci
moga podziata¢ zbyt mocno.

4. Daj znajomym sprobowac! Przygotuj maty
poczestunek roslinny i zapro$ ich do siebie na obiad
czy herbate! Zrob wiecej kanapek do szkoty, bys
mogl/mogla poczestowac¢ zaciekawiong kolezanke
lub zaintrygowanego kolege. Pokaz im, ze sg sojowe
zastepniki szynek i seréw zoéttych, by wiedzieli,
Ze weganizm to zadne wyrzeczenie. A moze nawet
zorganizuj w Twojej szkole maty poczestunek roslinny
podczas np. Dni Otwartych czy jakiegos Swieta —
podobno stodkie kaciki bardzo dobrze sie sprawdzajq!
Takie pozytywne zachecanie do probowania dan
roslinnych dziala lepiej niz stwierdzenie: ,,0 jejku,
masz zwtoki w kanapce!” :) I pamietaj, im apetyczniej
Twoje danie wyglada, tym bardziej inni nie beda
mogli sie mu oprzec!

5. Zapros znajomych na projekcje filmu,
kuchnie spoleczna czy inne weganskie

wydarzenie! Jes§li mieszkasz w miejscowosci,
w ktorej kto$ juz organizuje prozwierzece akcje,
wybierz sie na nie razem z przyjacielem/przyjaciotka.
Szczegolnie polecamy projekcje filmowe, podczas
ktorych mozna sie sporo dowiedzie¢ o danym temacie,
oraz kuchnie spoteczne i inne akcje poczestunkowe,
gdzie ktoS zupehlie niezaznajomiony z kuchnig
roslinng moze jej skosztowac i w niej zasmakowac.

6. Zorganizuj wlasng akcje! Jesli w Twojej
miejscowosci nie ma lokalnej grupy Otwartych Klatek
ani zadnej inne dzialajacej organizacji prozwierzecej,
sprobuj sam/sama zacza¢ dziala¢! Mozesz wybrac
jedng z opisanych w poprzednim rozdziale opcji
dziatania, to, co najprosciej bedzie Ci zorganizowac.
Koniecznie zapros znajomych, co na Facebooku nie
jest zadnym problemem. Mozesz réwniez wykonac
wiasnorecznie plakat i zapyta¢ wychowawczyni/
wychowawcy, czy mozesz go rozwiesi¢ na terenie
szkoty.

7. Zrob mala prezentacje lub wyklad na

temat diety roslinnej lub zwierzat! Zapytaj
wychowawczyni/wychowawcy, czy mozesz to
zrobi¢ na godzinie wychowawczej, powinno sie to
udac¢ rowniez na WOS-ie czy biologii. W zaleznosci
od tego, ktory nauczyciel/nauczycielka bedzie
Ci  bardziej przychylny/przychylna, @ mozesz
skorzysta¢ z czasu podczas jego/jej lekcji. Mozesz
oczywiscie wykorzystac scenariusze, ktére znajdziesz
w tym e-booku i zglosic sie do nas po prezentacje do
warsztatow!

8. Zrob wywiad wsrod znajomych! Jesli beda
zainteresowani dietq weganska, pozwadl im jg poznac!
Jesli nie, delikatnie wypytaj ich dlaczego i zastosuj
sie wtedy do poprzednich porad.

9. Podkreslaj, ze dieta roslinna jest

zdrowa i fit! Sporo nastolatkéw interesuje sie
dieta, odchudzaniem, ¢wiczy na sitowni itd., dlatego
tez warto rowniez mowi¢ o zdrowotnych zaletach
weganizmu i zachecac¢ réwiesnikéw do sprébowania
tej diety!

10. Napisz artykul o weganizmie do swojej
gazetki szkolnej lub na strone internetowa

szkoly! Moze to zainteresowa¢ tematem zar6wno
uczniow, jak i nauczycieli!

czy kosmetykach (testy na zwierzetach).

W naszych rozmowach skupiamy sie najbardziej na
diecie roSlinnej oraz na zwierzetach hodowlanych,
poniewaz to wlasnie one sa najokrutniej traktowanymi
zwierzetami i zabija sie ich rocznie miliardy. Pamietaj
jednak, ze nie kazda osoba, ktora bedziesz chcial/
chciala przekona¢ do wegetarianizmu czy weganizmu, zrezygnuje
z jedzenia miesa i produktéw odzwierzecych, réwniez z uwagi na obawy
rodzicow. Dlatego warto mowi¢ réwniez o wykorzystywaniu zwierzat
w rozrywce (cyrki ze zwierzetami, oceanaria, zoo), ubiorze (futra, skéra)

Jesli chcesz znalezc¢ konkretne
informacje na te tematy,
odwiedz te strony:
www.cyrkbezzwierzat.pl
www.polskiezoo.info
www.notest.org
www.stoptestom.info
www.cenafutra.info
www.antyfutro.pl

otwarte
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CO JESLI ROWIESNICY I RODZINA

SIE ZE MNIE SMIEJA?

1. Ci, ktorzy sie Smiejg, nie
rozumieja.

Pamietaj, ze nie kazdy jest wrazliwy na krzywde
zwierzat, jednak zdecydowana wiekszoS¢ 0s6b
taka wrazliwos¢ posiada, nie zdajac sobie jedynie
sprawy z tego, jak bardzo zwierzeta cierpig na
fermach. Osoby wrazliwe widzac przejmujace
zdjecia lub inne materialy z przemystowego

O czym

[ ]
mUSlSZ chowu zwierzat, zdecydowanie by tego nie

pamietac?

pochwalaly. Nie oznacza to, Ze przestatyby jesc¢
mieso, ale z pewnoscia zgodzilyby sie z Toba,
ze warunki chowu zwierzat muszg ulec poprawie.

2. Do osob agresywnych
rzadko przemawiajg
argumenty.

Jesli ktos Cie zaczepia tylko po to, aby zaczepic,
to nie ma sensu wchodzi¢ w wymiane zdan.
Lepiej ja ucig¢ krotkim stwierdzeniem typu
,wegetarianizm/weganizm to moj wybor etyczny,
o ktorym chetnie porozmawiam, jesli bedziesz
chciat/chciala rozmawia¢, a nie sie kiocic
i udowadnia¢ mi, Ze nie mam racji”.

3. To, co nowe, nieznane, moze
budzic niechec - ale tylko do
chwili, gdy pozna sie to blizej.

Przypomnij sobie, kiedy ostatnio powiedziates/
powiedziatas, Ze coS jest glupie lub bez sensu,
a dopiero gdy poznatas/poznates to blizej, wydato
sie nawet fajne. Tak samo jest z weganizmem
i prawami zwierzat. Osobom postronnym moga
wydac sie ghupie, przeciez tyle zlego dzieje sie
na Swiecie - gloduja dzieci, tocza sie wojny,
a Ty walczysz o prawa zwierzat. Musisz wzigc
pod uwage, ze dla wielu os6b kwestie poprawy
zycia zwierzat s drugorzedne, nie oznacza to
jednak, ze nie warto o nie walczyc¢.

otwarte
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JAK REAGOWAC

1. Moja mama 1 tata nie
traktuja mnie powaznie,
sSmiejq sie z mojej diety.

Rodzice roznie reaguja na zmiane diety
swoich pociech. Najczesciej towarzyszy
temu niepokoj o zdrowie, a weganizm wydaje
im sie skrajny i troche Smieszny. Pamietaj,
ze Twoim najwiekszym atutem w rozmowie
z rodzicami jest wiedza. Im wiecej wiesz
na temat weganizmu, tym latwiej bedzie
Ci przekona¢ i powaznie porozmawiac
z rodzicami, ktérzy traktuja Twojq zmiane
diety jak chwilowy wybryk.

W wolnej chwili przeprowadz z rodzing
rozmowe, powiedz im, jak wazny jest dla
Ciebie fakt, aby cho¢ troche zmieni¢ swoje
nawyki zywieniowe, uzyj faktéw naukowych
Swiadczacych o tym, ze diety roslinne sg
zdrowe na kazdym etapie zycia (pomoze Ci
w tym stanowisko ADA, American Dietetic
Association). Mow powaznie i rzeczowo —
sprawisz wrazenie osoby naprawde przejetej
sprawa. Co zreszta jest zgodne z prawda,
prawda?

Ustal z rodzicami, ze chciatbys$/chciatabys
jes¢ jeden lub dwa positki weganskie lub
na poczatek wegetarianskie tygodniowo,
by¢ moze w ten sposob latwiej bedzie im to
zaakceptowac.

Skorzystaj z tych stron, aby zasiegnac
inspiracji na dania:
www.otwarteklatki.pl/dobre-decyzje
www.vegespot.pl
www.wegannerd.blogspot.com
www.blogweganski.pl

www.puszka.pl

Niezaleznie od wszystkiego pamietaj,
ze nawet gdy rodzice nie wyrazg zgody na
chocby mate zmiany w diecie, mozesz jq
zmieni¢, gdy sie usamodzielnisz.

2. Koledzy w szkole ciagle
draznig sie ze mna.

Tak rowniez bywa. Jedna z rzeczy, ktore moga
kolegow przekona¢ do zmiany nastawienia,
to z pewnoscia Twoje sniadania w szkole.
Jesli beda wygladaly smakowicie, to sami
zaczng sie interesowac, co jesz, i nigdy nie
powiedzq juz, ze ,to tylko trawa”. Tutaj
mozesz przeczytac jak radza sobie nastolatki
w takich sytuacjach: www.otwarteklatki.pl/
byc-weganskim-nastolatkiem

Pokaz rowiesnikom, ze dieta roslinna
jest rownie smaczna, zdrowa i szybka
W przygotowaniu.

Jesli ktos w szkole chce z Tobg porozmawiac
na temat zwierzat oraz tego, dlaczego
zmienite$/zmienitas diete, to Swietnie.
Przedstaw tej osobie swoj poglad, skupiajac
sie na pozytywach, nie stawiaj sie nigdy
w pozycji osoby, ktora jest lepsza, bo dziata
narzecz zwierzat, postaraj sie raczej pokazac,
jak tatwo jest byC weganinem/weganka,
pomagac zwierzetom i czerpac z tego wielka
przyjemnosc.

Na zadawane Ci pytania odpowiadaj
spokojnieirzeczowo. Pamietaj, ze negatywne
emocje nie stuzg sensownej dyskusji.
Najwazniejsze jest jednak to, aby cieszyc¢ sie
weganizmem, czerpac z niego przyjemnosc.
Jesli bedziesz szczesliwy/szczesliwa, inni z
pewnoscia to zauwazg. Pamietaj tez, ze nie
masz obowigzku thumaczyc¢ sie w szkole ze
swoich decyzji - jesli to robisz, to tylko z
uprzejmoscidlainnychicheciporozmawiania
z kolegami i kolezankami.

otwarte
kiatki




EDUKACJA ROWIESNICZA

DYREKCJAI NAUCZYCIELE

Jesli chcesz wprowadzi¢ temat weganizmu do Twojej szkoty, np. zorganizowa¢ prezentacje na ten temat,
rozklei¢ plakaty zachecajace rowieSnikdw do przyjscia na spotkanie tematyczne czy po prostu zrobi¢ mata
akcje tematyczng w szkole, czeka Cie rozmowa z nauczycielem/nauczycielkg lub dyrektorem/dyrektorkq
placéwki. Rozmowa taka to trudne zadanie, warto wiec przygotowac sie do uargumentowania Twoich racji.

Jak to zrobic¢?

1. Zacznij od swojego wychowawcy/
wychowawczyni i zapytaj go/ja, czy jest
mozliwo$¢ zorganizowania czego$ w Twojej klasie.
By¢ moze sam nauczyciel/nauczycielka zajmie sie
uzgadnianiem tego tematu z dyrekcja.

2. Odwoluj sie do celow podstawy
programowej! JesliTwojnauczyciel jest niechetnie
nastawiony do tematu zwierzat hodowlanych/diety
roslinnej, masz dwa wybory: a) poszukac bardziej
przychylnego nauczyciela/nauczycielki, b) przekonac
go/ja. Jesli wybierzesz opcje ,a”, odwolaj sie do
podstawy programowej: jednym z celow edukacji
w gimnazjach i liceach jest ,,ksztaltowanie u uczniow
postaw warunkujacych sprawne i odpowiedzialne
funkcjonowanie we wspélczesnym Swiecie”. Temat
diety roslinnej i Swiadomego konsumpcjonizmu
(dobrego dla ludzi, zwierzat i Srodowiska) oraz
minimalizowanie okrucienstwa wobec zwierzat

to zdecydowanie tematy podnoszace SwiadomosSc
uczniow i przygotowujace ich do funkcjonowanie
w spoteczenstwie.

3. Zbierz poparcie kolegow i kolezanek

z klasy! Jesli argument podstawy programowej
nie zadziala, zache¢ kolegéw i kolezanki z klasy do
wsparcia Twojego pomystu. Mozesz powiedzie¢ im,
jak wazny jest dla Ciebie ten temat i ze chcesz po
prostu pokaza¢ im wszystkim, dlaczego tak bardzo
Cie on interesuje.

4. Skontaktuj sie z nami! Jesli bedziesz
potrzebowac¢ konkretnego wsparcia (merytorycznego
czy materialowego), napisz do nas, na pewno
pomozemy! Jesli nasi aktywisci dziataja w Twojej
miejscowos$ci, mozemy réwniez zjawic sie w Twojej
szkole z prelekcja.

PRELEKCJA W SZKOLE

Chcesz opowiedziec swojej
klasie o tym, dlaczego nie
jesz miesa, jajek i mleka?

Czujesz sie na sitach, by zrobi¢ prezentacje
o zwierzetach i chowie przemystowym lub
o diecie roslinnej?

Zajrzyj do naszych scenariuszy lekcji
i skontaktuj sie z nami, by otrzymac¢ do
nich prezentacje! Mozesz z nich skorzy-
staC na zajeciach, ale mozesz rowniez zro-
bi¢ wiasng prezentacje na ich podstawie!

olwarte
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SCENARIUSZE PRELEKCIJI

»DIETA ROSLINNA - CZY TAKA INNA?”

Cel: zapoznanie mlodziezy z walorami diety roslinnej, TreSc¢ zajec:
wartosciami produktéw roSlinnych i  réznymi Edukator/ka przedstawia uczniom prezentacje bogata

aspektami zdrowego sposobu odzywiania sie. w zdjecia i informacje, na bazie ktorej prezentuje im
diete roslinng: wartosci odzywcze poszczegblnych
Wiek uczestnikow: 12-18 lat grup produktow roslinnych, najbardziej popularne
Liczba oséb podczas warsztatu: 20-25 suplementy, zalety zdrowotne diety roSlinnej
Czas trwania: 1x45 minut i zrodla warto$ciowych informacji na temat tej
diety. Przedstawia rowniez ciekawostki dotyczace
Wykorzystywane metody: weganskiego stylu zycia.
* prezentacja (Power Point)
* pogadanka, dyskusja Autorki:
Alicja Czerwinska,
Pomoce naukowe: Weronika Szarafin (www.szarafin.diet)
* komputer

» rzutnik i ekran
* prezentacja ,,Dieta roSlinna — czy taka inna?”

* ulotka

e -

S RS

— \
\Jf ’

-

DIETA ROSLINNA
- CZY TAKA INNA?Y
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Czas

5 min

Metoda
pogadanka

EDUKACJA ROWIESNICZA

Tresc

Przedstawiamy weganskich sportowcéw: Patrik Baboumian (strongman), Ella Ma-
gers (trenerka osobista, fitness, kick boxing, muay thai), Steph Davis (wspinaczka)
i Scott Jurek (ultramaratonczyk). Pytamy ucznioéw, czy sadza, ze mozna by¢ aktyw-
nym sportowcem na diecie roslinnej. Przedstawiamy im réwniez znanych roslino-
zercow: aktorow, muzykow, rezyserow.

5 min

pogadanka,
wyktad

Angazujemy uczniow w dyskusje na temat tego, czym jest dieta roslinna, czyli
weganizm. Zapewniamy ich, Ze weganie nie jedzq trawy, natomiast wykluczaja
produkty odzwierzece ze swojej diety. Podajemy definicje weganizmu.

5 min

pogadanka,
wyktad

Wyjasniamy, ze dieta ro$linna jest urozmaicona i smaczna i nie oznacza rezygna-
cji z ich ulubionych produktéw, np. lodéw, czekolady, hot dogow itd. Pokazujemy
przyklady takich produktéw, posiadajacych swoje roslinne alternatywy, tak jak

i tradycyjnych dan, ktére mozna przygotowac¢ w wersji roslinnej. Dieta ro$linna
dostarcza odpowiedniej ilosci biatka, wapnia, Zelaza oraz witamin, jesli tylko kom-
ponujemy positki z glowa!

5 min

pogadanka,
wyklad,
¢wiczenie

Thimaczymy, skad mozna czerpac¢ biatko pochodzenia roslinnego. Jesli mamy
dos$¢ czasu, mozemy rowniez wykorzystac tabele wartosci odzywczych produktow
ro$linnych (dostepne np. na stronie Instytutu Zywnosci i Zywienia:
(www.izz.waw.pl/pl/warto-odywcza-produktow-spoywczych-i-potraw/opis-ba-
zy?tmpl=component&format=pdf), na bazie ktérych uczniowie beda mogli sami
znalez¢ produkty roslinne z najwieksza zawartoscia biatka.

5 min

pogadanka,
wyklad,
¢wiczenie

Wyjasniamy, jakie witaminy i mineraty znajduja sie w produktach pochodzenia
roslinnego. Jesli mamy dos¢ czasu, mozemy réwniez wykorzystac tabele wartosci
odzywczych produktéw roslinnych (link powyzej), na podstawie ktérych uczniowie
beda mogli sami znaleZ¢, jakie substancje odzywcze zawarte sa w owocach, warzy-
wach, zbozach itd.

5 min

pogadanka,
wyklad,
¢wiczenie

Tlumaczymy, jakie rodzaje thuszczow znajdujq sie¢ w produktach pochodzenia
roslinnego. Jesli mamy dos¢ czasu, mozemy réwniez wykorzystac tabele wartosci
odzywczych produktéw roslinnych, na bazie ktérych uczniowie beda mogli sami
znalez¢, jakie substancje odzywcze zawarte sa w owocach, warzywach, zbozach
itd. Przedstawiamy weganskie suplementy diety i Zrodta, z ktérych mozna je zamo-
wic. Podkreslamy potrzebe suplementowania witamin B12 i D.

5 min

wyktad

Pokazujemy roslinng i tradycyjna piramide ZzywnoSciowa i wykazujemy podobien-
stwa pomiedzy dwoma zaleceniami. Mozemy w tym momencie odnies¢ sie rGwniez
do komponowania positkow i tacek zywieniowych dostepnych na stronie
www.dieta.mp.pl/diety/zdrowe_diety/show.html?id=74452

5 min

wyklad,
pogadanka

2 min

wykltad

Udowodniamy, zZe dieta roslinna jest korzystna dla zdrowia i zapobiega rozwojowi
popularnych choréb cywilizacyjnych. Przedstawiamy opinie Amerykanskiego Stowa-
rzyszenia Dietetycznego i trend przechodzenia na diete weganska u 0s6b z powazny-
mi chorobami (Bill Clinton — choroba serca, Mike Tyson — nadci$nienie, reumatyzm,
problemy oddechowe, Venus Williams — obnizenie poziomu energii, bole stawow).

3 min

wyklad,
prezentacja

Omawiamy inne aspekty zwiazane z dietq roslinna, ktore sprzyjaja tez zwierzetom
i Srodowisku naturalnemu.

Przedstawiamy strony, z ktérych moze korzysta¢ kazda osoba chcaca przejs¢ na
diete roslinng (weganizmteraz.pl, puszka.pl, otwarteklatki.pl) i polecamy publikacje
(e-booki i starter Otwartych Klatek), ktore majg pomoc w stawianiu pierwszych
krokéw na diecie roslinnej.

Jesli czas na to pozwoli, mozemy réwniez wspomnie¢ o innych aspektach zwigzanych z dietq ro$linna,
czyli zwierzetach hodowlanych i wplywie przemystowego chowu zwierzat na srodowisko.

otwarte
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SCENARIUSZE PRELEKCJI

»ZWIERZETA W KULTURZE”

Cel: wyjasnienie mlodziezy mechanizmdow spoteczno- Pomoce naukowe:
kulturowych, stuzacych dystansowaniu nas od <« komputer
zwierzat hodowlanych, i sklonienie jej do refleksji e rzutnik i ekran

nad losem tych zwierzat. * prezentacja ,,Zwierzeta, a my”

* filmy - youtube.com
Wiek uczestnikow: 13-18 lat » ulotka
Liczba oséb podczas warsztatu: 20-25
Czas trwania: 1x45 minut Tresc zajec:

Prowadzaca/y pokazuje uczniom prezentacje opartga
Wykorzystywane metody: na zdjeciach i filmach, na podstawie ktorej thumaczy
* prezentacja (Power Point) im, w jaki sposob kultura, w ktérej zyjemy, wplywa
* filmy - youtube.com na nasze postrzeganie zwierzat hodowlanych.

* pogadanka, dyskusja
Autorki:
Alicja Czerwinska,
James Wildman (Animal Rights Foundation of
Florida, z prelekcji ,,101 Reasons To Go Vegan”)
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EDUKACJA ROWIESNICZA

wyjasnienie mechanizméw stosowanych w reklamach produktéw odzwierzecych — 10 min

Wstep

Czas Metoda Tres¢
5min |pogadanka [Reklama mleka ,t.aciate” - wyjasnienie funkcjonowania ,,iluzji reklamowej” oraz
»iluzji kulturowe;j”.
5min |wyklad, Chow przemystowy zwierzat — przyblizenie realiow, wyjasnienie rozdzwieku
pogadanka [pomiedzy ,,iluzja reklamowa” a rzeczywistoscig oraz podstaw do tworzenia tych
iluzji.
Czesc I
jedzenie czy istnienie: podkreslenie réznicy pomiedzy produktami roslinnymi
a odzwierzecymi oraz zwierzetami domowymi a hodowlanymi — 15 min
Czas Metoda Tres¢
10 min | wyklad, Skontrastowanie zdjec truskawek z prosiakiem, truskawek ze szczeniakiem oraz
pogadanka [ $winki ze szczeniakiem i wyjasnienie, Ze pomiedzy pokarmem ro$linnym a zwie-
rzecym jest istotna réznica. Jednoczesne podkreslenie braku r6znic pomiedzy
prosiakiem i szczeniakiem.
5min |wyklad, Podkreslenie kulturowej réznicy w postrzeganiu zwierzat, ktéra nie znajduje bio-
pogadanka [logicznego i etycznego usprawiedliwienia. Nawigzanie do otwartosci i moralnosci
trzylatka, niepoddanego jeszcze ,,iluzji kulturowej”. Podkreslenie ukulturowienia
obrazu zwierzat w edukacji dzieci, ktéra zaczyna sie juz w przedszkolu.
Czesc 11
film ,,Farm To Fridge” Mercy For Animals, 5 min
Czas Metoda Tresc
5min |film Zobrazowanie przemystowego chowu zwierzat.
Czesé III
wytlumaczenie mozliwosci zmiany losu zwierzat — 10 min
Czas Metoda Tres¢
2min |wyklad, Zobrazowanie na przyktadzie przemystu futrzarskiego absurdu pojecia ,,humanitarne-
pogadanka [go” chowu i zabijania zwierzat.
5min |wyklad, Wyjasnienie absurdu tradycji picia mleka krowiego, jedzenia jajek i miesa i pod-
pogadanka [ kreslenie faktu, ze bez produktow odzwierzecych da sie zy¢, co wiecej, mozna by¢
sprawnym i silnym.
3min |[wyklad, Wytlumaczenie zasadno$ci diety roslinnej na przyktadzie naturalnych roslinozer-
pogadanka [ cow.

Czas

zaprezentowanie weganskich sportowcow i roslinnej piramidy zywieniowej

Metoda

Zakonczenie

oraz odeslanie do Zrédel informacji — 5 min

Tresc

5min |wyklad, Zaprezentowanie weganskich sportowcow i roslinnej piramidy zywieniowej oraz
pogadanka [ odestanie do Zrédet informacji.
olwarte
kilatki
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DIETA I KUCHNIA

Co to jest weganizm?

Weganizm to styl zycia, ktérego gtbwnym przejawem
jest dieta oparta na produktach roslinnych i rezygnacja
ze spozywania produktow pochodzenia zwierzecego,
czyli miesa, mleka, jajek, zelatyny itd. Poza sama dietg
weganie i weganki nie nosza ubran z dodatkami futra
czy skory, wybieraja weganskie kosmetyki i Srodki
czystosSci,niepopierajatezrozrywekzwykorzystaniem
zwierzat. Glownymi przyczynami, dla ktérych coraz
wiecej 0s0b decyduje sie na weganizm, sg wzgledy
etyczne, zdrowotne i ekologiczne.

Czym weganizm rozni sie od
wegetarianizmu?

Wegetarianizm to decyzja o niejedzeniu kazdego
rodzaju miesa, jednak nie wyklucza uzywania innych
odzwierzecych produktow, pomimo Ze sa pozyskiwane
w sposéb powodujacy duze cierpienie zwierzat.
Odmianami wegetarianizmu sg: laktowegetarianizm
- niespozywanie jajek oraz owowegetarianizm -
niespozywanie nabiatu.

Wiele przestanek sklania do wegetarianizmu,
jednak zazwyczaj osoby, ktore sa wegetarianami
i wegetariankami z powodow etycznych, z czasem
sklaniajg sie ku wyborom weganskim. Ma to zwigzek
z upowszechnianiem wiedzy o realiach produkcji
mleka czy jaj. Wiekszos¢ wegan i weganek bylo
wczesniej wegetarianami i wegetariankami, zanim
zapoznali sie z praktykami stosowanymi na fermach
przemystowych hodujacych kury i krowy.

A co ty wlasciwie jesz?

Bardzo duzo produktéw: warzywa, owoce, rosliny
straczkowe (soczewica, ciecierzyca, fasola—wystepuja
w roznych odmianach) oraz ich przetwory (pasztety,
kotlety, pasty, sosy, zupy, sery), produkty zbozowe
(kasze, makarony, pieczywo), roslinne mleka, jogurty
i sery oraz stodycze bez dodatku jaj czy mleka. Jesli
chcesz zobaczy¢ bogactwo diety roslinnej, zajrzyj
na wydarzenie kulinarne organizowane w Twoim
miesScie, czyli Kuchnie Spoteczna.

Co jesz na imprezach, na weselach, na
grillu?

Moi znajomi wiedza, ze jestem weganka/weganinem
i zazwyczaj przygotowujq dla mnie jakas roslinng
opcje na imprezie rodzinnej, grillu czy weselu.

olwarte

Ja réwniez staram sie przygotowac na te okolicznosci
co$ swojego, bo w ten sposéb pokazuje im
swojq diete i czesto bardzo im te dania smakuja.
Na weselach musze z wyprzedzeniem poinformowac
organizatorow o moich preferencjach i jest coraz
lepiej — zawsze znajdzie sie tam co$ dla mnie.

Nie tesknisz za miesem?

Nie, bo wiem, skad sie ono bierze. Poza tym
obecnie jest wiele zastepnikow miesa i produktow
odzwierzecych, ktore sa bardzo smaczne.

Skad bierzesz bialko?

Dieta weganska w pelni pokrywa zapotrzebowanie
cztowieka na biatko. Wspolczesnie w krajach
rozwinietych i rozwijajacych sie konsumujemy
wiecej biatka, niz jest to zalecane. Gléwnym zZrodiem
biatka w diecie roslinnej sg rosliny straczkowe oraz
produkty sojowe. Te produkty sa czesto bogate
w wapn - budulec kosci i w zelazo, odpowiadajace
za transport tlenu w organizmie. Biatko znajduje sie
rowniez w ziarnach, czyli ryzach i kaszach.

Skad bierzesz zelazo?

Dobrymi zZrédtami zelaza sg fasole, liSciaste warzywa,
tofu czy groch. Warto pamietaé¢, ze witamina C
zwieksza absorpcje zelaza przez organizm, dlatego
warto w positku taczy¢ produkty zawierajace zelazo
1 witamine C.

A co z witaming B12?

Witamina B12 jest w suplementach zawierajacych
specjalny rodzaj drozdzy i jest dostepna w aptekach.
Mozna rowniez kupic jq przez Internet i w sklepach ze
zdrowa zywnoscia. Warto takze spozywac produkty
wzbogacane o witamine B12, takie jak mleko
sojowe.

No tak, ale w roslinach przeciez nie

ma witaminy B12, wiec czy to nie jest
nienaturalne, aby by¢ weganinem/
weganka?

Witamina B12 wytwarzana jest przez bakterie. Dla
roslinozercow jej pierwotnym zrodtem jest wiec gleba.
Jedzac nieoczyszczone warzywa prosto z ziemi, nasi
przodkowie mogli zapewnic sobie odpowiednig podaz
B12. Dzisiaj, w dobie sterylnych szklarni, pestycydow
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i zmechanizowanego rolnictwa na sprzedawanych
w marketach warzywach i owocach po B12 nie
pozostal nawet $lad. Dlatego ja suplementujemy.

A co z wapniem?

W diecie roslinnej zaleca sie spozywanie roslin
obfitych w wapn, czyli orzechéw laskowych,
migdalow,  brokulow, jarmuzu czy  tofu.
W odpowiedniej gospodarce wapnia w organizmie
zasadnicza role odgrywa witamina D, dlatego warto
pilnowac odpowiedniego poziomu tej witaminy.

A suplementujesz witamine D?
Witamina D powinna by¢ suplementowana zarowno
przez osoby miesozerne, jak i roslinozercow.
W stoneczne dni pozyskujemy ja dzieki syntezie w
skorze pod wplywem promieni stonca. W Polsce
witamina D dodawana jest do réznych produktow
zgodnie z zaleceniami ustawowymi. Ze wzgledu
na fakt, ze jest pozyskiwana przede wszystkim
z loju owczej wely, ryb, jajek, mleka i innych
produktéw odzwierzecych, lepiej wyposazyC sie
wsuplementy, wktorychzrodtawitaminy D saroslinne.
Polecamy np. firme Viridian lub VeganCity.
Witamina jest dostepna w  sklepach
internetowych m.in.: www.sweetpiggy.com.pl
lub www.tempehservice.com

Skad wziac¢ omega-3?

Kwasy omega-3 w odpowiednich proporcjach
znajdziemy w takich produktach jak Swiezo mielone
siemie Iniane, ktdre ma przy tym duzo innych
warto$ciowych sktadnikow odzywczych.

Skad wzia¢ witamine K?

Witamine K mozna znalez¢ w zielonych warzywach
lisciastych: brokutach, jarmuzu, salacie, brukselce,
lecz rowniez w produktach zbozowych i owocach.
Codzienne dawkitychproduktow zupelnie wystarczaja
naszemu organizmowi.

Ale chyba nie mozesz ¢wiczy¢ silowo na tej
diecie? Czy dieta weganska nadaje sie dla
sportowcow?
A dlaczego nie? Jest wielu sportowcéw, na
czele z Patrikiem Baboumianem, najsilniejszym
cztowiekiem Niemiec 2011 roku i europejskim
championem z 2012 roku, ktéry od kilku lat ¢wiczy
sitowo na diecie weganskiej. Wielu sportowcow
suplementuje  bialko sojowe albo konopne.
Zajrzyj na strone veganworkout.org lub
www.sci-fitness.pl, by dowiedzie¢ sie wiecej

o komponowaniu positkow i budowaniu masy oraz
o weganskich sportowcach sitowych.

* Biatko konopne - jest to bardzo bogate Zrodto wysoko
przyswajalnego biatka. Pomaga w podniesieniu
wytrzymatosci fizycznej i zamianie nadmiaru tkanki
thuszczowej w sprezyste miesnie. Biatko poleca sie
osobom uprawiajacym sport - to konopne zawiera
20 kluczowych aminokwaséw, w tym 10 niezbednych
do regeneracji miesni.

Czemu nie ma wiekszej liczby sportowcow
na diecie roslinnej?

Sportowcy sa reprezentantami populacji, wiec skoro
osob na diecie wegetarianskiej czy weganskiej jest
tylko kilka procent, to ze statystycznego punktu
widzenia sportowcow na tej diecie tez bedzie mniej.
Oczywiscie wraz z dostepem do najnowszej literatury
naukowej, opisujacej wplyw diety bezmiesnej na
zdrowie, obserwuje sie wzrost popularnosci tego
sposobu odzywiania réwniez wsrdd osob zajmujacych
sie profesjonalnie sportami.

A ryby jesz?

A dlaczego mial(a)bym je jes¢, skoro sa zywymi
istotami? Ryby to kregowce, ktore odczuwaja bol tak
samo jak ptaki czy ssaki.

A krewetki jesz?

Owoce morza nigdy nie byly elementem polskiej
kuchni, wiec nie jestem do nich przywigzany/a i nie
musze ich jesc.

Nie jestes wiecznie glodna?

Nie, dlaczego miat(a)bym by¢? Jem positki kilka razy

dziennie i staram sie, by byly one pozywne, wiec nie

jestem glodny/a. Ze straczkow, produktow zbozowych

i warzyw mozna skomponowac¢ naprawde syty

positek. Zajrzyj do zakladki z przepisami na stronie
www.weganizmteraz.pl i do darmowych
e-bookdéw na www.otwarteklatki.pl/dobre-decyzje
i wyprobuj niektore z nich!

Dlaczego nie jesz miesa?

Ze wzgledow etycznych: nie chce przyczyniac sie do
hodowania i zabijania zwierzat, bo uwazam, Ze sg to
zywe istoty i tak samo jak my czuja rados¢, smutek
i bol fizyczny, od ktorego chca by¢ wolne. Nie ma
humanitarnej hodowli zwierzat, tak samo jak nie
ma humanitarnej Smierci. Sq jednak osoby, ktore
przestaja jes¢ mieso z powodow zdrowotnych czy
religijnych, ktérym takze warto sie przyjrzec.

otwarte
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Pewnie jest ci trudno jesc na miescie, nie?
Jest mi coraz tatwiej! W knajpkach i restauracjach
pojawiasie coraz wiecej weganskichopcji,zpewnoscia
dlatego, Ze wielu z nas o nie pyta, zamawiajac positek.
W zeszltym roku ruszyta kampania Otwartych Klatek
,Roslinniejemy”, do ktorej dolacza coraz wiecej
restauracji z wiekszych i mniejszych miast. Kazda
z nich wprowadza weganskie opcje do swojego menu,
przez co umozliwia mi zjedzenie normalnego positku
na miescie.

Czy dieta roslinna nie jest drozsza niz
tradycyjna?

Jedzenie  weganskie to normalne jedzenie
z wylaczeniem pewnych produktow, tak wiec nie ma
powodow do obaw o koszty. Jezeli zastgpimy mieso
np. fasola czy soczewica, to nie narazamy sie na koszty.
Biorac pod uwage standardowa diete weganska, nie
jest ona drozsza od standardowej tradycyjnej, gdyz
opiera sie w wiekszosci na owocach, warzywach
i produktach zbozowych dostepnych w kazdym
sklepie i uzywanych przeciez w diecie tradycyjnej.
Ludzie czesto myla gotowe produkty (paréwki
czy mleka sojowe) oferowane przez pewne firmy
jako podstawowy skladnik diety weganek i wegan.
Nic bardziej mylnego. RoOwniez ceny w restauracjach
nie sg reprezentatywne z oczywistych wzgledow,
jednak nie s one wyzsze niz nieroslinne warianty
oferowane w lokalach gastronomicznych. To, jak
bardzo chcemy eksperymentowa¢ lub jada¢ na
miesScie, zalezy od nas.

Mozesz jes¢ kazde pieczywo?

Niestety nie kazde pieczywo jest weganskie — zyjemy
na sklad chleba w sieciowce, mozesz sie zdziwic¢
jego dhugoscig! Wsrod skladnikow znajdujg sie
czasem tluszcze zwierzece, na przyklad smalec, albo
serwatka, warto wiec to sprawdzac i wybierac Swieze
pieczywo z lokalnych piekarni, sprawdzajqc przy tym
jego sklad.

Czego uzywasz zamiast jajek, gdy pieczesz
ciasta?

Jajko w cieScie mozesz zastgpiC olejem roslinnym,
bananem, siemieniem Inianym, a nawet maka
ziemniaczang! Sposobow jest kilka, najlepiej zajrzyj
na strone www.otwarteklatki.pl, gdzie znajdziesz
darmowe e-booki do Sciggniecia z przepisami na
konkrety i stodkosci bez jajek czy mleka.

olwarte
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A wodka/piwo/wino/whisky jest
weganskie?
Sa alkohole weganskie i nieweganskie: podczas gdy
przy produkcji wodki nie uzywa sie skladnikow
pochodzenia zwierzecego, do klarowania piwa
uzywa sie czasem skladnikow pochodzenia
zwierzecego, w tym z uboju. Jednak wiekszosS¢ piw
jest weganska, gdyz do klarowania powszechnie
uzywa sie obecnie ziemie okrzemkowa zamiast
z0kci bydlecej. Zawsze mozna zapytaC producenta
alkoholu, nim zdecydujemy sie na jego spozycie.
Weganskie piwa i wina znajdziesz na tej stronie:
www.wiecejweganskich.pl/alkohol/
weganskie-browary

Jak karmic dziecko wegansko?

Dzieci na diecie weganskiej karmi sie tak jak
wszystkie inne dzieci - rozsadnie i r6znorodnie. Tylko
zamiast miesa, nabiatu i jajek do diety wprowadza sie
awokado, bulgur czy amarantus. Pokazujac dziecku,
ze warzywa, owoce, kasze i wszystko inne jest pyszne
i kolorowe, karmi sie je doktadnie w taki sam sposaéb,
jak odzywiaja sie dorosli weganie.

Dlaczego zjadasz produkty, w ktorych
napisane jest, Zze wystepuja sladowe

ilosci biatka, mleka, jaj czy innych
odzwierzecych produktow? Przeciez to
nieweganskie. Co to w ogdle oznacza
wSladowe ilosci”?

Informacja ,,$ladowe ilo$ci” to to samo co ,,produkt
moze zawieraC...”. Oznacza, ze w tym samym
zakladzie na linii produkcyjnej znajduje sie rowniez
zywnosc¢, ktora zawiera jaja czy mleko. Poniewaz
producent ma obowigzek poinformowa¢ o tym
swoich konsumentow (np. ze wzgledu na alergikow),
podaje te informacje na opakowaniu. Takie produkty
mozesz zjada¢ spokojnie, poniewaz nikt nie dodat do
nich specjalnie jaj czy mleka, a jesli sie tam znalazty,
to w bardzo matych ilosciach i przypadkiem. Jest to
przede wszystkim informacja dla alergikéw.

otwarte
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ZDROWIE

Czy nie masz zadnych problemow ze

zdrowiem?

A czy ty masz jakie$ problemy ze zdrowiem na
diecie tradycyjnej? To kwestia bardzo indywidualna,
ale zdaniem Amerykanskiego Stowarzyszenia
Dietetycznego ,wegetarianie i weganie wykazuja
(...) mniejsza umieralno$¢ z powodu choroby
niedokrwiennej serca; (...) maja nizszy poziom
cholesterolu we krwi, nizsze ciénienie krwi oraz
mniejsza zachorowalno$¢ na nadci$nienie tetnicze,
cukrzyce typu 2 oraz raka prostaty i okreznicy”.
To powazne choroby cywilizacyjne, w ktérych
weganizm wychodzi na plus.

Czy musisz robic¢ regularne badania? Czy

nie masz niedoborow?

A czy ty je robisz? Kazdy z nas moze mie¢ niedobory,
bez wzgledu na diete. Ja robie badania raz na p6t roku,
by wiedzie¢, ze wszystko jest w porzadku. I zawsze
jest! Mysle, Ze wegetarianie i weganie bardziej
dbaja o to, co jedza, z uwagi na powszechng troske
o niedobory, niz niektérzy miesozercy, ktorzy nie
dbaja o zdrowaq diete, co czesto konczy sie wilasnie
niedoborami.

To bardzo niezdrowe, dlaczego to robisz?
A skad przekonanie o tym, Ze dieta roslinna jest
niezdrowa? Czy wiesz o tym, zZe niektére ciezko chore
osoby przechodza na weganizm wylacznie z pobudek
zdrowotnych? Bill Clinton przeszedl operacje
wszczepienia by-passow i od 2009 r. jest na diecie
weganskiej, co odmtadza jego serce, natomiast Mike
Tyson leczy dietg roslinng problemy z oddychaniem,
nadci$nienie i reumatyzm. Wedlug opinii
Amerykanskiego Stowarzyszenia Dietetycznego
i Swiatowej Organizacji Zdrowia odpowiednio
zbilansowana dieta weganska i wegetariafiska jest
odpowiednia na réznych etapach rozwoju, wiaczajac
niemowlectwo.

Czy mozna byc¢ na diecie weganskiej od
urodzenia?

Przeczytaj stanowisko Amerykanskiego
Stowarzyszenia Dietetycznego (ADA), ktore bedzie
odpowiedzia na powyzsze pytanie: www.empatia.pl/
magazyn/teksty/stanowisko_ADA_w_sprawie_diet_
wegetarianskich_2009.pdf

A opinie polskiego Instytutu Zywnosci i Zywienia

znajdziesz tutaj:
www.wegemaluch.pl/download/iziz_
odpowiedz_na_petycje.pdf

Jak zdrowy jest weganizm?

Weganizm nie tylko jest zdrowy, ale jest zdrowszy
od diety opartej na miesie, ktora jest dla cztowieka
nienaturalna. Cztowiek w swojej ewolucyjnej historii
jadl wiecej blonnika (od 70 do 150 gram dziennie)
niz jemy wspolczesnie. Nawet dla diet wylacznie
roslinnych osiggniecie 150 g blonnika dziennie jest
trudne. Wedtug badan Smiertelnos¢ osob bedacych na
diecie bezmiesnej jest mniejsza niz u osob jedzacych
mieso oraz mniejsza niz u wegetarian.

Coraz wiecej instytucji zajmujacych sie zdrowiem
zaleca diety bez produktéw odzwierzecych.
Dobrym przykladem jest renomowana instytucja,
jaka jest AICR (Amerykanski Instytut Badan nad
Rakiem), ktora w swoich gléwnych 8 zaleceniach
przeciwdziatania nowotworowi podkresla, jak wazne
jest jak najwieksze ograniczenie spozycia miesa
i przestawienie sie na positki wylacznie z roslin.

Takze w klinicznych poréwnaniach weganizmu
z jedzeniem miesa i z wszystkimi rodzajami
wegetarianizmu okazalo sie, ze pod wzgledem
zdrowotnym najlepiej wypada weganizm. Dieta
roslinna sprzyja tez zachowaniu odpowiedniej wagi
i w zbilansowany sposéb dostarcza potrzebnych nam
skladnikow.

Badania pokazaly, ze osoby, ktére spozywajg mieso,
majg mniejsze poziomy witaminy C, magnezu, zelaza,
witaminy E, kwasu foliowego oraz spozywaja mniej
blonnika. Osoby na diecie wytaczajacej produkty
odzwierzece mogq mieC mniejszy poziom wapnia
oraz sg bardziej podatne na niedobory witaminy B12.
Obie populacje wykazuja problemy z odpowiednig
iloscig witaminy D i K2 w organizmie.

A jak bedziesz w ciazy, to tez bedziesz
weganka?

Przytocze ci opinie mamy, ktéra w czasie cigzy byta
na diecie weganskiej: ,robitam regularnie badania,
a wyniki - w tym wysoki poziom zZelaza - zaskoczyly
nawet mojego lekarza”. W cigzy, tak samo jak
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i w kazdym innym etapie w zyciu, weganka odzywia
sie zdrowo i réznorodnie i jest w statym kontakcie
z lekarzami. Zdaniem Amerykanskiego
Stowarzyszenia  Dietetycznego i Swiatowej
Organizacji Zdrowia odpowiednio zbilansowana
dieta weganska i wegetarianska jest odpowiednia na
roznych etapach rozwoju, wlaczajac niemowlectwo.

Wiesz, Zze w przyszlosci mozesz miec chore

dziecko przez bycie weganka?

Dziecko moze by¢ chore z wielu powodow. Czy skoro
w szkole moze sie zarazi¢ jaka$ choroba, mam z niej
zrezygnowac? Dobrze skomponowana dieta roslinna
jest zdrowq dieta, polecang przez rozne szanujace sie
instytucje, takie jak Amerykanskie Stowarzyszenie
Dietetyczne i Swiatowa Organizacje Zdrowia, wiec
prawdopodobienstwo, ze dziecko bedzie chore, jest
takie samo jak u miesozernych mam.

FAQ

Lekarze czesto powtarzaja, ze aby byc
zdrowym, trzeba jes¢ mieso, szczegolnie w
okresie dojrzewania. Czy to prawda?

Nie. Wedlug stanowiska ADA (American Dietetic
Association) jak i wielu innych, naukowych Zrodet,
diety roSlinne sq zdrowe na kazdym etapie Zycia
cztowieka, stosujg je nawet kobiety w cigzy i dzieci.
Warto porozmawiac z lekarzem, ktéry jest rozeznany
w temacie diet roSlinnych, a najlepiej péjs¢ do
roslinnego dietetyka. Jesli kto§ mowi, ze dobrze
zbilansowana dieta roslinna jest nieodpowiednia, to
sie myli i po prostu nie zna zagadnienia — dotyczy to
rowniez lekarzy.

Czy na diecie roslinnej mozna zachorowac

na anemie?

Dobrze zbilansowana dieta ro$linna dostarcza
wszystkich potrzebnych organizmowi sktadnikéw. Na
anemie chorujq przeciez tez osoby, ktore jedza mieso
—jak widzisz, jego spozycie nie gwarantuje zdrowia. Aby
by¢ zdrowym, trzeba sie dobrze odzywiac, po prostu.

VEGAN STANDARD

Rosliny tez czujg, co z tym zrobisz?

Nie jem tego, co ma oczy, serce i mozg
i wyraznie manifestuje swéj bol. Osrodkowy uktad
nerwowy, ktory posiadaja wszystkie kregowce,
jest odpowiedzialny za odczuwanie bolesnych
i przyjemnych doznan fizycznych. Zwierzeta sa
na masowq skale krzywdzone przez czlowieka,
a odczuwajg bdl tak samo jak my. Nie wchodzmy
w absurdy, dyskutujac o uczuciowosci i doznaniach
fizycznych roélin. Jedyne, co udowodniono w tym
temacie, to fakt, Ze reaguja na otoczenie (Swiatto)
i nie ma to jak dotad nic wspdlnego z odczuwaniem
bolu — to dwie rozne kwestie.

Nalezysz do jakiejs sekty? Jestes
buddystka?

Naleze do oséb, ktore sg wrazliwe na los zwierzat
i nie widza potrzeby ich wykorzystywania w réznych
dziedzinach zycia. Nie jest to zwigzane z zadng
religia czy pogladem politycznym — to moj wybor.
Weganinem/wegankq moze by¢ kazdy, bez wzgledu
na wiek, status spoteczny, wyznanie religijne, poglady
polityczne itd.

olwarte

OK, pomagasz zwierzetom, ale co z

ludzmi, ktorzy potrzebuja pomocy?
Jestmnostwo organizacji, instytucjiiosob prywatnych,
ktore pomagaja potrzebujacym pomocy ludziom
— i bardzo dobrze, cenie ich prace. Osob i organizacji
zajmujacych sie ochrong zwierzat jest naprawde
niewiele, wlasnie dlatego, ze wiekszosc¢ ludzi uwaza,
Ze zwierzetom nie warto pomagac, a juz na pewno
nie hodowlanym. Jesli chcesz pomagac ludziom, rob
to — zawsze przydadza sie kolejne rece do pomocy!
Pracy jest duzo i musimy sie dzielic!

Czy wegetarianom/kom i weganom/kom

zalezy na innych ludziach?

Nie istnieja zadne obiektywne przestanki, ktore
Swiadcza o tym, ze ludzie przejmujacy sie
problemami zwierzat nie sa wrazliwi na innych.
Przez promowanie diet ograniczajacych spozycie
produktow odzwierzecych promujemy: zdrowie,
walke z zanieczyszczeniem Srodowiska oraz
zmniejszenie skali zjawiska glodu na Swiecie. Sa to
korzysci niezaprzeczalnie istotne dla ludzi.

kiatki




FAQ

Dodatkowo badania obrazowania mozgu pokazaty,
iZzuwegan i wegetarian obszary mozgu odpowiadajace
m. in. za empatie i rozwigzywanie probleméw podczas
ogladania scen przedstawiajacych ludzka krzywde
sq bardziej pobudzone niz u osdb, ktore spozywaja
mieso. Takie badania moga wskazywac, ze osoby na
diecie bezmiesnej sa wrazliwsze na cierpienie innych
ludzi.

Czy weganizm to jakas moda?

Obecnie jest silny trend na ekologiczne i naturalne
jedzenie, a dieta roslinna nieco sie w ten trend
wpisuje, wiec moze by¢ postrzegana rowniez jako
moda. Weganizm faktycznie jest modny w réznych
kregach, lecz dla mnie nie jest moda, a Swiadomym
wyborem konsumenckim, prowadzacym do poprawy
losu zwierzat hodowlanych.

Twoj wegetarianizm/weganizm nic nie

Zmienia.

Zmienia bardzo duzo: dla mnie, bo nie biore udziatu
w zabijaniu zwierzat, dla innych wegetarian i wegan,
bo kazda nowa osoba zwieksza nasze szeregi i stajemy
sie coraz bardziej znaczaca grupa konsumentow, oraz
(przede wszystkim!) - dla zwierzat! Kazda osoba
eliminujaca produkty odzwierzece ze swojej diety
i powodujaca, Ze inne osoby odrzucaja/ograniczaja
ich spozycie, przyczynia sie do stopniowego
ograniczenia liczby hodowanych i zabijanych
zwierzat. Jesli chcesz potwierdzenia, przeczytaj
koniecznie ksigzke ,,Veganomics” Nicka Cooneya,
w ktorej znajdziesz duzo statystyk i badan
poswieconych temu zagadnieniu.

Czy jak bedziesz miec partnera/partnerke,
to on/ona tez nie beda mogli jes¢ miesa?

To bardzo indywidualna kwestia. Niektorzy chca
sie wigzaC z osobami, ktore sa juz wegetarianami
czy weganami, i w ten sposob unikna¢ problemow
wynikajacych z odmiennej diety. Dla innych oso6b nie
ma to znaczenia; co wiecej, pokazujq one partnerowi/
partnerce swoj wegetarianizm i weganizm i nieraz
skutecznie zmieniaja jego/jej przyzwyczajenia
zywieniowe.

Co sie stanie ze wszystkimi zwierzetami,
jesli Swiat zostanie wegetarianski/
weganski?

Po pierwsze: Swiat nie stanie sie wegetarianski/
weganski z dnia na dzien. Po drugie: by¢ moze Swiat
nigdy sie taki nie stanie. Nasze dzialania zmierzaja
ku temu, by stopniowo ogranicza¢ hodowle zwierzat

na mieso, mleko, jaja, skére czy futro i stworzy¢
wystarczajaca mase krytyczng wegetarian, wegan
i sympatykow diety roslinnej, by tego dokonac.
W efekcie nie bedzie zwierzat, z ktérymi nie bedzie
co zrobi¢ — po prostu nie zostang one rozmnozone,
jesli popyt na ww. produkty spadnie.

Te twoje warzywa tez nie sq weganskie:
a co jesli ktos uzywal do nich naturalnego

nawozu?

Jesli kupujesz warzywa, owoce i inne produkty w
sklepie, a nie je wytwarzasz (co robi bardzo niewielki
odsetek ludzi), to musisz godzic sie nato, ze ichuprawa
wymaga nawozenia sztucznymi lub naturalnymi
nawozami. Oczywiscie mozesz kupowac je lokalnie,
na targu czy u znajomego rolnika i wowczas miec
pewnos¢, jakich nawozéw on uzywal. Warto jednak
pamietaé, Ze weganizm zaklada minimalizacje
zwierzecego cierpienia i ze bycie catkowicie czystym
nie jest mozliwe. Istotnym jest, by nie kupowac
produktéow bezposrednio stanowiacych o tym
cierpieniu, tj. miesa, mleka, jajek, futer czy skor.

A co, jesli bedziesz na bezludnej wyspie

i bedziesz walczyla o przetrwanie?

Po pierwsze: prawdopodobienstwo bycia w takim
miejscu jest naprawde znikome, wiec ciezko jest
mi odpowiedzie¢, co bym w takiej sytuacji zrobit/a.
A po drugie: zyjac w wysokorozwinietym kraju, nie
mam potrzeby zabijania i zjadania innych zwierzat,
gdyz wachlarz mozliwosci kulinarnych jest ogromny.
Niektérzy ludzie poluja, bo w ich klimacie jest
to jedyna mozliwo$¢ zdobycia pozywienia — i to
oczywiScie rozumiem. Ale ja nie musze tego robic.

Twoj pies/kot tez jest weganinem?

To rowniez kwestia indywidualnego podejscia
kazdego weganina/weganki. Niektorzy karmig
swoich pupili wylacznie karma weganska, chcac
by¢ konsekwentnymi w swoim sprzeciwie wobec
zabijania zwierzat. Inni jednak uznajg, Ze naturalne
potrzeby kota i psa to priorytet i kupuja im karmy
miesne. Pies jako wszystkozerca z powodzeniem
moze zywiC sie roslinnie, kot jest drapieznikiem,
wiec teoretycznie jest z nim wiekszy problem. Jesli
kto$ jednak chce zweganizowac swoje zwierzaki, to
moze to zrobi¢, bo dostepne sg juz nie tylko karmy,
ale i weganskie witaminy dla czworonogow. Warto
pamietaCé, ze ogolnodostepne karmy miesne tak
naprawde sq bardzo kiepskiej jakosci i Ze nieraz
odzywiamy naszego zwierzaka lepiej, jesli podajemy
mu dobrej jakosci karme weganska.
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A co, jesli ten weganski posilek wcale nie
byl weganski, bo ktos w tajemnicy dodal
do niego mieso/jajka/mleko?

Po pierwsze: dlaczego zaktada¢ czyjas zla wole?
A po drugie: czy to mialoby mnie zabi¢? By¢ moze
czasami zdarzajg sie takie sytuacje i wynika to
bardziej z niewiedzy kucharzy niz z ich zlej woli.
To, czy zjemy przypadkiem co$ nieweganskiego
nie z wilasnej winy, nie powinno rzutowa¢ na nasz
weganizm — trzeba cierpliwie thumaczy¢ i uczyc
ludzi, na czym opiera sie dieta roslinna.

A wiesz, ze krowa cierpi, kiedy sie jej nie
doi?

Tak, zdecydowanie trzeba ja doi¢ w okresie laktacji,
jesli odebrato sie jej cielaka i mleko nie jest naturalnie
usuwane z wymion. Ale krowa nie daje mleka cate
swoje zycie: daje je tylko w tym okresie, w celu
odkarmienia cielgtka. Jesli nie bedziemy jej zacielac¢
(tj.zaptadniac), tonie bedzie mie¢ mleka, awrezultacie
nie bedzie cierpiata wskutek braku dojenia.

Gdybys miala wlasna krowe, pilabys
mleko?

Nie, dlaczego miatabym pi¢ mleko, ktore
zarezerwowane jest dla dzieci innego gatunku?
Kazda matka ma mleko jedynie w okresie laktacji,
do odkarmienia swojego mtodego. Ja pitam mleko
mojej mamy, bedac niemowlakiem, krowie mleko
zostawiam cielakom.

A jesli to byla szczesliwa kura/krowa?

Szczesliwa, czyli zylaby w dobrych, domowych
warunkach?  Zycie takiego zwierzecia jest
zdecydowanie lepsze niz jego marna egzystencja
na fermie przemystowej, jednak kura i tak skonczy
w rosole, a krowa w lokalnej rzezni. Po co mam
jesc¢ ich produkty i tym samym wspiera¢ hodowle
zwierzat, skoro swietnie sobie radze bez nich?

Nie brzydzisz sie jeS¢ przy jednym stole

Z ,normalnymi”?

To znéw kwestia indywidualna i czasami faktycznie
trudno jest jes¢ swoj roslinny positek przy stole, na
ktorym znajdujq sie gtdbwnie miesne potrawy. Czasem
jem przy stole z miesozercami i nie brzydze sie tego
— przelamuje sie i wykladam swojq roslinng opcje,
nie krytykujac i nie oskarzajac jednoczesnie innych.
W ten sposob cho¢ czes¢ osob zaciekawi sie tym, co
jem, i moze bedzie chciala skosztowac¢ lub zacznie
pytac o rézne kwestie.
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Dlaczego mowisz tylko o zwierzetach
hodowlanych? Co z bezdomnymi psami i

kotami?

Chow przemystowy jest zjawiskiem w swojej
skali nieporéwnywalnym z jakimkolwiek innym
zagadnieniem zwigzanym z cierpieniem zwierzat.
Krzywda, jakadziejesienafermach, jest przyttaczajaca
—w Polsce w 2014 roku okoto 900 milionéw zwierzat
bylo ofiarami chowu przemystowego, podczas gdy
bezdomnych psow i kotéw jest niespelna 100 tysiecy.
W Polsce dziata bardzo duzo skutecznych organizacji
zajmujacych sie tym problemem, wspieram ich
dzialania i sam/sama mam w domu adoptowane
Zwierzeta.

Czy mezczyznom jedzgcym soje rosna
piersi?

Na podstawie przeprowadzonych przez lekarzy
metaanaliz dowiedziono, ze soja i przetwory sojowe
nie wplywaja na jakiekolwiek zmiany hormonalne
u mezczyzn. Poniewaz temat jest wyjasniony
w sposéb mocno naukowy polecam ci przeczytac te
artykuty:
www.veganworkout.org.pl/pogromcy-mitow-soja-cz-2
www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/19524224

Ale przeciez w Biblii jest napisane, by jes¢
mieso.

Kwestie odbioruprzekazubiblijnegonajlepiejilustruje
sentencja teologa i religiologa Pinchasa Lapide
(1922-1997): ,,Biblie mozna czytac¢ jedynie na dwa
sposoby: albo dostownie, albo na powaznie”. Biblia to
nie jest sprawozdanie, lecz rezultat dlugowiecznych
przemyslen i medytacji, wynik wstuchiwania sie
w czesto stabo styszalny —dla wierzacych — gltos Boga.
Niezbedne jest wiec, by ja nalezycie zrozumie,
uwzgledniajac wszelkie uwarunkowania historyczne,
kulturowe, czyli Swiat, w jakim powstawata. Ponadto
Biblia operuje obrazami, symbolami i je trzeba
nauczyc sie odczytywac. Dostowne jej czytanie to
wyraz ignorancji.

Jednak jezeli kto§ mimo wszystko, odrzucajac
zalecenia rozsadku i teologow, zdecyduje sie opierac
na przekazie dostownym — to zdecydowanie sugeruje
skoncentrowac sie na 29 wersecie Ksiegi Rodzaju:
1 1Zekl Bog: «Oto wam daje wszelka rosline
przynoszacag ziarno po catej ziemi i wszelkie drzewo,
ktorego owoc ma w sobie nasienie: dla was beda one
pokarmem”, no bo dlaczego nie?

(odpowiedz: Aleksandra Worek-Skupien)
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A twoi rodzice sie zgodzili?

Rodzice sg rézni, jednak niewielu z nich akceptuje
radykalne wybory swoich dzieci. Wynika to
oczywiscie z ich troski o moje zdrowie, jak rowniez
z nieSwiadomosci diety wegetarianskiej i weganskiej
i koniecznosci uczenia sie czegoS nowego. Miatam/
em problem z rodzicami, szczeg6lnie z tata, ktorzy
nie chcieli zaakceptowa¢ mojego niejedzenia miesa.
Mysle, ze warto procz naszej perspektywy etycznej
powolywaC sie rowniez na kwestie zdrowotng
i odnosi¢ do konkretnych badan, statystyk czy
ksigzek, by rodzice mogli sie przekona¢, ze nie
robimy sobie krzywdy. Polecam wam do przeczytania
i podsuniecia te opracowania dietetyczne:
www.empatia.pl/.../stanowisko_ ADA_w_sprawie_
diet... (American Dietetic Association) oraz
www.wegemaluch.pl/download/iziz_odpowiedz_na_
petycje.pdf (opinia Instytutu Zywnosci i Zywienia
odnosnie wegetarianizmu). Bardzo dobra ksigzka
do polecenia rodzicom, ktorg réwniez my mozemy
przeczyta¢, to ,Nowoczesne zasady odzywiania.
Przelomowe badanie wplywu na zdrowie” autorstwa
T. Colin Campbella i Thomasa M. Campbella II.

Skoro nie chcesz jesc¢ jajek, a to zalgzek
Zycia, czy macie jakas ogolna odpowiedz
na aborcje?

Nie jem jajek, poniewaz nie chce i nie musze ich
jes¢ — zastepuje je wieloma roslinnymi skladnikami.
Nie chce przyczynia¢ sie do cierpienia zwierzat na
fermach przemystowych, skad pochodzi wiekszos¢
konsumowanych przez nas jajek, obecnych rowniez w
catej gamie innych produktow spozywczych. Kwestia
aborcji to zupehie inny i trudny temat.

Czy jedzac jajka od szczesliwej kury mojej
babci i pijac mleko od szczesliwej krowy,
moge nazwac sie wegankg/weganinem?
Weganie nie spozywajq produktow odzwierzecych.
Krowa w gospodarstwie domowym ma lepsze
warunki niz ta w chowie przemystowym, jednak
nawet te przydomowe zwierzeta czesto sq zabijane,
gdy przestaja znosic jaja, dawac¢ mleko lub po prostu
zachorujg. Nie musimy spozywaC mleka ani jes¢
jajek, aby by¢ zdrowymi.

Czy uzywasz kosmetykow testowanych na

zwierzetach?

Przede wszystkim skupiam sie na diecie. To przemyst
spozywczy, a nie kosmetyczny jest odpowiedzialny
za krzywde i Smier¢ najwiekszej liczby zwierzat.
Oczywiscie dobrze jest dodatkowo wybierac

weganskie i nietestowane na zwierzetach kosmetyki.
Przede wszystkim weganskie - dlatego, ze mozemy
liczy¢ na to, ze producenci odpowiedza na nasze
potrzeby, tworzac nowe weganskie produkty albo
rezygnujac z uzywania skladnikow pochodzenia
zwierzecego.

Za to sam bojkot produktow testowanych na
zwierzetach na pewno nie doprowadzi do zakonczenia
testow. Tu potrzebne sa zmiany w prawie i rozwoj
alternatywnych metod testowania. Tym bardziej,
ze dziS testy wykonywane sg przede wszystkim tam,
gdzie jest to wymagane prawem (farmaceutyka,
medycyna). Z drugiej strony np. na terenie UE i tak
obowigzuje juz zakaz testowania kosmetykow na
zwierzetach. Weganskie kosmetyki mozesz znalez¢
w drogeriach Rossmann, a jesli chcesz by¢ na biezgaco,
polecam blog www.kocieuszy.pl/

Czy jesli nie jem miesa, ale pije mleko

i jem jaja, bo rodzice nie pozwalaja

mi przejS¢ na weganizm, to pomagam
zwierzetom?

Kazde ograniczenie miesa lub  produktow
odzwierzecych w diecie ma wplyw na sytuacje
zwierzat. Jesli nie jesz miesa, to Swietnie; gdy sie
usamodzielnisz, mozesz sam/a zdecydowac sie na
weganizm.

Przeciez czlowiek od zawsze jadl mieso,

taki jest lancuch pokarmowy.

Ale przeciez cztowiek od zawsze zabijal innych
ludzi — czy wobec tego mamy to robi¢ dalej?
Udowodniono naukowo, ze cztowiek miesa jeS¢ nie
musi. Jest XXI wiek, mamy pod dostatkiem warzyw,
owocow i innych produktow, ktére w zupelnosci
sa w stanie zaspokoic potrzeby naszego organizmu bez
krzywdzenia innych, czujacych bol istot. Jesli chcemy
iS¢ z postepem i uwazac sie za ludzi cywilizowanych,
to nalezy korzystac z tego, co dostarcza nam nauka
i wiedza. Jedzenia jest pod dostatkiem, nie musimy
o nie walczy¢, wiec nie ma podstaw do tego, aby
okrutnie zabija¢ zwierzeta.

Czy weganie jedza gluten?

Tak, glutenu nie moga jes¢ jedynie osoby cierpiace
na celiaklie, chorobe, ktéra sprawia, Ze organizm nie
toleruje glutenu. Oczywiscie mozesz znalez¢ wegan,
ktorzy dobrowolnie rezygnuja z jedzenia glutenu,
gléwnie ze wzgledow zdrowotnych.
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Jesli jestes poza miastem i nie wiesz, gdzie
zjesc¢ cos wege, to jak znajdujesz takie
miejsce?
Korzystam z najpopularniejszych
wyszukiwarek miejsc przyjaznych weganom
i wegetarianom: www.vegemapa.pl oraz
www.happycow.net/

Dlaczego weganie nazywaja swoje jedzenie
tak, jakby zawieralo ono mieso, np.: hot
dog, burger itd.?

Wielu wegan nie chce jeS¢ zwierzat, co nie oznacza,
ze produkty, ktore jedli od dziecka im nie smakowaty.
Catkowicie popieramy przestawianie sie na roslinne
wersje tradycyjnych produktow. Nie ma nic zlego
w jedzeniu hot dogdw, jesli przy ich produkcji nie
ucierpiato zadne zwierze. Weganizm to dieta, ktdra
nie krzywdzi zwierzat. Forma czy nazewnictwo,
jakie przyjmuje nasze jedzenie, nie ma znaczenia.
Poza tym ulatwia to komunikacje miedzy nami:
zamiast mowi¢, ze jadlam dzi$ bulke z ,kotletem”
zwarzyw, fatwiej bedzie mnie zrozumie¢, gdy powiem,
ze jadtam warzywnego burgera.

Wegetarianie to hipokryci, niby dbajga o
zwierzeta, ale pija mleko i jedza jajka.
Wegetarianie i tak robig dla zwierzat wiele.
Wyeliminowanie z diety miesa to krok w kierunku
poprawy bytu zwierzat hodowlanych i promocji diety
roslinne;j.

Czy jesli jem mieso, to jestem gorsza/y?
Nie podchodzimy do tego w ten sposob i nigdy nikogo
nie nazywamy gorszym. Jesli jesz mieso i nie widzisz
w tym niczego zlego, by¢ moze za malo wiesz o jego
pozyskiwaniu. Po prostu dowiedz sie, jak wyglada
masowa hodowla kur, Swin czy krow. Zobaczysz,
ze zwierzeta te bardzo cierpia, a wszystko to w imie
tego, aby stac sie czyims$ positkiem.

Odwiedz www.weganizmteraz.pl, obejrzyj film ,,Farm
to Fridge” Mercy For Animals oraz ,,Earthlings” - oba
sa dostepne online.

Czy musze od razu przechodzic na
weganizm, czy moge najpierw na
wegetarianizm? Po jakim czasie przejsc z
wegetarianizmu na weganizm?

Kazdy powinien robi¢ to w swoim tempie. Jesli
czujesz, ze potrafisz przejS¢ na weganizm z diety
tradycyjnej w ciggu kilku dni, to Swietnie — przygotuj
siedotego odpowiednio (dowiedz sie, co jes¢, aby bylo
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to zdrowe i pozywne, zorientuj sie, gdzie w okolicy
kupisz roslinne mleko lub tofu itd.). Mozesz réwniez
przejS¢ stopniowo - najpierw na wegetarianizm,
a pozniej na weganizm; nie musisz sie spieszyc.

Zeby nie krzywdzi¢ zwierzat, musialabym/
musialbym przestac chodzi¢ (bo mrowki),
jezdzi¢ autobusem (bo przy wydobyciu
ropy ginag zwierzeta morskie), wiec jaki
ma sens w ogole weganizm, skoro musze
sie tak ograniczac?

Nie musisz przesta¢ chodzi¢ ani jezdzi¢ autobusem.
Nie sprowadzajmy zycia do absurdu. Weganizm
polega na minimalizowaniu cierpienia zwierzat —
to znaczy, ze Swiadomie robisz co$, co zmniejszy
cierpienie zwierzat, a pozwoli zy¢ normalnie.
Wybierajac diete roslinna, mozesz zy¢ jak do tej pory,
azmniejszysz cierpienie zwierzat w bardzo znacznym
stopniu.

Czy jazda konna jest weganska?

Wszystko zalezy od tego, w jaki sposéb traktuje sie
zwierze. Wiecej informacji o koniach znajdziesz na:
weganizmteraz.pl/konie

Czy sa jacys stawni weganie,

wegetarianie?

Oczywiscie! =~ Wpisz  sobie to  wyrazenie
w  wyszukiwarce Google, a zdziwisz

@ sie  jak wiele wynikow otrzymasz!

Dobry spis kategoriami znajdziesz tutaj:
www.wolfpunk.most.org.pl/vegeslaw.htm
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Chow kur niosek i produkcja jajek
— 43 mln kur (38,5 mIn = populacja Polski)

* Klatkowy chow kur jest najgorszy z mozliwych:
kury zamkniete sg w klatkach, w duzym sttoczeniu, na
jedna kure przypada powierzchnia nieco wieksza niz
kartka A4. Wyobrazacie to sobie? Kury sg zmuszane
do produkowania jaj w bardzo duzej iloSci; zarowno
to, jak i sttoczenie powoduje choroby. Zdarza sie wiec,
ze kurom podaje sie antybiotyki nie tylko po to, by je
wyleczy¢, ale rowniez, by zapobiec rozprzestrzenianiu
sie chordb (pomimo ze takie stosowanie antybiotykow
w UE jest zabronione). Malym kurczetom przycina
sie dzioby bez znieczulenia. Duza liczba zwierzat
w kurniku sprawia, Ze stajg sie one agresywne i raniq
sie nawzajem, dlatego czestym widokiem sg kury
z wydziobang czescig pior.

* Mate kurczeta ptci meskiej sq odpadem w produkcji
jaj — ,utylizuje” sie je poprzez wrzucanie jeszcze
zywych do wielkiego miynka, ktéry miazdzy ich
ciala, lub przez uduszenie.

Chow kurczat na mieso, tzw. brojlerow
— ok. 870 mln kurczat (740 mIn = populacja Europy)

* Kurczeta hodowane na mieso karmi sie w tak
intensywny sposob, zZe ich ciala rosng nienaturalnie
szybko, przez co zwierzeta te cierpiq na wiele schorzen
uktadu krazenia i kostnego. Z powodu nadmiernego
rozrostu miesni klatki piersiowej kurczeta maja
trudnosci z chodzeniem, konczyny nie utrzymujg
ciezaru ciata. Czestymi przypadkami jest niedowtad
konczyn; zwierzeta, ktére to spotka, czesto umierajg
juz na fermie, jeszcze zanim trafig do rzezni.
www.biztok.pl/biznes/jak-wyglada-hodowla-drobiu-
w-polsce-sprawdzilismy_a19258

Chow krow mlecznych i bydla
— ok. 5,8 mIn (6 min = populacja Rio de Janeiro)
(w tym krowy mleczne ok. 2.5 mln)

* Krowy mleczne sg regularnie zaptadniane, by
produkowa¢ mleko; rodza cieleta, ktore sq im
odbierane w kilka dni, a nieraz zaraz po porodzie
(krowy to bardzo emocjonalne zwierzeta, a wiez matki
z dzieckiem jest najsilniejsza; potrafia tygodniami
optakiwa¢ swoje dzieci). Na fermach u kréw czesto
wystepuja stany zapalne wymion, spowodowane
brakiem higieny udoju, a nawet nowotwory. Krowy
hoduje sie najwyzej kilka lat (chociaz moga zy¢
o wiele dhluzej), przecietnie ok. dwodch, po czym
przeznacza sie je na tanie mieso niskiej jakoSci,
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np. do burgerow.

* Cieleta podzielaja ten smutny los: jaldweczki
(cieleta pici zenskiej) sa przeznaczone na produkcje
mleka, tak jak ich matki, a buhajki (cieleta pici
meskiej) trzyma sie zaledwie kilka tygodni, gdyz z
nich produkowana jest cielecina. Czestym problemem
u buhajkow jest kalectwo wynikajace z niedorozwoju
miesni. Spowodowane jest ono odbieraniem im
pokarmu matki i zastepowaniem go specjalna, czesto
pozbawiong zelaza, papka. Wszystko po to, by
cztowiek mial mleko i bardziej delikatng, jasniejsza
cielecine.

Chow swin
— o0k.11,3 mIn (11 mln =
mazowieckiego)

2 x populacja woj.

* Swinie to zwierzeta przewyzszajace inteligencja
naszych psich domownikow, tak samo towarzyskie
i przywiazujace sie do czlowieka. W chowie
przemystowym maciory sa oddzielone od miodych
specjalnym kojcem porodowym, by nie powodowac
,»ubytkow w produkcji”, to znaczy nie przygniatac
swoim ciatem prosiat, natomiast starsze juz prosieta,
czyli tzw. tuczniki, po odsadzeniu od matki chowa sie
w kojcach grupowych. Kojce indywidualne dla swin
w cigzy zostaly czeSciowo zakazane dyrektywa, ktora
obowiazuje od 2013 roku (teraz mozna je trzymac w
ten sposob ,,tylko” przez 5 tygodni zamiast przez caly
okres cigzy). Mlodym prosiakom przycina sie zeby
i ogony bez znieczulenia.

Chow przemyslowy wiaze sie bezposrednio
z degradacja srodowiska naturalnego.

W jaki sposob? Wedhug raportu ONZ ds. Wyzywienia
i Rolnictwa (,Tackling the climate change”)
14% Swiatowej emisji gazow cieplarnianych*
pochodzi z przemystowego chowu zwierzat. Zatem
produkuje on wiecej gazow niz Swiatowy transport!
Co wiecej, chow zwierzat na masowq skale prowadzi
do zanieczyszczenia wody, powietrza i gleby (odpady
z produkcji zwierzecej, odchody zwierzat zawierajace
ogromne iloSci metanu). Chow zwierzat przyczynia
sie rowniez do wycinania wielkich potaci lasow pod
uprawe roslin pastewnych na pasze dla zwierzat oraz
pod pastwiska.

Obejrzyj i pokaz filmik
» Wplyw hodowli zwierzat na nasza planete?”

www.youtube.com/watch?v=wa2BPwU3HxE
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DIETA ROSLINNA

»Jadlonomia. Kuchnia roslinna. 100 prze-
piséw nie tylko dla wegan.” - Marta Dymek

sDieta roslinna na co dzien.” - Julieanna
Hever

sKuchnia weganska. Przewodnik po
produktach zastepczych.” - Steen Celine,

Newman Marie Joni

»sINowoczesne zasady odzywiania”
- Campbell T. Colin, Campbell II Thomas M.

EMOCJONALNOSC ZWIERZAT
»O zakochanych psach i zazdrosnych mal-
pach. Emocjonalne zycie zwierzat.”

- Marc Bekoff

»Niezwykle przyjaznie.” - Jeniffer S. Holland

»INa tropie zwierzecego umystu.”
- Michat Trojan

HODOWLA PRZEMYSEOWA
ZWIERZAT

»Zjadanie zwierzat” - Jonathan Safran Foer

sFarmageddon. Rzeczywisty koszt taniego
miesa” - Philip Lymbery, Isabel Oakeshott

»Szalony kowboj. Historia amerykanskiego
farmera, ktéry przestal jes¢ mieso”
- Howard F. Lyman i Glen Merzer

POLECANE POZYCJS

»Making the Connection” - o réznych
aspektach diety weganskiej

»Forks Over Knives” - o diecie roslinnej
i zdrowiu

»Planeat” - o diecie roslinnej i zdrowiu

» Vegucated”
w diecie roslinnej

o pierwszych krokach

»To tylko zwierzeta” - o wykorzystywaniu
zwierzat przez czlowieka w rdéznych
aspektach

»Krolestwo spokoju: podréz do domu”
- o chowie przemystowym zwierzat
i sanktuarium dla zwierzat hodowlanych

»Ziemianie” - o wykorzystywaniu zwierzat
przez cztowieka w réznych aspektach, ostry

,Maksymalna Tolerowana Dawka” -
o wykorzystywaniu zwierzat w testach
laboratoryjnych

,» The Ghost in Our Machine” -
o wykorzystywaniu zwierzat przez cztowieka

»Cowspiracy” - o chowie przemystlowym
zwierzat i srodowisku naturalnym

STRONY WWW

www.otwarteklatki.pl
www.weganizmteraz.pl
www.cenafutra.info

www.dlazwierzat.org
www.cyrkbezzwierzat.pl
www.notest.org
www.vegemapa.pl
www.happycow.net
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Fomoz tym,
ktorzy glostesie maja!

Dotycz!

fot. Alicja Czerwiviska

Kiatki Wegarizin Teraz!
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To fest ict; 2ycie, ich dom.
Laangazuf sie!

fot. Jo-Anre McArthur
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ZalozyliSmy Stowarzyszenie Otwarte Klatki, poniewaz wierzymy, ze w kazdym cztowieku tkwi uspio-
na wrazliwos$¢ na cierpienie zwierzat. Wierzymy, ze pokazujac, jak naprawde wyglada przemystowa
hodowla zwierzat, mozemy obudzic¢ te wrazliwosc¢ i zmienic¢ los zwierzat zamykanych na fermach.

» Publikujemy filmy i zdjecia pochodzace z polskich ferm.

M Prowadzimy postepowania saqdowe dotyczace znecania sie nad zwierzetami.

* Wydajemy raporty, broszury i ulotki na temat przemystowej hodowli zwierzat.

Ll [.obbujemy na rzecz zmian prawnych poprawiajgcych sytuacje zwierzat hodowlanych.

* Prowadzimy stoiska informacyjne.

Uczymy, jak tatwo przygotowac¢ dania roslinne.

* Organizujemy akcje nagtasniajace problemy zwigzane z przemystowa hodowla zwierzat.

l Patrzymy na rece hodowcow.

NASZE DZIALANIA ZALEZA OD TWOJEGO WSPARCIA.
POMOZ NAM ZMIENIAC SYTUACJE ZWIERZAT.

Zalezy nam na tym, zeby zainspirowa¢ do dziatania jak najwiecej oséb.
Przylacz sie do nas: www.otwarteklatki.pl/dzialaj-z-nami

albo wesprzyj nasze dziatania finansowo.

+ zostan czlonkiem wspierajacym: www.otwarteklatki.pl/wstap

+ wpla¢ dotacje www.otwarteklatki.pl/wplac-dotacje




