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Pridaj sa aj ty!

Mnohé zname osobnosti uz zo svojho jedalnicka uplne
vyskrtli zivoc€iSne produkty. Napriklad Miley Cyrus, Natalie
Portman, Emily Deschanel, Mayim Bialik, Woody Harrelson,
Joaquin Phoenix, Moby, zo Sportovcov ultramaratéonci Scott
Jurek a Rich Roll, surferka Tia Blanco, boxer Mike Tyson
a mnohi d’alsi.

,Ked’ som sa dozvedel o zlom zaobchadzani so
zvieratami, uz som viac nedokazal jest méso.“
LIAM HEMSWORTH

Herec

»Irikrat denne si pripominam, Ze si vazim Zivot
a nechcem spésobovat’ bolest’ alebo zabijat’ Zivé
bytosti. To je dévod preco sa takto stravujem.”
NATALIE PORTMAN

Dakujeme, Ze si si naSiella éas Stale viac ludi znizuje konzumaciu mésa.

preéitat’ tuto brozuru. Dozvie§ sa SnaZa sa nahradit kurcata, ryby a iné
zvierata na tanieri rastlinnou alternativou.

v nej ako mézes jednoduchymi Dévody pre tento rychlo rastici trend su

zmenami v kazdodennom zivote rézne. V neposlednom rade je to kvoli Herecka
spravit nieéo dobré nielen pre tomu, Zze povedomie o podmienkach
. . p ve ., a utrpeni zvierat vo velkochovoch

seba, ale aj pre zvierata a Zivotné a na bitinkoch narasta. Odhaduje . L o e
prostredie. Na nasledujucich sa, 7 9 % Eurépanov nekonzumuje »Vyskusaj rastlinné vyrobky. Zistis, Ze si mézes
stranach sa dozvie$, ako méze§ Ziadne maso (zdroj: www.veganstvo. pripravit vyZivné jedlo bohaté na bielkoviny,
vyradenim & obmedzenim misa "9 Podla prieskumu agentury Focus ktoré je dobré rovnako pre teba, ako aj pre Zivotné

i o e z konca roku 2017 okolo 30 % ludi na prostredie.”
a ostatnych zivoc€isnych produktov  siovensku smeruje k znizovaniu spotreby BILL GATES
poméct’ planéte, zvieratam i sebe.  mésa, mlieka, vajec a vyrobkov z nich podnikatel

(zdroj: www.veganskehody.sk).

Vyznamné odborné institucie, ako je napriklad The British National Health Service, The British Nutrition
Foundation, The Association of UK Dietitians, Academy of Nutrition and Dietetics (USA), The National Institutes
of Health (USA), The Dietitians Association of Australia, ale aj Dietitians of Canada a mnohé dalSie uznavaju, ze
spravne zostavena rozmanita veganska strava je vhodna pre kazdé obdobie Zivota.

’

»,Bud’ hlasom pre tych, ktori neméZu povedat
. ,Stop”. Ktori nembézu povedat ,to boli“. Ktori
nemé6zu povedat' ,bojim sa zomriet®. Bud' hlasom

pre zvierata.”
MILEY CYRUS
HereCka a spevacka

+Prvym impulzom k veganskej strave pre mria bol vyskum o vplyve Zivocisnych potravin na cholesterol a to, s kolkymi
som sa stretaval pacientmi, ktori si jedalnickom zaloZzenym na mése zni€ili zdravie a koncili na mojom operacnom
stole. Ja som s potravinami Zivoc¢isneho pévodu skoncil pred desiatkami rokov a cely Zivot sa teS§im vybornému
zdraviu. Aktivny Zivotny $tyl s veganskym jedalni¢kom odpori¢am samozrejme aj svojim pacientom.”

Dr. Ellsworth Wareham, kardiochirurg (zomrel v decembri 2018 vo veku 104 rokov, svojich poslednych 60 rokov
Zivota sa stravoval vegansky)
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Uz davno nie je ziadnym tajomstvom, ze rastlinné jedla su chutné
a zdravé. Na uvod mame pre teba tri skvelé tipy. Aj také jedla ako
chilli con carne, rezne, burgre, klobasy a tiramisu sa daja pripravit’
z rastlinnych surovin vel'mi jednoducho.

JEDNODUCHY KOLAC

Vedel si, ze v receptoch moézes nahradit
vajcia polovicou surového bananu alebo
trochou jablkového pyré ¢i pomletymi lanovymi
semienkami? Kravské mlieko méze$§ vymenit
za orechové, séjové alebo ovsené.

ZACNI ESTE DNES

Cim skor sarozhodnes pre zmenu svojho jedalnicka,
tym vaésSiemu poétu zvierat pomozes. Zivotné
prostredie je v takom katastrofalnom stave, Ze tvoju
zmenu stravovacich navykov potrebuje ¢o najskor.

Nahradit maso a ostatné Zivo€isne produkty
rastlinnymi alternativami je jednoduché,
zdbavné a chutné. Jedz teda aj nadalej
oblubené jedla, ktoré poznas a mas rad
a jednoducho zamen ZivociSne produkty za
chutné rastlinné alternativy.

Na raiiajky...

smoothie alebo misli s rastlinnym mliekom,
orechami alebo semienkami podla
vlastného vyberu alebo pecivo s marmela-
dou, &i veganskou ¢okoladovou natierkou
(dostanes$ napr. v sieti dm drogerie markt
alebo v obchodoch so zdravou vyzivou),

je dnes Stavnaty burger so zemiakmi, zajtra
lahodné zeleninové kari s ryzou, vyborné
rezance s paradajkovou omackou, pizza
posypana rastlinnym syrom alebo rychle chili
sin carne s akoukolvek séjovou nahradou
masa.

sa hodi jablkova strudla, jahodové/slivkové
gulky zo zemiakového cesta (dostanes napr.
v Lidli), krupica, mrkvovy kola¢ alebo tofu

pripadne palacinky s ¢erstvym ovocim. cheesecake.

Ovsena kasa sa da pripravit na vela spésobov.
Povarené ovsené vlo€ky su nielen zdravé, ale
aj chutné. Vyskusaj kaSu z uvarenej pohanky
Ci pSena. Takto ziska$ chutnu a bezlepkovu
verziu. Vychutnaj si ju s Eerstvym lesnym alebo
suSenym ovocim, Skoricou, makom, sirupom
alebo kakaom.

Namiesto masa mdéze$§ pouzit do omacky tempeh
alebo obycCajné soéjové ,maso”, ktoré bezne dostat
v supermarketoch. Rozdiel v chuti je minimalny a este
aj uSetris.

www.veganotic.cz
www.vegmania.cz
www.soucitne.cz
www.dewi.cz
www.dcerka.sk
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Na nakupoch

V kazdom supermarkete najdesS cenovo
vyhodné zakladné rastlinné potraviny
ako je =zelenina, ovocie, strukoviny,
obilniny, ryza, cestoviny, chlieb, orechy
alebo rézne semienka. Vd’aka rasticemu
dopytu ponuka vaésina obchodov ¢oraz
viac rastlinnych alternativ k beznym
zivo¢iSnym produktom.

Vo velkych retazcoch ako je Kaufland, Lidl,
Tesco, Billa a Metro néajde$ popri roznych
druhoch tofu aj rastlinné natierky. Vo v3et-
kych najde$ sojové ,maso” a v mnohych aj
iné rastlinné alternativy masa ako je tempeh,
seitan ¢i dokonca rozne parky a salamy na
rastlinnej baze. Takmer kazdy supermarket
k tomu ponuka aj rastlinné alternativy mlieka
ako napriklad mandfové, ryZové, ovsené
a sojové mlieko, takisto ako rastlinné jogur-
ty, majonézu a pudingy s réznymi prichutami.
Pomerne bezna je v supermarketoch aj po-
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nuka nanukov, zmrzlin &i veganskej pizze.
Pomécku pre zorientovanie sa vo vybere
bezne dostupnych veganskych potravin
v slovenskych a €eskych supermarketoch
poskytuje napriklad stranka VEGAPO:
www.vegapo.sk alebo skupina na
Facebooku ,veganske jidlo v CR/SR
obchodech”.

V bio obchodoch a predajniach zdravej
vyzivy  najdeS okrem  spominanych
produktov aj rastlinné alternativy syrov,
Slahacku a dokonca aj ,mlieénu” ¢okoladu.
Tieto predajne sa nachadzaju takmer
v kazdom meste. Uz aj na Slovensku mame
siet’ veganskych supermarketov (Vegana),
ktora ma momentalne kamenné pobocky
v Bratislave a v KoSiciach. Ich produkty sa
daju zakupit’ aj prostrednictvom e-shopu na
www.vegana.sk. Bude$ prekvapeny, aky
Siroky vegansky sortiment existuje uz aj
na nasom trhu. Ochutnavaj a zisti, o mas
najradse;j!

[

Aké je to jest vonku?

ist sa vegansky najest do restauracie?
Ziadny problém! Chutné strukovinové
a kari jedla najdes v indickej kuchyni,
nekoneény vyber tofu a ryzovych jedal
v azijskej, Spagety aglio e olio, pizzu
bez syra a mnoho predjedal v talianskej
kuchyni. Vybrat' si tak moéze skutocne
kazdy.

KED SI NA CESTACH

Niektoré stanky s kebabom ponukaju falafel,
ktory ako tradicné arabské jedlo neobsa-
huje zivoCiSne produkty. Namiesto kebabu
si m6ze$ objednat sendvi¢ s falafelom bez
jogurtovej omacky, s hummusom alebo ta-
hini. Ryza ¢i ryZzové rezance so zeleninou
alebo tofu, ako aj uhorkové ¢&i avokadové
maki su tiez chutnymi alternativami, ktoré
najdes zvacsa v azijskych prevadzkach.

Dokazom toho, Ze veganstvo sa rozSiru-
je aj na Slovensku, si mnohé stravovacie
zariadenia s veganskou ponukou. V KoSi-

Tip!
Nal’:bale potravin sa ¢asto nachddza veta: ,,M6Ze obsahovat’ stopy mlieka, vajec...“.
Ide len o informaciu pre alergikov, Ze v danom zavode sa spractvaju tiez potraviny
s obsahom Zivocisnych zloZiek. Ostatni konzumenti tito informaciu nemusia brat’
do tvahy, nakol'ko sa v samotnom vyrobku Zivocisne zlozky nenachddzaju.

ciach vznikli reStauracie ako VE.DOM.E,
VaVita, Zdrava Pizza, Baylee market ale-
bo AJVEGA. V Banskej Bystrici sa mézes
najest v reStauracii Lunter, Alanda alebo
v pizzerii Evijo. Veganske menu ponukaju
tiez Plantaz ¢i Vegetarianska restauracia
v Martine. V Piestanoch ta nakimi Ziwell,
Prievidza otvorila Simply Vegan a Veg-
FOOD. V PreSove sa naje$ v bistre Ako-
repa a v Malackach ti jedlo pripravi Vegos.
V Bratislave je veganskych moznosti vela
- Balans Bistro, Made with laf, Vegan bar,
Veg life, Thali, Veggie Healthy Food, City
Vegetarian a zaujimavostou je prvy brati-
slavsky VEGANSKY fast-food na Kamen-
nom namesti s nazvom Vegan Kiosk.

Neustale aktualizované info na stranke
www.happycow.net ti poméze rychlo ob-
javit reStauracie v tvojej blizkosti, ktoré
ponukaju rastlinné jedla. ,Happy Cow" sa
da takisto stiahnut ako aplikacia do smart-
fénu, ¢o ti mdéze pomdct pri cestach nielen
na Slovensku, ale aj v zahranici.

Coraz viac
veganskych
potravin je
oznacenych
napisom ¢i
dokonca logom
“vegan”. Tu su
len niektore
priklady lég
oznacujucich
veganske
potraviny.
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ochorenia. Su to srdcovo-cievne choroby, ktoré priamo suvisia s tym, ¢o jeme
(zdroj: Eurostat 2012).

N y
ZDRAVSI uiccpi
a uiac fit
Ludia, ktori konzumuju rastlinnu stravu, zriedkavejSie trpia na obezitu,
vysoky krvny tlak, cukrovku 2. typu €i srdcovo-cievne choroby. Jednoducho

povedané, ¢im vyssi je podiel rastllnnych potravin v jedalni¢ku, tym je riziko
vzniku chronickych ochoreni nizsie.

} NajCastejSou pri¢éinou umrti na Slovensku nie su autonehody ani infekéné

ZBOHOM NADVAHA!

Na Slovensku trpi obezitou zhruba
kazdé siedme dieta vo veku 11 az
15 rokov, vo vekovej kategorii 18
az 24 rokov je obézny kazdy Stvrty
mlady Clovek a vo veku 55 az 64
rokov su obézni priblizne dvaja

360 kg

v s

a BMI ludi stravujucich sa vegansky
su zna€ne nizSie ako u zvysku
populacie.

kordov.

.Neverte predsudkom, Ze vegéanske jedlo je oproti konvenénému
fadne alebo mu nie¢o chyba. Opak je pravdou, veganske jedla
su napadité, chutné, plné fantazie a ovela zabavnejSie nez
konvencné. A z vyZivového hladiska su aj pre narocné sporty
proste skvelé. Vdaka veganskej strave mam ovela viac energie

a lepsiu kondiciu. Veganstvom prospejete sebe, zvieratam aj | :?
planéte.“ d
EMILIA TUUKKANEN - viachasobna Sampiénka v
brazilskom Jiu-Jitsu

,Kazdy z nas méa silu zmenit zabehnuté

stereotypy a zacat' zit' ohladuplne ku ViEIeR{ai{elfagr=TellRoR ololg (=

zvieratam a planéte. Nepotrebujeme na veganskej strave
zvierata zabijat’ pre méso ani Ziadne najdes na:
suroviny od nich. Potrebujeme iba
otvorit o¢i a najst odvahu ist inou
cestou.”

JON VENUS - bodybuilder

www.vegan-fighter.com

Zdroje:
UVZ SR, Narodny akény plan v prevencii obezity na roky 2015 - 2025
UVZ SR, Sprava o zdravotnom stave obyvatelstva SR za roky 2009 - 2011
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zodvihne pri vzpierani
Patrik Baboumian, dl-
horoény vegén a naj-
silnejSi muz Nemecka
fudia z piatich. Telesnd hmotnost roku 2011, ktory drzi
viacero svetovych re-

Ak by sa ludia stravovali vegansky, na celom svete by bolo
dostatocne vela potravy a vody. Nedochadzalo by k vyrubu
stromov kvoli pasienkom a neminalo by sa tol'ko pitnej vody,
kolko si vyzaduje zivo€iSna vyroba. Viac sa dozvies v letaku
»Buducnost planéty lezi aj na naSom tanieri!”, ktory si mézes
stiahnut’ na nasej webovej stranke:
www.veganskaspolocnost.sk.

Prechod na vegansku stravu je preto to najucinnejsie a naj-
jednoduchsie, ¢o mo6zes spravit’ pre zivotné prostredie.

VYUZITIE POLNOHOSPODARSKEJ PODY

@ Pasienky [68%]

@ Krmivo [20%]
Potraviny* [5%]

@ Trvalé kultary [3%]

@ Materialne vyuzitie [3%]

@ Bioenergia [1%)]
Zdroj: FAOSTAT 2013

*VSetky rastlinné produkty uréené na priamu spotrebu: obilie,

palmovy olej, s6ja, fazula, ovocie,zelenina, orechy, atd.

154151
vody

SPOTREBA VODY

59881
vody

19801
vad 16081 12221 ,
y V°dy ﬁgy 2871
= vody

H‘n\"'«'.%io

1kg 1kg 1kg 1kg
chlieb kukurica Jjablka zemiaky
maso maéso fazule (pseniény)

Vedel/a si...

...Zze chov hospodarskych zvie-
rat produkuje viac sklenikovych
plynov ako vsSetky lietadla,
kamiony, autd a lode dohro-
mady?

...2ze chov hospodarskych zvie-
rat a pestovanie krmovin je
hlavnou pri¢inou odlesnova-
nia dazdového pralesa (nie-
kolkondsobne viac ako kvoli
palmovému oleju)? Navyse je
zodpovedny za vyuzivanie nad-
merného mnozZstva pddy a jej
degradacie.

...ze tiez prispieva k vzniku bak-
térii rezistentnych voci antibio-
tikam?

...ze na vyrobu jediného ho-
vadzieho burgeru je potrebné
také mnozstvo vody, aké spo-
trebujesS za 2 mesiace sprcho-
vania?

PLYTVANIE JEDLOM

YT
AAAA T

Zo vsetkych kalérii, ktoré skonzumuju
hospodarske zvieratd, sa k ¢loveku dostane
iba 10 - 12% kalérii vo forme mésa alebo os-
tatnych Zivoc¢isych produktov

ing

Zdroje:

Mekonnen, M. M. a A. Y. Hoekstra.The green, blue and grey water footprint of crops and derived crop products. Hydrology and Earth System Sciences. 2011. DOI: 10.5194/

hess-15-1577-2011.

Mekonnen, M. M. a A. Y. Hoekstra. A Global Assessment of the Water Footprint of Farm Animal Products. Ecosystems. 2012. DOI: 10.1007/s10021-011-9517-8.
Cassidy, E. S., West P. C., Gerber J. S., a J. A. Foley. Redefining agricultural yields: from tonnes to people nourished per hectare. 2013. DOI:

10.1088/1748-9326/8/3/034015.

Rask, K. J. a N. Rask. Economic development and food production-consumption balance: a
growing global challenge. Food Policy. 2011.

Godfray, H. C. J. Food security: The challenge of feeding 9 billion people. Science. 2010.

+ prepocet
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Vyvazena rastlinna vyziva
poskytuje vSetky vitaminy,
mineraly a ziviny potrebné
pre tvoje zdravie v kazdom
obdobi zZivota.

V porovnani so zivocidnou stra-
vou obsahuje rastlinna strava viac
latok s vyznamnym protizédpalovym
u¢inkom a menej nasytenych tu-
kov, ktoré prispievaju k vzniku
srdcovo-cievnych chordb. Ras-
tlinna strava je tiez bohatSia na
zdraviu prospedné latky, ako
su  vitaminy a navySe obsahuje

vlakninu a ochranné zlG¢eniny, ako

napriklad polyfenoly a flavonoidy.

,Dnes mi dava skvely pocit aj to,
Ze kvéli mne nemusia zomierat
zvierata a hlavne to, Ze nevyjedam
zo spolo¢nej Spajze viac, ako
je nevyhnutné. NaSa planéta
ma limitované zdroje potravin.
Rastlinné strava je nielen zdravsia,
ale Setri prirodu a aj potraviny
pre druhych. Stac¢i ak poviem, Ze
vyroba jedného kilogramu mésa
vyZaduje asi pétnast’ kilogramov
obilia a Ze denne zomiera
tridsattisic deti na podvyZivu. Nie
preto, Ze nemaju c¢okoladu alebo
méso. Proste preto, Ze nemaju
¢o jest. Nechcem, aby niekde Zili
ludia, ktori kvéli mne nemaju co
Jest.”

MUDr. Igor Bukovsky, PhD.
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Vyvazena rastlinné strava

.. OVOCIE

ZELENINA

© © 0 0 0 0000000000000 0000000000 0000000000000 00000 0000000000 0000000000000 00000000000000000oO0

BIELKOVINY

Rastlinna strava je skvelym
zdrojom bielkovin: Sosovi-
ca, fazul'a, tofu, cicer, ore-
chy, pohanka, ovos, pseno,
quinoa, kus-kus, chlieb,
cestoviny a huby su iba

niektoré z prikladov.

Precitaj si o vegdnskej vyZive viac v brozZurke
Ceské Veganské Spoleénosti s nazvom ,,Priivodce

VAPNIK

Mat dostatok vépnika
nie je pri rastlinnom stra-
vovani Ziadny problém.
Zdravé a lahodné zdro-
je su napriklad mandle,
tofu, ¢&inska kapusta,
kel, brokolica, sezamo-
vé a lanové semienka,
pomarance alebo o vap-
nik obohatené rastlinné
alternativy mlieka.

veganstvim*, ktoru ndjdes aj na stranke

www.soucitne.cz

© © ¢ 0 0 0 0000000000000 0000000000 00000000000 0000000000000 0000000000000 000000000000 0000000O0o

ZELEZO

NajlepSimi zdrojmi Zzeleza su
strukoviny:  SoSovica, cicer
a fazula. Iné potraviny, ktoré
obsahuju vela Zeleza, su
napriklad: blackstrap melasa,
celozrnné pecivo alebo dokon-
ca kakao a horkd cokolada,
susené slivky a susené marhule.
Vstrebavanie Zzeleza podporis
si€asnou konzumdaciou vita-
minu C s potravinou bohatou
na zelezo

(TIP:  vychutnaj si rafajky
s Cerstvym ovocim, obed alebo
veceru so zeleninovym Salatom
¢i Cerstvo rozmixovanym
ovocim).

STRUKOVINY

VITAMIN B12

Tento vitamin  produkuju
baktérie, ktoré sa bezne vy-
skytuji v prirode. V dnesnej
dobe sa vsak do krmiv prida-
va dokonca aj hospodarskym
zvieratdm. B12 sa v rastlinnej
strave nenachadza, preto ho
je potrebné uzivat vo forme
vyzivovych doplnkov, ktoré su
dostupné v kazdej lekarni.
Dolezité informacie sa doz-
vies v €lanku ,Museji vegani
skute€né dopliovat vitamin
B12?" na stranke:
www.radeklatal.strikingly.com

© 0000000000000 00000000000000000000 00

Svetova zdravotnicka or-
ganizacia WHO oznacu-
je spracované maso ako
karcinogénne pre [udi.
V rovnakej kategoérii sa
nachadzaju aj cigare-
ty. Cervené maso WHO
zaraduje medzi latky, ktoré
su pravdepodobne kar-
cinogénne pre [udi.

,Clovek dokéze zit a byt
zdravy bez toho, aby za-
bijal zvierata kvéli potrave.
Ak teda konzumuje maéso,
podiela sa na tom, ZzZe
vezme zvieratu Zivot iba
kvoli svojej chuti. Takéto
sSpravanie je nemoralne.“
Lev Nikolajevic¢
Tolstoj (1828-1910)

,Vhodne zostavena vegan-
ska strava je zdrava, nu-
tricne vyvazena a zaroveri
méZe poskytnut zdravot-
né benefity pri prevencii

a liecbe niektorych
ochoreni. Veganska stra-
va je vhodna pre vSetky
obdobia Zivota, vratane
tehotenstva, dojcenia a tiez
pre deti, dospievajucich
a starSich ludi alebo Spor-
tovcov.”

Academy of Nutrition
and Dietetics, naj-
vacsSia svetova asociacia
dietolégov a expertov na
vyZivu

Ak by si sa chcel venovat
otazke veganskej vyZivy
viac, neprehliadni youtube
kanal Dr. Gregera ,Nutri-
tionFactsOrg“. V knihku-
pectvach uz dostat’ aj jeho
knihu ,Jak nezemfit*.




velkochovoch

} Nasledujuce odstavce nepopisuju ojedinelé pripady, ale beznu prax vo

PREDSTAV Sl...

...ZE TA KRATKO PO NARODENI ZABIJU %
Kohutiky vo vajeCnom priemysle su ihned po narodeni | )
a pri plnom vedomi vhodené do drticky, udusené V
plynom alebo jednoducho zaziva vyhodené do odpadu.
Pre vajeCny priemysel su totiz nepotrebné. Bez ohfadu
na to, ¢i kupujes bio vajcia z volného vybehu alebo nie,
kohutiky su vzdy vytriedené a kruto zavrazdené.

..2E TI BUDU AMPUTOVANE CASTI TELA

Prasiatko vfavo kastrovali pri plnom vedomi,
odrezali mu chvostik a vystikli oéné zuby. Z tvrdého
betéonu, na ktorom Zije, sa mu na paznechtoch
vytvaraju bolavé vredy. Svojej mame bolo odobraté
prili§ skoro. UzZ ju nikdy neuvidi.

..ZE VYKRVACAS NA SMRT V NEZNESITELNYCH
BOLESTIACH

Tento tuniak bol uloveny v mori. Nabodli ho na tupé
haky, vytiahli na palubu a rozrezali. Vykrvacal pomaly
a v neznesitelnych bolestiach. Aj ryby citia bolest, strach
a stres. Mnohé z nich su chované v akvakulturach
(vodné farmy s planovanym chovom ryb a inych vodnych
organizmov s cielom zvySenia ich reprodukcie), kde musia
zit v preplnenych nadrziach a vo vlastnych vykaloch.
Akvakultury, rovnako ako aj rybolov v oceanoch, spésobuju
masivne ekologické Skody.

...KVOLI TAZKEJ NADVAHE SA NEDOKAZES
POHNUT

SliepoCka na obrazku stravila cely zZivot v preplnenej
a znedistenej hale. Bola vys$lachtena tak, aby rychlo
priberala na vahe. Jej nohy vSak nie su stavané na
nosenie takej zataze, takze sa nedokaze hybat
a trpi chronickymi bolestami. Keby na vahe tak rychlo
priberalo dieta, po dvoch mesiacoch by vazilo 270 kg.
Len po mesiaci od narodenia bude spolu s ostatnymi
sliepkami natlacena do prepravky, odvezena na
bitnok, kde podstupi ¢asto nedokonalé omracenie
v elektrickom vodnom ,kupeli”. Po podrezani hrdla
sliepocka vykrvaca na smrt.
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..AKO DIETA BUDES NASILIM ODOBRATY SVOJEJ
MAME

Rovnako ako vsetky cicavce, aj kravy produkuju mlieko iba ked
porodia mlada. Z tohto dévodu su kravy na mlie€nych farmach
opakovane umelo oplodriované. Tohto bycka takmer ihned po
pbrode nasilne odobrali vlastnej mame, aby [udia mohli pit mlieko,
ktoré bolo uré¢ené jemu. Obaja po sebe zufalo volali eSte niekolko
dni. By€kov kratky, osamely a smutny zivot v malej ohradke sa
skoncil uderom masiara na bitunku.

-EXISTUJE AJ
INA CESTA

Liza a Markus mali Stastie.
Boli oslobodeni a prevezeni
do bezpeCia na azylovu
farmu  Gnadenhof. Na
_ takychto farmach  moézu
zvierata zabudnut na vSetok
strach a utrpenie, ktoré
museli prezit a mozu tu zit
pekny zivot, az kym neumru
prirodzenou smrtou. Farma
Tierisches Schabenreith
v hornom Rakusku umozriuje
vidiet tzv. hospodarske
zvierata Zzijuce Stastny zivot
bez bolesti a utrpenia.

Azylové farmy pre hospodarske zvierata najde$ aj v CR (napr.
Farma Nadéje alebo azylova farma Jarikhanda. Obe
pravidelne organizuju brigady, na ktorych méze$§ poméct so
starostlivostou o zvierata - sleduj ich facebookové stranky).

Vedel/a 1i...

...ze  sliepky vedia
rozpoznat a zapamatat
si viac nez 100 svojich
spolo¢ni¢ok a jednodu-
cho urgit’ ich postavenie
v spolo¢enskom rebri-
cku?

...ze kravy maju velmi
silné citoveé vazby
a odlucenie mladata je
pre ne velmi stresujucou
zélezitostou?*

Hospodarske  zvierata
nie su odliSné od tych,
ktoré chovame ako svo-
jich domacich milacikov.
Aj ony prezivaju bolest,
strach, stres, ale aj ra-
dost a spokojnost. Vyuzi
niektord zo sezénnych
brigdd na azylovych
farmach a spoznaj jedi-
necné osobnosti tychto
zvierat.

* Viac informacii o emo-
ciach hospodarskych
zvierat sa dozvie$ v ¢lan-
ku od evoluéného biol6-
ga, profesora M. Bekoffa,
PhD. s nazvom “Cows:
Science Shows They're
Bright and Emotional Indi-
viduals”, ktory je dostupny
na
www.psychologytoday.com.




KROK 2z KROKOM

K CIELU TA DOVEDIE MNOHO MALYCH KROKOV

Zameraj sa kazdy tyzden na jednu oblast’. M6zes ist’ svojim vlastnym tempom,
rychlejsie alebo pomalsSie, zalezi to len na tebe. Ak mas otazky ohfadom prechodu na
veganstvo, napi$ nam na Facebooku alebo na info@veganskaspolocnost.sk.

1.TYIDET
HYDINA

Vedel/a si, ze kur€ata a morky
sU najviac konzumované su-
chozemské zvierata?

Skus teda v prvom rade
nahradit kuracie a morca-
cie maso. Uz aj v beznych
supermarketoch (Kaufland,
Tesco) najdeS rastlinné
rezne a takmer vo vSetkych
retazcoch maju susené so-
jové platky, kocky €i granulat.
Ked' sa ich naucis dobre do-
chutit, chutia velmi podobne
ako spominané maso.

Soéjové kocky zalej vriacou
vodou spolu so zeleninovym
bujéonom, vegetou a Ciernym
korenim, nechaj napucat,
vymackaj prebytocnu teku-
tinu. Takto su pripravené na
dalSiu upravu. Podla potreby
a chuti pridaj udenu alebo
sladku papriku, iné koreniny
a opraz na cibulke a oleji,
pripadne kocky namarinuj
v oblUbenej marinade.
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2.TYIDET

RYBY A CERVENE
MASO

Druhy tyzdefi bude este
vzrusujucejsi. Cielom je
objavit tvoju oblubenu
alternativu k rybam,
c¢ervenému masu, udeninam
a klobasam. Aj ked su uz
i v beznych supermarketoch
k dispozicii rézne rastlinné
parky a narezy, tentokrat
sa oplati zastavit v niekto-
rom z bio obchodov alebo
v predajni zdravej vyzivy,
ktoré ponukaju SirSi vyber.
Neprehliadni Robi rezne,
udeny tempeh alebo sei-
tan. Ako alternativu k rybam
vyskusaj hlivu namarino-
vanu v oleji s korenim
na ryby, morskymi riasami
(dostaneS v predajniach
zdravej vyzivy), pripadne
s cesnakom. Opraz na ci-
bulke ¢i zape€ v rure ale-
bo obal v trojobale (namie-
sto vajca pouzi muku alebo
zemiakovy Skrob s kurku-
mou).
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3.TUYIDET
MLIEENE VYROBKY
A VAJCIA

Tento tyZzden bude jed-
noduchy. Kravské mlieko
sa da uspokojivo na-
hradit ryZovym, sdjovym,
mandfovym, kokosovym,
ovsenym mliekom alebo
mliekom z lieskovych ore-
chov. Billa, Kaufland, Tesco,
Lidl &i siet dm drogerie markt
maju velky vyber rastlinnych
mliek a jogurtov. Rastlinné
syry najdeS beZne v predaj-
niach zdravej vyZivy. Vajcia
sa daju pri pe€eni a vareni
takisto velmi jednoducho na-
hradit’

1 vajce =

- 1 PL lanovych semienok
+ 3 PL vody

- 1/2 roztlaceného bananu

- ¥4 rozmixovaného tofu

- 1 sacok suSeného droZdia
+ Y hrn¢eka vilaznej vody

- Hraska alebo Vegavajo

podla potreby (dostane$

v predajniach zdravej

vyZivy)

KARNIZMUS?

151 ZVIERAT... Preco jedno zviera

ro¢ne zachranis pred
krutym osudom, ak
nahradi$ hydinu, ryby
a ostatné zivocisne
produkty veganskym
jedlom.

hladkat a druhé jest?

O karnizme, ako
o neviditelnom
systéme hovori
Melanie Joy vo
svojich videach,

Viac na
www.carnism.org

,Doteraz, za posledné 4 roky, bolo
veganstvo moje najlepSie rozhodnutie
v Zivote. Je to pre mna obrovsky krok
k slobode, osobnému rozvoju, k vzdelaniu,
sucitu a zdraviu. Spoznal som mnoZzstvo
uzasnych ludi, ktori sa podielaju na tvorbe
lepSieho sveta pre vsetkych, pre ludi aj
pre zvierata. Kopec novych priatelstiev,
aktivistickych akcii a aj cestovanie. To
vSetko je pre miia veganstvo v spojeni
S aktivizmom. Samozrejme, nemdzem
zabudnut ani na tony novych moznosti
v oblasti stravovania, nhekonec¢no receptov

ktoré su dostupné aj
s Ceskymi titulkami.

PRIDAJ SA!

Kazdy krok
smerom Kk znizeniu
konzumacie masa,

mlieka a vajec
predstavuje dolezity
krok pre zvierata
vo velkochovoch.
Ukaz svojmu okoliu
ako jednoducho
mbéze kazdy tymto
zvieratam pomaoct.

a vela novych chuti, ktoré eSte stale
objavujem, pretoze je toho este vela, ¢o
sa len chystam ochutnat. Som za to velmi
vdacny a prajem to kazdemu.*

Zaujimavé moze byt aj to, ked si zaumieni$ ,veganizovat” svoje oblubené jedlo - skus si ho pohladat na
internete, kde je nekone€né mnozstvo receptov. Ak si chce$ napriklad vychutnat’ slanu ,vajickovd“ chut na
veganskej strave, objav ¢aro Ciernej soli. Ma typicku ,vajcovd“ arému. Priprava veganskej prazenice je taka
jednoducha: roztla¢ biele/idené tofu, pridaj Ciernu sol, Stipku kurkumy, lahédkové susené drozdie a opraz
na cibulke. Ciernu sol i lahddkové susené drozdie dostane$ v kazdej predajni zdravej vyzivy. Ak nerad varis,
existuje mnozstvo rastlinnych polotovarov, ako napriklad jahodové/slivkové gulky alebo vegan pizza z Lidlu,
v Kauflande objavi$ sortiment produktov Take it veggie, medzi ktoré patri vegansky rezen, nugetky, falafel
a mnoho dalSich
R I i g T e e S S N a S a a a d

aktivista v oblasti stravovania, zakladatel veganskeho bistra Plantaz
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,Nepamétam si presny datum, kedy som sa stala
vegankou, ale pamétam si ten pocit. Umyvala som
pod vodou kuracie prsia a chystala sa ich nakrajat.
Zrazu to nebolo len méso, len jedlo... v ten okamih
som sa na to méso zacala pozerat ako na mrtve
zviera, ako na bolest a utrpenie. Samozrejme, uz
predtym som zachytila nejaké videa z bittinkov,
mlie¢neho a vajecného priemyslu. V teri deri sa mi
to akosi celé spojilo dohromady. Odvtedy kazdy den
dakujem za toto uvedomenie. Stat’ sa vegankou bolo
najlepSie rozhodnutie, aké som vo svojom Zivote
spravilal®

JULKA
kucharka vo veganskej restauracii

milé frazy a Spinavé svedomie.
Nevidime, cez o¢i su Cierne pasky
a Ziaden z tych prorokov dobra ti to
nepovie.”

PRESENTO
vegansky rapper

,Na oko sme pini empatie, etiky a lasky,

NIE JE TO LEN O JEDLE

Védcsina l'udi, ktori sa za¢nu zaujimat’ o veganstvo a o to, ako minimalizovat’
utrpenie zvierat a nicenie Zivotného prostredia, zvycajne rychlo prichdadza na to, Ze

na tanieri to obvykle zacina, ale zd'aleka nekonci.

Pri kazdom nakupe kozmetiky, Cistiacich prostriedkov,
ba dokonca aj cigariet, si méze$ zvolit' ¢i chce$ svojimi
peniazmi podporit utrpenie zvierat. ESte aj v dneSnej
dobe sa totiz v mnohych sférach zneuzivaju zvierata.
Tato skuto¢nost je o to zarazajucejSia, ze velakrat bola
dokazana nespolahlivost testovacich metdd, kedze fudsky
organizmus reagoval v koneénom désledku Uplne inak ako
sa predpokladalo. V dnesnej dobe uz existuju metody, pri
ktorych nemusi byt zabité ¢i zranené ani jedno zviera. Iba
v Eurdpe sa podla poslednych oficialnych Statistik z roku
2013 na ucely experimentov a inych ,vedeckych® ucelov,
zneuzilo za jediny rok okolo 11,5 miliéna zvierat. Odhaduje
sa, ze celosvetovo je ich okolo 115 — 127 miliénov ro¢ne.

Dobrou spravou vS$ak je, ze aj ty si mdéze$ vybrat
z produktov netestovanych na zvieratach. Podporis tak firmy,
ktoré sa rozhodli ist mozno tazSou, no etickejSou cestou.
Vdaka zvySujucemu sa dopytu po netestovanych vyrobkoch
je dnes pomerne jednoduché najst takuto kozmetiku ci
Cistiace produkty do domacnosti aj u nas na Slovensku. Ak

Siroky sortiment kozmetiky
a Cistiacich prostriedkov,
ktoré su netestované na
zvieratach a su veganske,
je dostupny napriklad
v sieti dm drogerie markt.
Odporu¢ame znacky ako
Alverde, Lavera, Bulldog,
Method, Ecover. V Kau-
flande a v Tesco najdes

budes vediet, o si vSimat, tieto vyrobky lahko najdes nielen napriklad znagku Freeman.
na internete, ale aj v predajniach zdravej vyzivy, v sieti dm

. g . . www.veganskaspolocnost.sk
drogerie markt a dokonca aj v beznych supermarketoch.

Veganske hody su jednym z naj-
vacsich veganskych food festival-
ov v strednej a vychodnej Eurdpe,
s desiatkami kuchyfi a obcho-
dov plnych veganskych Specialit
a s tisickami navstevnikov. Okrem
mnozstva tradi¢nych, ale aj exo-
tickych jedal bez Zivo€iSnych
produktov su sprevadzané bo-
hatym programom plnym pred-
nasok, kucharskych show, pre-
mietani a celodennou hudobnou
produkciou. Veganske hody sa
konaju az niekolkokrat rocne,
a to v Bratislave, Trnave, Banskej
Bystrici, Ziline, PreSove
a v Kosiciach. Tieto podujatia or-
ganizuje OZ Humanny pokrok.
Vstup na podujatie je vZzdy volny.

00 0 000000000 0000000000000OC0OCKCGOCIINIS
Tieto vyrobky a mnoho inych
najdes napriklad na
www.vegana.sk,
www.zbojnikpaprcka.sk,
www.organila.com

TN IS

Na vegansku a netestovani kozmetiku sa
zameriava napriklad blogerka Nikoleta Kovacova
na svojom YouTube kandli “Surova dcérka”.

Pomocnikom su loga certifikatov znazornené na obale vyrobkov. Daj si ale pozor, akakol'vek firma si
moze na obal natlacit zajacika alebo napisat, ze netestuje. Toto moéze, ale nemusi byt pravda, nakolko
sa Standardne nerobia ziadne kontroly. Niektoré spolo¢nosti sice svoje vyrobky na zvieratach
netestuju, no davaju jednotlivé zlozky alebo celé vyrobky testovat inym firmam. Uvadzame len
niekol'ko zakladnych certifikatov, ktoré ti ur€ite pomozu s hladanim nového oblubeného mejkapu,
spreju, Samponu ¢i €istiaceho prostriedku do domacnosti.
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Asi najznamejSi a najspolahlivejSi je certifikat HCS (pre
kozmetické a toaletné produkty) a HHPS (pre C(istiace
prostriedky do domacnosti). Ak uvidis toto zname logo, mézes si
byt isty, Ze spolo€nost nerobi testy na zvieratach a ani nedava
produkt &i jeho jednotlivé zlozky testovat inej firme. Pozor! Na *
trhu sa objavuje stale viac roznych obrazkov zajacika, ktoré vSak
s HCS ani HHPS nemaju ni¢ spolocné. Vysoka spolahlivost
tohto certifikatu plynie z toho, Ze v spolo€nostiach prebiehaju
nezavislé audity, ktoré sleduju dodrziavanie presne stanovenych podmienok. Certifikacia
sa vzdy udeluje celej spolonosti, a preto kazdy jeden produkt musi spifiat prisne
podmienky. Niektoré certifikované spolo¢nosti nemaju na svojich produktoch uvedené
certifikaty, a to aj ked spifiaju véetky podmienky a su uvedené v oficiainych zoznamoch
HCS/HHPS certifikovanych spolo¢nosti. Dovodom je, ze kym podanie Ziadosti a pridelenie
certifikacie je bezplatné, pouzitie loga na produktoch je spoplatnené. Ak mas informaciu,
Ze ma niektora znatka HCS/HHPS, no certifikat na jej obale nenajdes, over si udelenie
certifikacie na stranke www.crueltyfreeinternational.org/LeapingBunny. Vyhladavanie na
tejto stranke ti poméze najst’ netestované vyrobky, ktoré su dostupné nielen cez e-shopy,
ale aj v kamennych obchodoch na Slovensku. Hoci HCS a HHPS patria k najspolahlivejSim
certifikatom v oblasti netestovanych vyrobkov, nezaoberaju sa uz do detailov zloZzenim
jednotlivych vyrobkov. V praxi to znamena, Ze vyrobok mdze byt netestovany, ale méze
obsahovat produkty Zivo€iSneho pévodu &i zlozky z mftvych zvierat.

Dal$im zaujimavym certifikatom je BDIH. Hlavnym cielom certifikatu
je zlepSit informovanost zakaznika o pdvode jednotlivych zloziek
v produkte (napr. & je dana zlozka produktom ekologického
polnohospodarstva). Vyrobky s BDIH nem6zu obsahovat GMO
zlozky a v ramci chemického a technologického spracovania
prvotnych surovin je povolené iba obmedzené mnozstvo procesov.
Konec¢ny vyrobok ani jeho zlozky by nemali byt vyrobcom testované
na zvieratach a nemali by byt na testovanie zadavané ani tretej
strane. Produkty s BDIH mdzu obsahovat zivociSne zlozky ako med a mlieko, avSak nemozu
obsahovat zlozky z mftvych stavovcov. Certifikat sa vztahuje iba na konkrétny vyrobok.

Poslednym délezitym certifikatom, ktory ti mdéze pomoct pri vybere
netestovanej kozmetiky, je symbol British Vegan Society. Tato
certifikacia zaru€uje, ze vo vyrobku sa nenachadzaju ziadne Zivocisne
produkty. Rovnako ako v predoSlom pripade, dany produkt a jeho
zlozky by nemali byt testované vyrobcom a vyrobca by tiez nemal
zadavat' testovanie tretim stranam. Certifikat sa vztahuje iba na
konkrétny vyrobok, nie na celd znacku.

Viac informacii o netestovanej kozmetike najdes v brozdre (NE)TESTOVANIE NA ZVIERATACH,
ktoru si m6zes zadarmo stiahnut’ na nasej stranke www.veganskaspolocnost.sk

egan

@ Vela tabakovych spolonosti testuje svoje vyrobky na zvieratach. Testuje sa tabak,
nové prichute, ¢ dokonca papieriky. Dnes uz vSetci vedia, Ze zo zdravotnych dévodov
je najlepsie vyhnut sa fajéeniu Uplne, nehovoriac o uSetrenych peniazoch. Ak si vSak
stale nevie$ predstavit Zivot bez cigariet a tabaku, nezufaj. V kazdej trafike najdes Siroku
paletu produktov, ktoré nie su testované na zvieratach. KedZe v8ak nechceme propagovat
fajCenie, nebudeme uvadzat ich konkrétne znacky. Prezradit ti vSak md6zeme, Ze medzi
netestované patria znacky zastreSené pod Imperial Tobacco. Kazdy faj¢iar si méze na
krabiCke cigariet, obale od tabaku ¢&i na internete pozriet, ktoré zna¢ky sem spadaju.

18 BUD ZMENOU

Tipy na film

ZDRAVIE

Radsej vidlicky ako noze
Rakovina, cukrovka, infarkt, srd-
covo-cievne choroby a obezita
st najcastejSimi zabijakmi
dnesnej doby. V dokumente
sa zoznamite s vysledkami
celozivotnej prace dvoch
vyznamnych vedcov Dr. Camp-
bella a Dr. Esselstyna, ktori vam
dokazu, Ze prave zmenou stravy
je mozné vyrazne znizit riziko
civilizacnych chor6b.

Dominion

Tieto dokumenty ti za par hodin ukazu, pre¢o sa uz miliény
Fudi rozhodli zacat’ stravovat’ vegansky.

ZIVOTNE PROSTREDIE

Cowspiracy - tajomstvo

udrzatel'nosti

Ide o fascinujuci dokument o vplyve

ZivocCiSnej vyroby na Zivotné pros-

tredie a trvalu udrzatelnost'. Autori si

kladu dobleZité otazky ako:

Je mozné ZzivociSnymi produktami

uzivit vsetkych ludi?

Kolko p6dy a vody spotrebujeme na

produkciu méasa?

Co je priginou odlesfiovania, vy-
mierania druhov ¢&i mirtvych zén
v oceanoch?

ZVIERATA

EARTHLINGS

Pozemstania

Film sa zaobera spOsobmi
zneuzivania zvierat fudmi. Je
rozdeleny na pat Casti: domace
zvierata, jedlo, oblecenie,
zédbava a vedecky vyskum.
Upozornenie: Snimok obsahuje
realne zabery z utajenych
investigacii, ¢o mdbze vyvolat
pocity zdesenia C&i beznadeje.
Na druhej strane, ukazuje
skuto€nost vo svojej pravej
podobe. Kladie nam otazku:
Mame pravo sa takto spravat
k zvieratam?

Dominion je australsky dokumentarny film, ktory odkryva kazdodenné praktiky
vyuzivania zvierat fudmi. Pri natacani boli pouzité skryté kamery a drony, aby sa
zachytila kruta realita neskreslene a objektivne. Hoci sa jedna o zabery z Australie,
so zvieratami sa podobne zaobchadza na celom svete. Dominion odhaluje celkovo
az 6 foriem (ne)ludského zaobchadzania so zvieratami, a to nielen hospodarskymi,
spolo¢enskymi a divozijucimi, ale aj tymi, ktoré su vyuzivané na vedecky vyskum, pre

zabavu ¢i v odevnom priemysle. Nazvom filmu chceli autori spochybnit moralnost

a spravodlivost' ,nadvlady” ¢loveka

nad zvieratami.

DOMINION

Nezabudni si pozriet aj naSe ostatné brozury, ktoré si méze§ zadarmo stiahnut na
www.veganskaspolocnost.sk/na-stiahnutie
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Naskenuj
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sa zobrazi
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SLOVENSKA

“WIEGINSKA
SPOLOCNDST

Toto broziru pripravilo OZ Slovenska veganska spolocnost na zaklade broziry BEWEGE ETWAS, ktord pripravili Animal Equality Germany a
Vegane Gesellschaft Osterreich. Photo Credits: Foto na titulke: ©momentegrafie.at | Gabriele Swatosch; Foto str 13, 15: www.weanimals.org |
Jo-Anne McArthur Dal3ie fotografie: www.unsplash.com, www.pixabay.com, www.pexels.com.



Tato informacénu brozuru pripravilo OZ Slovenska
Veganska Spolocnost’, ktoré propaguje benefity

rastlinného stravovania a veganskeho zivotného
Stylu

OZ Slovenska veganska spolo¢nost’ sa venuje
aktivitam ako su:

. prednasky a diskusie o veganstve ako etickom
a ekologickom Zivotnom Style

. verejné premietania dokumentarnych filmov

. prekladatelska a publikaéna ¢innost zamerana
na tvorbu informaénych materialov

. spoloCenské stretnutia pre Siroku verejnost vo
forme veganskych piknikov a veceri

. osvetova ¢innost’ na réznych festivaloch a podu-
jatiach

. verejné ochutnavky veganskych jedal s cielom
motivovat ludi k zmene stravovania

. spolupraca s domacimi a zahrani¢nymi partnermi
v ramci celosvetového hnutia za prava zvierat

Graficka uprava broZury: Andrea Strouhalova

Staii s dobrovolnikom!

Prispej k osvete o veganstve a rastlinnej
strave a pom6z tak zachranit miliény zvierat.
Aj ked s dobrovolnictvom nemas zatial
ziadne skusenosti, nevadi. Najdeme oblast,
v ktorej budes$ vediet najlepSie pomoct' prave
ty. Okrem dobrého pocitu, Ze robi$ nieco, ¢o
ma pozitivny dopad, spoznas aj vela novych
a zaujimavych [udi. Ziska§ mnoho novych
skusenosti a navySe svoj volny ¢as vyuzije$
na dobru vec. V pripade, ze sa chce$ zapojit,
sa viac informacii dozvie$ na:
www.veganskaspolocnost.sk/stan-sa-dobrovolnikom

Ak nemas Cas, ale rad/a by si podporil/a nase
aktivity, mézeS nam poméct aj finanénym
darom na ucet SK9683300000002901062240.
Takéto dobrovolné prispevky vyuzivame
napriklad aj na tla¢ informaénych brozur ako
je prave tato. VSetky nase brozury ponukame
zdarma.

www.veganskaspolocnost.sk SLOVfNSM slovenska.veganska.spolocnost

fb.com/SlovenskaVeganskaSpolocnost/ SI’OEL(E)QLP#POKSQ @ info@veganskaspolocnost.sk

miesto pre vasu reklamu




