
 

Deo I

 

Vodiå kroz osnove 
vegetarijanstva



 

U ovom delu...

 

“Klizam tamo gde mislim da ñe biti pak.”

 

Vejn Grecki, åuveni hokejaã

orate znati kuda ste se uputili (i zaãto) ukoliko æe-

lite da budete uspeãni. Do kog stepena hoñete da 

izbacite proizvode æivotiçskog porekla iz svoje ishrane, 

ciàevi koji ste sebi postavili i koje æelite da dostignete u 

ishrani i naåin na koji ukljuåujete vegetarijanske namir-

nice u svoju ishranu – sve ovo ñe vam pomoñi da ispla-

nirate svoju taktiku u kuhiçi. 

Gde je najbolje poåeti nego od samih osnova? U pogla-

vàima u ovom delu dobiñete odgovore na najvaænija 

pitanja o vegetarijanstvu – ko, ãta, zaãto i kako?

M



 

Poglavàe 1

 

Ãta je vegetarijanstvo?

 

U ovom poglavàu

 

Ko su vegetarijanci, ãta oni jedu a ãta ne jedu

Ãta nam preostaje da jedemo ukoliko nema mesa

 

Postepeno izgraœivaçe zdravog tela

 

oæete li da zamislite obrok bez povelikog komada mesa na taçiru? 

Veñina nas je odgajana u skladu s tradicionalnom izrekom: “Jelo bez 

mesa nije jelo.” Majka vam je verovatno govorila da pojedete bar meso ukoliko 

ne moæete da pojedete obrok do kraja.

Mnogi àudi planiraju obroke prema vrsti mesa koju nameravaju da pripreme. 

Da li ñemo danas imati piletinu? Pripremiñu boraniju i pirinaå uz çu. Peåenu 

govedinu? Napraviñu peåeni krompir kao prilog i salatu uz to. Izostavite meso, 

i àudi ñe videti samo provaliju koja zjapi posred taçira. Ukoliko ne jedemo 

meso, ãta ñemo onda uopãte ruåati?

Odgovor je, naravno, “mnogo toga”, ali to na prvi pogled nije oåigledno 

àudima koji jedu meso. Vegetarijanska ishrana, uobiåajena u nekim delovima 

sveta, ne uklapa se u naåin æivota veñine àudi naãeg podnebàa. Odvikavaçe od 

nezdravih navika i prilagoœavaçe novom naåinu ishrane, zahteva vreme 

i veæbu.

Kada se budete oslobodili dosadaãçeg naåina ishrane zasnovane na mesu 

i krompiru i preœete na vegetarijansku hranu, ustanoviñete da su vam obroci 

zanimàiviji, zdraviji i raznovrsniji. Meœutim, ovaj prelazak iziskuje, pre svega, 

promeçen naåin razmiãàaça. Veñina àudi smatra da je postizaçe tog ciàa evo-

lutivni proces. Evo dobre vesti za vas – nikada nije bio povoàniji trenutak za 

poåetak. Sa ovom kçigom u rukama, na pravom ste putu!

U ovom poglavàu otkriñete ko su vegetarijanci, ãta jedu i koji tipovi vegetari-

janaca postoje. Uz to, istraæujemo brojne razloge zbog kojih àudi odluåuju da se 

hrane na ovaj naåin.

M
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Ko je ko

 

Ljude opisujemo pomoñu razliåitih prideva. Pridevi nam mogu otkriti mnogo 

toga o nekoj osobi:

Kada se opisuju vegetarijanci, koriste se razliåiti izrazi koji odgovaraju razli-

åitim navikama u ishrani. Na primer, 

 

lakto-ovo vegetarijanci 

 

izbegavaju meso, ali 

jedu mleåne proizvode i jaja. S druge strane, 

 

strogi vegetarijanci 

 

uopãte ne jedu 

proizvode æivotiçskog porekla (na engleskom se, u æargonu, za stroge vegetari-

jance koristi izraz 

 

vegan

 

; mi smo ga prihvatili te ñemo ga nadaàe povremeno 

koristiti u kçizi; prim. ured.). Oni ne izbegavaju samo namirnice æivotiçskog 

porekla, veñ i sve proizvode koji su nastali kao sporedni produkti, na primer, 

koæu, vunu i pojedine sastojke u kozmetiåkim preparatima. U naåelu, izraz 

kojim se opisuje vegetarijanac zavisi od toga koliko ta osoba izbegava namir-

nice æivotiçskog porekla.

 

Uvreæena miãàeça 

 

U ispitivaçu koje je 1992. godine sproveo åasopis 

 

Vegetarian Times

 

,

 

 

 

ustano-

vàeno je da gotovo sedam procenata Amerikanaca smatra sebe vegetarijan-

cima. Bliæim ispitivaçem navika u ishrani tih “vegetarijanaca”, zakàuåeno je da 

veñina povremeno jede piletinu i ribu te da mnogi jedu crveno meso bar neko-

liko puta meseåno. Ovo otkriñe je navelo brojne zagriæene vegetarijance 

– one koji nikada ne jedu meso i ribu – da postave pitaçe: “Od kada piliñi, riba 

i krave imaju koreçe?”

Danas se izraz 

 

vegetarijanac

 

 koristi u uopãtenom smislu, kada neko æeli da 

naglasi kako namerno jede sve maçe mesa. Ovaj izraz ima pozitivnu konotaciju 

jer mnogi àudi uoåavaju da vegetarijanski naåin æivota pozitivno utiåe na çihovo 

zdravàe.

Sada se sigurno pitate ãta je s pravim vegetarijancima. Ko su i ãta jedu?

U anketi centra za ispitivaçe javnog mçeça Roper, sprovedenoj 1994. go-

dine za potrebe Grupe za pomoñ vegetarijancima (VRG, åije je sediãte u Balti-

moru), ustanovàeno je da otprilike jedan procenat odraslih Amerikanaca nikada 

ne jede meso, ribu ili æivinsko meso. Grupa je ponovila anketu 1997. godine, a re-

zultati su bili isti. U treñoj anketi Grupe VRG sprovedenoj 2000. godine, rezultati 

su pokazali da je broj vegetarijanaca porastao za 2,5 procenta. Veñina aktivista 

koji propagiraju vegetarijanski naåin æivota smatra da ove cifre odraæavaju 

stvarnu situaciju.

Termin 

 

vegetarijanac

 

,

 

 

 

prema tumaåeçu veñine vegetarijanaca, ukazuje na 

osobu koja uopãte ne jede crveno meso, æivinsko meso, ribu i morske plodove. 

Oni koji jedu prase za Boæiñ nisu vegetarijanci. To nisu ni oni koji jedu “samo 

piletinu i ribu”. Vegetarijanci dosledno izbegavaju sve namirnice æivotiçskog 

 

✔

 

Ona je mlada, moderna poslovna æena.

 

✔

 

On je energiåan, sredoveåan vlasnik restorana.

 

✔

 

Oni su zagriæene, vatrene pristalice zdrave ishrane.

K
AK

O SE KAÆE

K
AK

O SE KAÆE



 

 Poglavàe 1:  Ãta je vegetarijanstvo?          

 

11

 

porekla, i mesne preraœevine. Oni ne jedu jela koja se pripremaju sa sviçskom 

maãñu. Ne koriste mesne ili ribàe kockice za supu, namirnice od æelatina (na 

primer, pudinge), mnoge robne marke bombona, slatkiãe i veñinu poslastica 

s belim ãeñerom.

Postoji nekoliko tipova vegetarijanske ishrane i oni se meœusobno razlikuju 

prema tome u kojoj meri se iskàuåuju proizvodi æivotiçskog porekla. Glavne 

grupe vegetarijanaca su:

Mada postoje i mnogi drugi oblici vegetarijanstva, ova kçiga se usredsreœuje 

na kuhiçu za najåeãñe tipove vegetarijanske ishrane – strogo vegetarijanstvo, 

lakto i lakto-ovo vegetarijanstvo. S nutricionistiåkog aspekta, sva tri tipa ishrane 

su pogodna i pozitivno utiåu na zdravàe.

Viãe informacija o razliåitim tipovima vegetarijanske ishrane potraæite u 

mojoj kçizi 

 

Being Vegetarian For Dummies 

 

(Wiley Publishing, Inc.).

 

✔

 

Lakto-ovo vegetarijanci: 

 

Lakto-ovo vegetarijanska ishrana

 

 (lakto=mleko, 

ovo=jaje) iskàuåuje crveno meso, ribu i æivinsko meso, ali dopuãta kori-

ãñeçe mleånih proizvoda i jaja. Ovoj kategoriji pripada veñina vegetarija-

naca na Zapadu. Lakto-ovo vegetarijanci jedu sir, sladoled, jogurt, mleko 

i jaja, i sve sporedne produkte ovih namirnica u koje spadaju surutka, 

kazein, åvrste materije od obranog mleka i belanca.

 

✔

 

Lakto vegetarijanci: 

 

Lakto vegetarijanska 

 

ishrana iskàuåuje crveno meso, 

ribu, æivinsko meso, jaja i namirnice koje sadræe sporedne produkte ovih 

sastojaka. Na primer, lakto vegetarijanac neñe jesti palaåinke jer se pripre-

maju s jajima, ali ñe rado pojesti jelo koje sadræi mleåne proizvode kao ãto 

su mleko, jogurt i sir.

 

✔

 

Strogi vegetarijanci ili vegani: 

 

Pojam vegetarijanstvo ne obuhvata samo 

ishranu. Strogi vegetarijanac ne jede i ne koristi nijedan proizvod æivotiç-

skog porekla, ukàuåujuñi crveno meso, ribu, æivinsko meso, jaja, mleåne 

proizvode, ali i vunu, svilu, krzno, koæu i prehrambene i neprehrambene 

artikle naåiçene sa sporednim produktima æivotiçskog porekla, kao ãto 

je, na primer, veñina preparata za liånu higijenu. Pojedini strogi vegetari-

janci takoœe izbegavaju med i odreœene zaslaœivaåe za åiju se preradu 

mogu koristiti produkti æivotiçskog porekla, kao ãto su rafinisani beli 

ãeñer i javorov sirup.

Koliko smo postali zavisni od proizvoda æivotiçskog porekla, najboàe 

ñemo videti ako pokuãamo da usvojimo naåin æivota strogih vegetarijanaca. 

Probajte da budete vegan jednog dana ili nedeàe, i shvatiñete o åemu govo-

rim. Iako je naporno, nije nemoguñe. Vegetarijanci zaista zasluæuju 

divàeçe.
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Fleksibilne podele

 

Podela vegetarijanaca po grupama ima ograniåeça. Razlog je to ãto àudi ne 

spadaju uvek striktno u kategorije u koje ih svrstavate. Na primer, kako biste naz-

vali osobu koja izbegava meso, ali povremeno jede veoma male koliåine jaja i 

mleånih proizvoda, obiåno kao neznatne sastojke u pecivu, na primer u åajnim 

kolaåiñima ili keksu? Ta osoba je lakto-ovo vegetarijanac, zar ne? Tehniåki gle-

dano, to je taåno. Ali ishrana ove osobe graniåi se sa strogim vegetarijanstvom. 

Ona moæda sebe i predstavàa kao strogog vegetarijanca ali pomalo prelazi u 

grupu lakto ili lakto-ovo vegetarijanstva. Ah, te delikatne razlike meœu terminima.

U àudskim navikama u pogledu ishrane åeste su varijacije – åak i u istoj kate-

goriji vegetarijanske ishrane. Moæe se reñi da vegetarijanska ishrana obuhvata 

åitav raspon razliåitih tipova ishrane – od one koja sadræi veliku koliåinu pro-

izvoda æivotiçskog porekla do ishrane koja ukàuåuje samo biàne materije (slika 

1-1). Jedan lakto-ovo vegetarijanac moæda jede ogromne koliåine sira i jaja, dok 

drugi jedva koristi te proizvode i to kao dodatke ili neznatne sastojke namirnica.

 

Za stroge vegetarijance
Uprkos preprekama na koje nailaze jer æele
da æive drugaåije, veñinu vegana snaæno
motiviãu etiåki razlozi. U tome im pomaæe
povezivaçe sa istomiãàenicima i stvaraçe
organizacija za podrãku. Biti vegetarijanac
znaåi i biti svestan u koje svrhe se koriste
proizvodi æivotiçskog porekla i kakve nam
se zamene za çih nude.

Vegetarijanske organizacije i organizaci-
je koje se bore za prava æivotiça, pruæaju
mnoge informacije koje mogu pomoñi àudi-
ma da istraju u vegetarijanskom naåinu æi-
vota. Dobar izvor informacija za vegane jesu
lokacije www.sloboda-za-zivotiçe.org
i www.peta.org.

ZA
 VEGANE

Slika 1-1:
Opseg vegetari-

janskih naåina
ishrane, od

ishrane koja
sadræi veliku

koliåinu proiz-
voda æivotiç-
skog porekla

(levo), do
ishrane koja

uopãte ne sa-
dræi proizvode

æivotiçskog po-
rekla (desno).
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Iz svega iznetog moæemo zakàuåiti da su kategorije, tj. tipovi, samo poåetna 

taåka. One imaju ograniåeça. Åak i ako znate kojoj vrsti vegetarijanaca pripada 

neka osoba, çena ishrana se moæe bitno razlikovati od ishrane druge osobe iz 

iste kategorije, ãto zavisi od toga koliko konzumira ili izbegava proizvode æivo-

tiçskog porekla.

Ako treba da pripremite obrok za vegetarijanca, savetujem vam da porazgova-

rate s tom osobom kako biste taåno ustanovili ãta jede, a ãta ne jede. Na taj naåin 

uãtedeñete sebi vreme, troãak i brigu, i obezbediti da svi uæivate u hrani.

 

Koje namirnice jesti umesto mesa

 

“Ako ne jedete meso, ãta onda jedete?” Vegetarijanci se smeju kada åuju takvo 

pitaçe… ili se àute.

Ljudi koji nisu vegetarijanci ne shvataju takve reakcije. Kada razmiãàaju o 

vegetarijanskoj ishrani, oni zamiãàaju taçir s provalijom koja zjapi na sredini 

– velikom prazninom na mestu gde se nekada nalazilo meso. Oni obrañaju 

paæçu na ono ãto nedostaje, a ne na ono ãto im je na taçiru.

To je razumàivo kada imamo u vidu tradicionalnu zapadçaåku ishranu koja 

se zasniva na mesu i krompiru. Meso je “glavno jelo,” a povrñe i salata su tek 

“prilozi uz glavno jelo”. Ako govorimo o koliåini, male porcije povrña izgledaju 

smeãno u poreœeçu s povelikim komadima piletine, govedine ili ribe kakvi bi 

zasitili i peñinskog åoveka. Voñe, ukoliko ga uopãte ima, sluæi kao dekoracija 

na stolu.

Åiçenica je, naravno, da se vegetarijanci hrane raznovrsnije od onih koji 

iskàuåivo jedu meso. Njihovi obroci se baziraju na namirnicama koje potiåu iz 

bogatog, æivopisnog, aromatiånog, ukusnog, hranàivog i raznovrsnog sveta 

biàaka. Oni koji jedu meso, svoje obroke zasnivaju na nekoliko razliåitih vrsta 

mesa. Ostala jela su uglavnom napravàena od mleånih proizvoda i jaja. S druge 

strane, vegetarijanci na svom meniju imaju praktiåno neograniåen repertoar: 

stotine razliåitih vrsta voña, povrña, æitarica, 

 

mahunarki 

 

(suãeni pasuà i graãak), 

semenki, koãtuçavog voña i ostalih namirnica biànog porekla koje se pripre-

maju na mnogo naåina.

Brojne namirnice koje koriste vegetarijanci potiåu iz drugih kultura. U resto-

ranima se sluæe tradicionalna vegetarijanska jela iz istoåçaåkih civilizacija. 

Eksperimentisaçe s tim jelima moæe da posluæi kao dobar uvod u prihvataçe 

zdrave kuhiçe iz drugih kultura, kao i vegetarijanske kuhiçe. Evo nekoliko jela 

koja biste mogli da isprobate:

 

✔

 

proleñne rolnice (Kina)

 

✔

 

brzo præen tempeh (Indonezija)

 

✔

 

samoze (Malezija)

 

✔

 

ãpageti sa sosom marinara (Italija)

 

✔

 

humus, odnosno umak od nauta, tj. leblebija (Sredçi istok)

 

✔

 

supa od soåiva (Sirija)

 

✔

 

brzo præeno jelo s rezancima (Kambodæa)

SAVET 
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Veliki broj vegetarijanskih specijaliteta pronañi ñete u kineskim, indijskim, 

etiopskim, meksiåkim, italijanskim, gråkim restoranima i restoranima sa speci-

jalitetima sa Sredçeg istoka. Prepustite se avanturistiåkom duhu i isprobajte 

åitav niz nacionalnih jela nepoznatog ukusa. Jeftinije je od avionske karte!

 

Zdravàe na usta ulazi

 

Mnogo je uveràivih razloga da se postane vegetarijanac. Najvaæniji od çih je 

opãte poboàãaçe zdravstvenog staça koje ñete uoåiti kada iz ishrane izbacite 

meso. 

Vegetarijanci su maçe podloæni sråanim oboàeçima, visokom krvnom pri-

tisku, gojaznosti, dijabetesu, nekim oblicima kancera – åak maçe boluju i od 

kamena u æuåi i bubregu. Veñina àudi sa zdravstvenim problemima imala bi 

koristi od usvajaça vegetarijanskog naåina ishrane, a svako ko je zdrav duæe ñe 

oåuvati svoje zdravàe ukoliko izbegava meso. Razlog je sledeñi: biàne materije 

imaju zaãtitna svojstva. Ãto viãe biànih materija unesete kroz ishranu, to ñete 

biti zdraviji.

 

Izbacite masti i holesterol

 

Vegetarijanska ishrana sadræi maçe ukupnih masti nego nevegetarijanska. Kad 

ograniåavate unos proizvoda æivotiçskog porekla, vaãa ishrana sadræi maçe 

masti. Strogo vegetarijanska ishrana obiåno ima maçe masti nego vegetari-

janska ishrana tipa lakto i lakto-ovo. Najzdravija je ishrana s malo ukupnih 

masti, zasiñenih masti i holesterola. Ona smaçuje rizik od kancera, koronarnih 

bolesti, dijabetesa, visokog krvnog pritiska i gojaznosti. 

Masti su koncentrovan izvor kalorija. Ako ih uporedimo po gramu, one imaju 

viãe od dvaput veñi broj kalorija od ugàenih hidrata ili proteina. Ishrana bogata 

mastima obiåno je visokokaloriåna, a ishrana siromaãna mastima obiåno ima 

maçi broj kalorija. Crveno meso, piletina s koæicom i punomasni sir, pavlaka i 

sladoled, izuzetno su bogati mastima. Eto objaãçeça zaãto su vegetarijanci 

åesto vitkiji od onih koji se ne hrane vegetarijanski.

Veñina masti koje dobijamo iz proizvoda æivotiçskog porekla jesu 

 

zasiñene 

masti.

 

 Zasiñene masti su uglavnom åvrste na sobnoj temperaturi, kao komad 

putera. U namirnice s velikom koliåinom zasiñenih masti spadaju crvena mesa, 

puter, æivinska koæica, kisela pavlaka, sladoled, slanina, hladni naresci, sir, 

jogurt od neobranog mleka, neobrano mleko i mleko s 2% mleåne masti.

 

✔

 

brzo præeno povrñe sa zaåinima (Bangladeã)

 

✔

 

soåivo i povrñe s karijem (Nepal)

 

✔

 

burito s pasuàem (Meksiko)

 

✔

 

spanakopita – pita od spanaña (Gråka)

 

✔

 

kuskus (Maroko)

 

✔

 

åorba od kikirikija (Zapadna Afrika)

SAVET 
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Vegetarijanska ishrana obiåno sadræi maçe koliåine zasiñenih masti nego 

nevegetarijanska. Zasiñene masti potiåu prvenstveno iz proizvoda æivotiçskog 

porekla, naroåito iz mleånih proizvoda s velikom koliåinom masti i iz mesa. Dve 

treñine masti u mleånim proizvodima su zasiñene. Åak i takozvani mleåni proiz-

vodi s malom koliåinom masti, sadræe mnogo zasiñenih masti.

Postoji nekoliko biànih izvora zasiñenih masti. Tropska uàa – na primer, pal-

mino uàe, kokosovo uàe i kakao puter – sadræe velike koliåine zasiñenih masti. Ta 

uàa se najåeãñe nalaze u bombonama, kolaåima i ostalim desertima – namirni-

cama koje bi svako trebalo da ograniåeno unosi zarad dobrog zdravàa. Joã jedan 

izvor zasiñenih masti jesu margarin i druga 

 

hidrogenizovana uàa

 

, koja preradom 

oåvrãñavaju i postaju zasiñene masti a tako se i ponaãaju u organizmu. Ona se 

najåeãñe nalaze u preraœenim namirnicama, puteru od kikirikija i pecivima iz 

pekara i prodavnica.

Zasiñene masti stimuliãu organizam da proizvodi viãe holesterola. Svakome 

je potrebna odreœena koliåina holesterola, i çu proizvodi vaã organizam. Zato 

vam ne treba joã holesterola iz spoàaãçih izvora. Kod osoba koje imaju predi-

spoziciju da obole od sråanih oboàeça, previãe holesterola moæe da izazove 

zadebàaçe arterija. Supstanca sliåna vosku taloæi se na zidovima arterija, ote-

æavajuñi protok krvi. 

Holesterol se proizvodi u jetri àudi i æivotiça. Ima ga samo u namirnicama 

æivotiçskog porekla. Biàni proizvodi ne sadræe holesterol. Uzgred, da li ste 

videli peåurku sa jetrom?

Ukoliko mislite da su piletina i riba “bezbedan” izbor, razmislite joã jednom. 

Mada sadræe maçe zasiñenih masti od crvenog mesa, piletina i riba imaju pod-

jednaku koliåinu holesterola. Vegetarijanska ishrana sadræi maçe zasiñenih 

masti 

 

i

 

 holesterola od nevegetarijanske.

Lakto-ovo vegetarijanska ishrana moæe da sadræi velike koliåine ukupnih 

masti, zasiñenih masti i holesterola – ukoliko neumereno unosite jaja i visoko-

masne mleåne proizvode. Ako preœete na lakto-ovo vegetarijansku ishranu, 

pazite da ne ograniåite ishranu samo na sir i jaja, tj. da vam to ne budu primarni 

sastojci u hrani (grilovani sendviåi sa sirom, omleti sa sirom, makarone i sir itd.).

 

Sprijateàite se s vlaknima

 

Delovi biàaka koji organizam ne moæe potpuno da svari, nazivaju se  

 

prehram-

bena vlakna.

 

 Mada ih ne varite, ona su vam ipak potrebna. Nesposobnost da 

varite prehrambena vlakna donosi vam korist za zdravàe. Buduñi da vegetari-

janci obiåno jedu veñe koliåine biànih proizvoda, oni unose viãe vlakana nego 

osobe koje nisu vegetarijanci.

Vlakna se vezuju za zagaœivaåe iz åovekove okoline i olakãavaju izbacivaçe 

tih ãtetnih materija iz organizma. Kada je ishrana bogata vlaknima, otpadne mate-

rije bræe izlaze iz organizma. Tako potencijalno ãtetne supstance – kao ãto su 

agensi koji izazivaju kancer – krañe bivaju u kontaktu sa sluzokoæom creva.

Joã jedno korisno svojstvo vlakana jeste volumen. Namirnice bogate vlaknima 

obiåno izazivaju oseñaj sitosti pre nego ãto unesete previãe kalorija. Razmislite, 

na primer, o tome koliko jabuka biste mogli da pojedete pre nego ãto se zasitite. 
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          Deo I:  Vodiå kroz osnove vegetarijanstva 

 

Tri jabuke sredçe veliåine imaju otprilike isti broj kalorija kao mala tabla slat-

kiãa. Ãta ñe vas bræe zasititi? Osobe koje jedu mnogo namirnica bogatih vlaknima, 

obiåno unose maçe kalorija i imaju maçe muke s regulisaçem telesne teæine.

Vlakna donose i druge prednosti. Ishranom bogatom vlaknima smaçuje se 

rizik od opstipacije, hemoroida, varikoznih vena, 

 

hijatusa hernije 

 

(ispadaçe dija-

fragme u jedçak) i 

 

divertikuloze 

 

(formiraçe hernija ili malih kesa u debelom 

crevu koje mogu da se ispune otpadnim materijama i da se upale). Unoãeçe 

velike koliåine vlakana (i vode), åini da stolica bude obilna i meka i da prolazi 

bez zastoja. I dijabetiåari imaju maçe muke s regulisaçem nivoa ãeñera u krvi 

kad ishranu obogate vlaknima.

 

Istina o proteinima

 

Vegetarijanci obiåno unose dovoàno proteina, ali ne preteruju, za razliku od mno-

gih koji nisu vegetarijanci. To je viãestruko korisno po zdravàe. Kada umereno 

unosite proteine, pomaæete organizmu da saåuva kalcijum. Ishrana bogata prote-

inima, naroåito iz æivotiçskih izvora, poveñava koliåinu kalcijuma koji preko bu-

brega dospeva u urin i izbacuje se iz organizma. Delimiåno zato se preporuåuje 

da se unosi viãe kalcijuma: to je naåin da se nadoknade velike koliåine ovog ele-

menta koje se svakodnevno gube usled ishrane zasnovane na mesu.

Unoãeçem maçe proteina, maçe se optereñuju bubrezi. Vegetarijanci reœe 

oboàevaju od kamena u bubregu i bolesti bubrega. Ako vam treba joã koji raz-

log da uklonite meso s taçira, evo ga: unoãeçe mnogo proteina æivotiçskog 

porekla poveñava nivo holesterola u krvi i rizik od sråanih bolesti, i dovodi se 

u vezu s åeãñom pojavom pojedinih vrsta kancera.

 

Unoãeçe velikih koliåina fitohemikalija

 

Vegetarijanska ishrana je zdrava zbog onoga ãto 

 

sadræi

 

 i zbog onoga ãto ne 

sadræi. Biàke sadræe veliki broj supstanci koje unapreœuju zdravàe. Te supstance 

se nazivaju 

 

fitohemikalije

 

, a veñina je nedavno otkrivena. Kada je u Kaliforniji 

otkriveno zlato, àudi su pohrlili prema brdima. Kada su otkrivene fitohemikalije 

u namirnicama, bacili su se na salate.

Verovatno postoje hiàade fitohemikalija, a nauånici su identifikovali samo 

mali broj. Moæda ste åuli za neke od çih: beta-karoten, likopen, lignini, genistein, 

daidzein i mnoge druge. Neke fitohemikalije su 

 

antioksidansi

 

,

 

 

 

i za çih se veruje 

da doprinose smaçeçu rizika od dobijaça kancera, bolesti srca i pluña, kata-

rakte i drugih oboàeça. U antioksidanse spadaju i beta-karotin, vitamini A, E i C, 

te mineral selen. Biàke su bogate svim navedenim antioksidansima.

Buduñi da biàke sadræe velike koliåine fitohemikalija koje poboàãavaju i ãtite 

zdravàe, vaæno je da se unosi dovoàno biànih namirnica. Ãto viãe proizvoda æivo-

tiçskog porekla ukàuåujete u ishranu, to maçe prostora ostaje za biàne mate-

rije. Bilo da se potpuno opredelite za vegetarijansku ishranu ili samo delimiåno, 

umnogome ñe vam koristiti jer ñete drastiåno obogatiti ishranu proizvodima bià-

nog porekla i smaçiti unos namirnica æivotiçskog porekla. Razmislite o zastup-

àenosti namirnica biànog i æivotiçskog porekla u vaãoj ishrani, a onda na slici 

1-2 pogledajte ãta je za vegetarijance idealan odnos obe vrste ishrane.
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Briga o majåici Zemài i svim çenim stvoreçima

 

Vegetarijanska ishrana ne donosi blagodeti samo àudima. Zemàa, mora i vazduh 

bili bi åistiji i zdraviji kada bi viãe àudi jelo maçe mesa. Neproporcionalna 

koliåina prirodnih bogatstava planete koristi se za proizvodçu mesa i drugih 

proizvoda æivotiçskog porekla. Na primer, za uzgajaçe kilograma pãenice pot-

rebno je oko 200 litara vode, ali za proizvodçu kilograma govedine treba oko 

1.500 litara vode. Krava mora da jede sedam kilograma proteina iz æitarica i soje 

da bi proizvela kilogram govedine. Razmislite o tome koliko bi se joã àudi prehra-

nilo da su jeli æitarice i mahunarke umesto ãto su çima prvo hranili kravu Ãaruàu.

Pretvaraçe tla u paãçake takoœe izaziva dezertifikaciju (smaçivaçe plodno-

sti) zemàe jer izaziva eroziju povrãinskog plodnog sloja tla i isuãivaçe zemàe. 

Kako populacija raste, sve je neophodnije oåuvati plodno tlo da bi bilo dovoàno 

obradive zemàe za proizvodçu hrane. Bez povrãinskog plodnog sloja tla... pa, 

setite se scena iz filma 

 

Pobesneli Maks

 

.

Zbog naãe navike da jedemo meso, smaçuje se ãumski fond. Ãume u Juænoj 

Americi nestaju vrtoglavom brzinom kako bi se napravilo mesta za ispaãu 

stoke. Nije vaæno ãto se to deãava na 

 

drugom

 

 kontinentu. Takav trend pogaœa 

sve nas, bez obzira na to gde æivimo. Tropske kiãne ãume su pluña naãe planete. 

Drveñe doprinosi da vazduh ostane åist tako ãto pretvara ugàen-dioksid u sveæ 

kiseonik. Drugim reåima, drveñe uzima naãe otpadne materije i pretvara ih u 

proizvod koji nam je neophodan da bismo preæiveli. Bez drveña nema kiseonika 

i nema æivota. 

Sudeñi po koliåini plave boje koju vidimo na mapi sveta, teãko je zamisliti 

kako bismo uskoro mogli da ostanemo bez vode. Meœutim, najveñi deo onoga 

ãto vidimo jeste slana voda. Za piñe i navodçavaçe treba nam 

 

slatka

 

 voda. Naãe 

zalihe slatke vode u velikoj su opasnosti zbog uzgoja stoke. Veliki 

 

akviferi

 

 – 

ogromni rezervoari slatke vode – leæe duboko ispod Zemàine povrãine. Ovi 

rezervoari se brzo smaçuju. Iz çih se izvlaåe ogromne koliåine dragocene slatke 

vode za navodçavaçe velikih povrãina zemàe koje se koriste za ispaãu stoke.

Slika 1-2:
Koja je vaãa

mera? Tipiåna ishrana

Namirnice
biànog
porekla

Namirnice
æivotiçskog

porekla

Cià vegetarijanaca

Namirnice
biànog
porekla

Namirnice
æivotiçskog

porekla
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          Deo I:  Vodiå kroz osnove vegetarijanstva 

 

Uz to, naãe zalihe vode se zagaœuju pesticidima, herbicidima i œubrivima 

koja sluæe za proizvodçu hrane za æivotiçe. Ãto je joã gore, æivotiçske fekalije 

pune azota bacaju se u potoke, reke, jezera i zalive. Sve to zbog masnih hambur-

gera koji zakreåuju arterije!

Pri uzgoju stoke i æivine, te masovne proizvodçe mesa, jaja i mleånih proiz-

voda, intenzivno se koriste fosilna goriva, ukàuåujuñi naftu. Ova prirodna 

bogatstva se iscrpàuju radi transportovaça æivotiça i hrane za æivotiçe, upra-

vàaça maãinama na farmi i voœeça industrijskih poàoprivrednih dobara na 

kojima se uzgajaju æivotiçe.

Vegetarijanstvo se zalaæe za humano ponaãaçe prema æivotiçama. Leonardo 

da Vinåi je rekao: “Joã u ranoj mladosti odrekao sam se mesa, a doñi ñe vreme 

kada ñe àudi, poput mene, gledati na ubijaçe æivotiça kao ãto sada gledaju na 

ubijaçe àudi”. Mnogi vegetarijanci zagovaraju nenasiàe jer ih uæasava kako se 

postupa s bespomoñnim, neduænim stvoreçima.


