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Dowiedz sie wiecej na temat wplywu diety na srodowisko!
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Kazdy posilek to glos oddany na swiat,
w ktérym chcemy zy¢.

Dla wielu weganizm to styl zycia, ktéremu
przyswieca filozofia zwigzana z minimalizacjg
cierpienia  zwierzat oraz  zaprzestaniem
wykorzystywania produktéw odzwierzecych
w codziennym zyciu. Osoby zyjace wedlug tej
zasady nie bedg zatem stosowad kosmetykow,
ktdre byly testowane na zwierzetach,
nie zakupig skdrzanych czesci garderoby ani nie

wybiorg sie na wycieczke do delfinarium.

Tematyka tej broszury poswiecona bedzie
jednak w zupelnosci diecie wegariskiej oraz
temu, jak wplywa ona na srodowisko naturalne.
Chociaz motywacje do wprowadzenia diety
wegariskiej sg bardzo rdzne, nasze rozwazania
beda
ekologicznego, a wiec dbania o wspdlne dobro,

etyczne  dotyczyd jedynie aspektu

jakim jest nasza planeta.

Jak zostalo wyjasnione wczesniej, weganizm
skupia si¢ na wyeliminowaniu produktéw
odzwierzecych. W  praktyce oznacza to
wylaczenie z diety produktéw takich jak mieso,
nabial czy jajka. Chociaz poczatkowo taka dieta
moze wydawad sie niezwykle okrojona, to wraz
z odrobing wprawy w kuchni mozliwe jest
przygotowanie niezwykle smacznych

i pozywnych positkéw, skitadajacych sie w

calosci z produktéw pochodzenia roslinnego.




PLANETY

Wedlug badan dieta roslinna w znacznie

mniejszym stopniu wplywa na degradacje

srodowiska naturalnego i wyczerpanie zasobdw.

Produkcja migsa oraz nabialu w bardzo duzym
stopniu przyczynia sie do zjawiska globalnego
ocieplenia, zanieczyszczenia zrédet wody,
degradacji gleb, a takze zmniejszenia
bioréznorodnosci. Dodatkowo badania
wykazujg, ze dieta migsna — w poréwnaniu

do diety wegariskiej — wymaga znacznie
wiekszych powierzchni, a takze wiekszego

zuzycia wody oraz energii.

W s$wiecie, w ktérym wiele oséb wcigz zmaga
sie z brakiem dostepu do wody pitnej
czy pozywienia, nalezy zadal sobie pytanie,
dlaczego wcigz jako spoteczeristwo
nie zdecydowali$my sie na diete, ktéra pozwala
w  sposéb  znacznie bardziej efektywny
wykorzysta¢ dostepne nam zasoby. Ogodlnie
rzecz biorac, zywnos¢ pochodzenia roslinnego
wywiera mniejszy negatywny wplyw
na srodowisko w przeliczeniu na jednostke masy,
porcje, jednostke energii lub jednostke masy

biatka w poréwnaniu ze wszystkimi produktami

pochodzenia zwierzecego. [19]




GA2Y
CIEPLARNIANE

Zmiany klimatyczne to nie tylko dymigce kominy

i spaliny. Odkryj, jak ogromny wplyw na globalne
ocieplenie ma masowa hodowla zwierzat i dowiedz sie,

dlaczego zawarto$é¢ naszego talerza ma kluczowe

znaczenie dla przysztosci planety

lobalne ocieplenie to jeden z kryzyséw,
z jakimi przyszlo sie mierzyé ludzkosci
w XXIw. Chociaz czesto zdecydowanie
bardziej poruszajg nas tragedie nagle, ktérych
skutki mozemy obserwowac natychmiast,
nie nalezy sie tudzi¢, ze globalne ocieplenie

to problem, ktdry nie istnieje.

Obecnie uwaza si¢, ze hodowla zwierzat
odpowiada za okolo 14,5-16,5% emisji gazéw
cieplarnianych wywotywanych przez czlowieka.
Gléwnymi Zrédlami tych gazéw s3 metan
pochodzacy z fermentacji jelitowej
przezuwaczy, a takze podtlenek azotu,

ktéry pochodzi z nawozéw oraz odchodéw.

Wedlug raportu Organizacji ds. Wyzywienia

i Rolnictwa Organizacji Narodéw
Zjednoczonych (FAO) ,Livestock’s role

on climate change and air pollution” (Rola
zwierzat hodowlanych w zmianach klimatu

i zanieczyszczeniach powietrza), przemyst
hodowlany produkuje 35-40% swiatowego

metanu oraz 65% podtlenku azotu.

Dzieki stosowaniu diety roslinnej mozliwe jest
wyeliminowanie tych bezposrednich zrédet

i pozytywne przyczynienie sie do redukcji emisji
gazéw cieplarnianych. [5]



Zgodnie z badaniem
przeprowadzonym w 2018 roku,
w ktérym przeanalizowano dane
z ponad 38 700 gospodarstw
rolnych ze 119 krajéw, nawet
najmniej emisyjne produkty
pochodzenia odzwierzecego
generujg wiecej gazéw
cieplarnianych niz ich roslinne
odpowiedniki. Poore i Nemecek
obliczyli emisje gazéw
cieplarnianych na kilogram
produktu spozywczego i,

co nie jest zaskoczeniem,
wolowina ze stad miesnych
otwiera liste

z wynikiem 60 kg COz2,
anastepnie jagniecina/baranina
z wynikiem 24 kg ekwiwalentu
COz2 (COz¢) oraz wolowina ze stad
mlecznych z wynikiem 21 kg CO2.
[14]

Przejscie na diete roslinng
pozwala zredukowad

indywidualny $lad weglowy az

0 70-73% w poréwnaniu
z przecietng dietg zachodnig.
Centrum ds. Zréwnowazonych

Systemow (Center for Sustainable

Systems) przy Uniwersytecie Obecnie, nawet w przypadku kompletnej
Michigan szacuje, Ze ograniczenie eliminacji paliw kopalnych, wplyw emis;ji
spozycia miesa o 50% zmniejsza z systemu zywnosciowego jest tak duzy,
dzienny slad weglowy danej osoby ze uniemozliwilby ograniczenie globalnego
0 35%, natomiast redukcja 0 90% ocieplenia. Pomimo tych faktéw globalne
(ktéra dotyczy tylko wotowiny) spozycie miesa ma osiggngé nawet

obniza go o 51%. 500 milionéw ton do 2050 roku. [4, 13]
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GRUNTOW,
WYLESIANIE

Problem wylesiania
nierozerwalnie wigze sie

z globalnym systemem
zywnos$ciowym. Lasy, bedace
naturalnym magazynem wegla

i ostojg bioréznorodnosci,
ustepuja miejsca terenom
rolniczym w niespotykanym dotad
tempie.

Przemystowa hodowla zwierzat
wymaga ogromnych obszaréw —
nie tylko w celu wypasania
zwierzat, ale przede wszystkim
pod uprawe pasz. Tak ogromne
zapotrzebowanie na tereny
stanowi gléwna przyczyne
wylesiania laséw deszczowych np.
w Amazonii, ktére w wyniku tego
zjawiska przestaly pelnic funkcje
yzielonych pluc Ziemi”, a staly sie
jednym z emiteréw dwutlenku
wegla i aktywnie przyczyniaja sie
do ocieplenia klimatu. [7]

Z analizy opartej na danych

z niemal 40 000 gospodarstw
rolnych w 119 krajach wynika,

ze produkty odzwierzece (mieso
inabial) dostarczajg zaledwie 18%
spozywanych przez ludzi kalorii
oraz 37% bialka, ale ich produkcja
pochtania az 83% swiatowych
grunt6éw rolnych. [14]

Gdyby caly swiat przeszedt

na diete wegariska, globalne
zuzycie gruntéw rolnych spadloby
z 4,1 miliarda hektaréw do 1
miliarda hektaréw — to
zmniejszenie powierzchni rolnej o
ok. 75% (obszar wielkosci USA,
Chin, UE i Australii razem
wzietych), przy jednoczesnym
wykarmieniu populacji.
Odzyskane tereny mogtyby ulec
ponownemu zdziczeniu i
pochtania¢ dwutlenek wegla z
atmosfery. [16]

Wypas bydta stanowi absolutnie
dominujgcg przyczyne utraty
pokrywy lesnej na $wiecie. Analizy
wskazujg, ze powiekszanie
pastwisk dla zwierzat
przezuwajacych odpowiada

za ogromng czes¢ wylesiania w
strefach tropikalnych i
subtropikalnych. Zjawisko to
poteguje bardzo niebezpieczny
problem tzw. utraconych korzysci
weglowych (ang. carbon
opportunity cost).

Utrzymujac ogromne potacie ziemi
w formie zubozalych ekologicznie
pastwisk, nie tylko generujemy
bezposrednie emisje, ale przede
wszystkim trwale blokujemy
potencjal tych terenéw

do naturalnego pochlaniania CO2.
[17]
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Whbrew powszechnej opinii to nie produkcja
wegarnskich produktéw sojowych przyczynia sie
do wycinki laséw deszczowych.

Wiekszo$¢ soi trafia do zwierzat, a nie do ludzi:
Wedlug raportéw organizacji zajmujacych sie
$rodowiskiem (takich jak Union of Concerned
Scientists oraz WWF) zaledwie ok. 6% $wiatowej
produkgji soi jest bezposrednio przetwarzane
na zywno$¢ dla ludzi (jak tofu, tempeh czy mleko
sojowe).

Soja jako pasza: okolo 70-80% globalnych
upraw soi (a w niektérych badaniach nawet
wiecej) jest przeznaczane na wysokobialkowsg
pasze dla zwierzat hodowlanych (kurczakéw,
$wiri, bydla oraz ryb hodowlanych). Pozostala
czesc to m.in. produkcja oleju roslinnego
i biopaliw. [18]

Rozw¢j upraw soi, ktory niszczy ekosystemy,

takie jak lasy deszczowe w Brazylii czy sawanny
Cerrado  (wspdldzielace los Amazonii), jest
bezposrednio napedzany rosngcym globalnym
popytem na mieso i nabial. Wigkszo$¢ zasobow
pozyskiwanych na tych terenach przeznaczona jest
na pasze dla zwierzat. Co wiecej, zwierzeta sg bardzo
nieefektywnymi konwerterami kalorii — muszg zjes¢
wielokrotnie wiecej biatka roslinnego i kalorii

(z soi i kukurydzy), by na koricu wyprodukowaé
porcje miesa. [13]
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Rolnictwo oraz hodowla zwierzat odpowiadaja
za najwieksze zuzycie zasobéw wody, wymagajac
niemal 72% globalnych poboréw. Produkcja biatka
zwierzecego wymaga o wiele wiekszych nakladéw
stodkiej wody niz produkcja biatka roslinnego.
Staje sie¢ to jasne po uwzglednieniu calego cyklu
produkcyjnego — od ogromnych ilosci wody
potrzebnych do nawodnienia upraw paszowych
az po wode, ktdra zwierze wypija w trakcie calego

swojego zycia. [6]

Przyktadowo, aby wyprodukowac zaledwie jeden
litr mleka, krowa musi wypié co najmniej trzy litry
wody. Do tego bilansu nalezy doliczy¢ réwniez
wode technologiczng, masowo wykorzystywang
w ubojniach i zaktadach przetwérczych do

utrzymania higieny czy chlodzenia. [9]

NA JEDEN LITR MLEKA
KROWA MUSI WYPIé
TR2Y LITRY WODY.

Potwierdza to szczegélowa analiza sladu wodnego
dla réznych produktéw spozywczych. W badaniach
uwzgledniono wode zielong (pochodzacy

z opadéw), niebieskg (pobierang z wéd
powierzchniowych i podziemnych) oraz szarg

(niezbedng do rozciericzenia zanieczyszczen).

Wykazano, ze $lad wodny w przeliczeniu na kalorie
jest w przypadku wolowiny az 20-krotnie wigekszy
niz w przypadku zbo6z czy warzyw korzeniowych.
Istotnym i czesto pomijanym problemem jest
zwlaszcza wspomniana woda szara — gigantyczne
ilosci odchodéw z ferm przemystowych oraz
nawozy sztuczne stosowane na polach paszowych
zanieczyszczajg lokalne ekosystemy, drastycznie

uszczuplajac dostepne zasoby czystej wody pitne;j.

[11]
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Czy weganie naprawde ,,wypijaja' wode
z Kalifornii?

Jednym z najczestszych argumentéw wysuwanych

przez sceptykow diety roélinnej jest rzekoma
hipokryzja wegan zwigzana ze zuzyciem wody
przy produkcji migdaléw. Jak naprawde wyglada
sytuacja?

Okoto 80% swiatowej produkcji migdatéow
pochodzi ze stanu Kalifornia w USA. Z uwagi na to,
ze Kalifornia jest stanem czesto zagrozonym
suszami, rolnictwo zuzywajace duze ilosci stodkiej
wody jest powaznie krytykowane.

Faktycznie, okolo 16% zasobéw wodnych stanu
przeznaczanych jest na uprawe wszystkich drzew
orzechowych (w tym pistacji, migdatéw, orzechéw
wloskich i innych), z czego same migdaly
odpowiadajg za zuzycie okolo 9%. Dla rejonu
zmagajacego sie z problemami klimatycznymi
wydaje sie to ogromng ilo$cig. Nie jest to jednak
pelny kontekst. [1, 8]

Kolejne 16% zasobéw wodnych przeznaczonych
jest na produkcje lucerny siewnej. To roslina
pastewna, ktdra nie trafia na talerze ludzi —jest
uprawiana wylacznie jako pozywienie dla zwierzat
hodowlanych, z czego az 70% zjadajg krowy
mleczne. Tym samym tylko jeden produkt
odpowiada za wieksze zuzycie wody w stanie

Kalifornia niz cala branza orzechowa.

Co wiecej, stan Kalifornia odpowiada za jedynie
20% zapotrzebowania na mleko krowie w USA.
Jak mozna zauwazy¢, przelozenie zuzycia wody
na produkt koricowy wypada niewgtpliwie
korzystniej w przypadku produktéw roslinnych.
Gdy poréwnamy ze sobg gotowe produkty,
przewaga napojow roslinnych staje sie
bezdyskusyjna. W badaniu przeprowadzonym
przez naukowcdédw z Uniwersytetu Oksfordzkiego,
w ktérym poréwnano mleko zwierzece oraz
roslinne, stwierdzono, ze $rednio mleko krowie
zuzywa 70% wiecej wody, a takze jest
odpowiedzialne za 3,5 raza wiecej emisji gazow

cieplarnianych i wymaga 17 razy wiecej ladu. [14]



Wigkszos¢ negatywnej prasy

wokot produkeji migdaléw jest
powiazana ze specyficzng sytuacja
w stanie Kalifornia. Warto
zaznaczy¢, ze mozliwe jest
wybieranie marek,

ktére wykorzystujg migdaty
pochodzenia europejskiego.
Wiele z takich upraw jest
nawadnianych naturalnie

(przez deszcz), co drastycznie
zmniejsza tzw. niebieski slad
wodny (zuzycie wéd gruntowych
i powierzchniowych).

Jesli kwestia zuzycia wody jest
dla Ciebie priorytetem, dieta
roslinna oferuje mndstwo innych,
fantastycznych opcji. Mleko
owsiane czy sojowe zuzywa
utamek tej wody co migdalowe,
aich slad ekologiczny jest niemal
niezauwazalny w poréwnaniu
z produkcja mleka krowiego.

PRZEWAGA NAPOJOW ROSLINNYCH
JEST BEZDYSKUSYUNA. MLEKO KROWIE
ZUZYWA SREDNIO 70% WIECEJ WODY
WYMAGA 17 RAZY WIECEY LADU.

10
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Gestniejaca warstwa

glonéw

powierzchniowych  blokuje  promienie
stoneczne. Pozbawione $wiatta glony

na dnie jeziora obumieraja, co prowadzi

do namnazania si¢ bakterii zuzywajacych

tlen.

Eutrofizacja to przezyZnienie
zbiornikéw wodnych

(przede wszystkim azotem

i fosforem) spowodowane
splywem nawozéw sztucznych
oraz gnojowicy z ferm
przemystowych. Skutkami tego
zjawiska sg m.in. zakwity
glondéw, skazenie wéd,
powstawanie tzw. martwych
stref czy niedotlenienie wéd.
Eutrofizacja prowadzi nie tylko
do pogorszenia stanu zbiornikow
wodnych, ale takze

do wymierania wielu gatunkéw

zwierzatiroslin wodnych.

Fermy przemystowe generujg
ogromne ilosci zwierzecych
odchodéw, ktdre nastepnie sg
gromadzone i wykorzystywane
jako nawdz. Ziemia nie jest
jednak w stanie wchlongd takiej
ilosci substancji, wiec

wraz z pierwszymi deszczami
pozostalosci najczesciej splywaja
do rzekiinnych akwendw.
Szacuje sig, ze hodowla zwierzat
odpowiada az za 81% emisji
azotu rolniczego

do ekosystemdéw wodnych

w Europie. [10]

Nadmiar azotu i fosforu

w wodzie powoduje gwaltowny
rozrost sinic i glonéw (zakwity).
Gdy powstale glony obumieraja,
opadaja na dno, gdzie bakterie
rozkladajg je, wykorzystujac
niemal caly dostepny tlen

z wody. Powstale w ten sposéb
obszary nazywane sg martwymi
strefami — brak tlenu sprawia,
ze wszelkie zycie wodne dusi si¢

iumiera.

Skala zanieczyszczenia
$rodowiska azotem i fosforem

z rolnictwa zwierzecego jest

na tyle ogromna, ze badacze
zlokalizowali w tym obszarze
przekroczenie jednej

z kluczowych tzw. granic
planetarnych (bezpiecznych
limitéw funkcjonowania Ziemi).
Dla przyktadu — Morze Baltyckie
jest jednym z najbardziej
przezyznionych moérz na swiecie.
Boryka sie z regularnymi,
toksycznymi zakwitami sinic,

do czego w dominujacym stopniu
przyczynia si¢ intensywna
produkcja zwierzeca w zlewni
Baltyku. [20]

1



Problem z nawozami sztucznymi i gnojowicg

nie koriczy sie na zanieczyszczeniu wod
powierzchniowych. Znaczna cze$é azotanéw
przenika gteboko do profilu glebowego, trwale
zatruwajgc wody gruntowe, ktdre stanowig gléwne
zrédto wody pitnej dla milionéw ludzi. Dlugotrwate
spozywanie wody o wysokim stezeniu azotanéw
pochodzacych z rolnictwa jest szczegdlnie
niebezpieczne dla niemowlgt (moze wywotywacd
sinice, tzw. methemoglobinemie), a u 0séb
dorostych wigze sie ze zwiekszonym ryzykiem
wystepowania choréb nowotworowych uktadu

pokarmowego.

Dieta wegarniska drastycznie zmniejsza
zapotrzebowanie na uprawy (eliminujemy
»posrednika”, jakim jest zwierze, ktdre zjada wiecej
biatka roélinnego, niz samo go produkuje),

co oznacza mniejsze zuzycie nawozow sztucznych.

Jednoczes$nie catkowicie eliminujemy z ekosystemu

toksyczne laguny z gnojowica.

Badacze przeanalizowali wplyw 15 réznych grup
zywnosci. Wykazali, ze zywnos$¢ pochodzenia
roslinnego (stragczki, warzywa, orzechy)

ma najnizsze wskazniki eutrofizacji. Dla
poréwnania, produkcja nieprzetworzonego
czerwonego miesa wigze sie ze wskaznikami
eutrofizacji i zakwaszenia od kilkunastu

do nawet 100 razy wyzszymi na porcje

w poréwnaniu do ro$lin strgczkowych. [3]

Odchody zwierzece przyczyniajg sie takze

do zjawiska zakwaszania gleb, ktére nastepuje

w wyniku emisji amoniaku do atmosfery.

Kiedy amoniak i tlenki azotu wracaja na ziemie,
ulegaja reakcjom chemicznym, zakwaszajac
$rodowisko. Zbyt niska (kwasna) wartos$é pH gleby
uwalnia do niej toksyczne metale (np. glin), ktére
uszkadzaja systemy korzeniowe roslin i drzew
(wymieranie laséw). Zakwaszenie niszczy réwniez
bioréznorodno$é mikroorganizmoéw glebowych,

na ktérych opiera sie zyzno$é ziemi. [20]




BIOLOGICZNES

Przeksztalcanie dzikich

ekosystemdw (laséw, sawann, 13k)
w pola uprawne i pastwiska jest
gléwng przyczyng szdstego
masowego wymierania gatunkéw
na Ziemi (od 24 000 do 28 000
gatunkow jest aktualnie
zagrozonych wyginieciem).
Ponad 80% swiatowych ssakow
ladowych (pod wzgledem
biomasy) stanowig obecnie
zwierzeta hodowlane i ludzie,
podczas gdy dzikie ssaki

to zaledwie ok. 4%.

Sposréd wszystkich ssakow

na Ziemi (z wyltaczeniem ludzi)
az 96% globalnej biomasy
stanowig obecnie zwierzeta
hodowlane, z czego tylko

4% to dzikie ssaki. W przypadku
ptakéw 71% globalnej biomasy
stanowig ptaki hodowlane,

a zaledwie 29% to ptaki dziko

zyjace. [15]

Oprdcz bezposredniej utraty
siedlisk ogromnym zagrozeniem
dla bioréznorodnosci jest
fragmentacja i zanieczyszczenie
$rodowiska. Ogromne potacie
ziemi pod monokultury paszowe
(takie jak kukurydza czy soja)
wymagajg intensywnego
stosowania pestycydow

i herbicydéw. Substancje te
dziesigtkujg populacje owaddéw
zapylajacych, ktore sg
fundamentem wiekszosci

ekosystemdéw na naszej planecie.

Spadek liczebnosci owadéw
wywoluje reakcje taricuchowsa,
prowadzac do zaniku bazy
pokarmowej dla dzikich ptakéw,
ptazéw i mniejszych gadow.

Co wigcej, problem niszczenia
bioréznorodnosci przez przemyst
hodowlany dotyczy takze
oceanow. Potezne
zapotrzebowanie na maczke rybng
—wykorzystywang na masows
skale jako wysokobiatkowy
dodatek do pasz dla swin, drobiu
oraz ryb z akwakultury — napedza
zjawisko przelowienia.
Przemystowe statki rybackie
niszczg wrazliwe ekosystemy dna
morskiego i chwytajg jako
tzw. przyléw (ang. bycatch)
tysigce zagrozonych gatunkéw,
takich jak zétwie morskie, delfiny

czy rekiny.

Przejécie na diete opartg
naroslinach znaczgco zmniejsza
presje na te wszystkie ekosystemy,
dajac dzikiej naturze szanse

na regeneracje. [2]
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Zgodnie z raportem Komisji
Helsiriskiej (HELCOM),

w ostatnich latach

nie zaobserwowano poprawy
sytuacji nad Baltykiem, a wysoki
stopien eutrofizacji przyczynia sie
do utraty bioréznorodnosci tego
obszaru. W wyniku zaistnialej
sytuacji cierpig zaréwno ptaki
nadmorskie, ssaki morskie,

jak i ryby. Ograniczenie
eutrofizacji jest kluczowym
czynnikiem na rzecz poprawy
statusu siedlisk pelagicznych

na Morzu Baltyckim, jak réwniez
innych typow siedlisk.
Wprowadzenie diety roslinnej
pomaga zredukowac ilos¢
odpaddéw (w tym gnojowicy)
produkowanych przez fermy

zwierzece, co posrednio

przyczynia sie do poprawy
sytuacji nad Baltykiem.

o \nSPektOPQtu
“eg sql;,'i Eutrofizacja to niejedyny
K problem, z ktérym zmaga sie

Morze Baltyckie. Intensywne

rybotéwstwo réowniez prowadzi
do degradacji srodowiska
naturalnego. Jedynie 4 z 15
komercyjnie potawianych
gatunkow ryb oceniono jako
bedgce w dobrym stanie.
Pogorszenie stanu fawic wplywa
negatywnie na zycie wielu innych
zwierzat, ktdre s od nich

zalezne. Poléw czesto wigze sie

takze z przytowem innych
gatunkdéw, co zaburza
funkcjonowanie catego
ekosystemu. [23]

20 . 1€
Stac zamknigty™® N



Polska

Jusso e JJJJJ/ ]

Polska jest najwiekszym producentem miegsa
drobiowego w Unii Europejskiej, co wigze sie

z licznymi negatywnymi skutkami dla srodowiska
(najwiecej ferm znajduje sie w wojewddztwach
mazowieckim i wielkopolskim). Wedlug danych
Gléwnego Inspektoratu Weterynarii az 69% ferm kur
niosek stosuje chéw klatkowy, natomiast 89%
wszystkich ferm drobiowych zajmuje si¢ produkcjg
miesa. Wsrdd negatywnych skutkéw
$rodowiskowych wymienic nalezy lokalne katastrofy
ekologiczne, takie jak spadek poziomu wéd
gruntowych, zanieczyszczenie powietrza

czy ucigzliwe odory, w tym amoniaku. W Polsce
rolnictwo nalezy do gléwnych zZrddel emis;ji tego
zwigzku i odpowiada za 94% emisji zanieczyszczenia
nim, z czego zdecydowang wiekszos¢ stanowi
gospodarka odchodami zwierzecymi. Powstawanie
nieprzyjemnych zapachdw przy fermach
przemystowych zwigzane jest z procesami
fermentacji oraz gnicia $ciélki, a takze rozkladu
odchodéw i resztek pokarmdw. [25, 26, 27]

~W POLSCE ROLNICTWO
NALEZY DO GtOWNYCH ZRODE:
EMISY) AMONIAKU | ODPOWIADA
ZA 98% EMISJ) TEGO
ZANIECZYSZCZENIA"
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Kolejnym duzym zagrozeniem
zwigzanym z licznymi fermami
drobiowymi jest zjawisko
antybiotykoopornosci. W 2015 roku
sprzedano w Polsce az 582,5 tony
antybiotykéw do uzytku
weterynaryjnego. Az 63%
antybiotykéw stosowanych w hodowli
zwierzat jest rowniez
wykorzystywanych w medycynie
ludzkiej, dlatego mikroorganizmy
mogg wyrabiacé opornosd

na stosowane leki i by¢ przenoszone
ze zwierzat na ludzi. W 2019 roku
Najwyzsza Izba Kontroli oszacowata
liczbe wielolekoopornych zakazen
w Polsce na ok. 300 000-500 000
przypadkdéw, a koszty zwigzane

z przedluzeniem hospitalizacji

z powodu zakazen wycenila

na ok. 800 mln zt rocznie. [28, 29]

Antybiotykooporne bakterie
mogg przedostawacd sie

do organizmu czlowieka na wiele
sposobéw — poprzez taricuch
dostaw zywnosci, podczas
bezposredniego kontaktu

ze zwierzetami czy mniej
bezposrednio, wskutek stycznosci
ze srodowiskiem (szlaki wodne,
zakazona odchodami gleba

czy migrujace insekty).
Najbardziej zagrozone
zakazeniem sg osoby mieszkajgce
w najblizszym sgsiedztwie ferm.
[24]
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W/:rowaw(z' pg’edyncze
/aoséééé roflinne

Metoda malych krokéw to najlepsze podejscie,
aby nie dad sie przytloczy¢inie odczud frustracji
zwigzanej z nagla zmiang! Zdecydowanie latwiej
wprowadzaé nowosci stopniowo — zaplanuj cho¢
jeden roélinny posilek tygodniowo i powoli
odkrywaj $wiat weganizmu.

Weﬂmuzby wlinbione /aoséé/cé

Zamiast wymys$laé nowe potrawy i uczy¢ sie gotowaé
od zera pomysl o swoich ulubionych daniach

i przygotuj je w wersji roslinnej. Zamien mieso

w spaghetti na soczewice, a mleko krowie do kawy
nanapdj owsiany. Po wiecej inspiracji nie zawahaj sie
skorzystaé z pomysléw w internecie.

.
. - - “&: - o

Pozmy’ wege 2apmiennikl

Na samym poczatku podrézy z roslinng kuchnig

duza pomocg mogg sie okazac gotowe zamienniki.
Choé na dluzszg mete zdecydowanie lepiej

skupié sie na nieprzetworzonej zywnosci, takie
produkty znaczaco mogg utatwié zmiane diety.
Obecnie w wielu sklepach dostepne sg takie opcje

jak roslinny schabowy czy alternatywy dla sera. "



Biatko w diecie

Dla wielu 0séb jedng z duzych obaw przed przejsciem na diete roslinng

jest strach przed brakiem biatka. Na szczescie to mit! Dieta wegarska
moze bardzo dobrze dostarczac¢ wszystkich potrzebnych aminokwaséw

w odpowiednich ilo$ciach (nawet u ciezko trenujgcych sportowcéw).

Do najlepszych zZrddet biatka nalezg:
 seitan, ok.20-25 g biatka/ 100 g produktu (zawiera gluten pszenny)
« granulat sojowy (lub kotlety sojowe), ok. 50 g biatka/100 g
produktu
« tofu, ok. 13 g biatka/ 100 g produktu
» tempeh, ok. 20 g biatka/ 100 g produktu

Oprdcz tego warto pamietad, ze biatko dostarczane jest takze
w roélinach stragczkowych (ciecierzyca, fasola, groch, soczewica),
orzechach czy produktach zbozowych. Polgczenie kilku réznych Zrédet

biatka daje najlepsze rezultaty i podnosi jego ogdlng przyswajalnosé.

Jak, bilansowac

Prawidlowe zbilansowanie diety roslinnej jest prostsze,
niz moze si¢ wydawad. Kluczem do sukcesu
jest przede wszystkim réznorodnos¢. Zadbaj o to, by Twoj

talerz byt pelen réznych grup produktéw i koloréw.

Kierowanie si¢ zasadg ,,jedz tecze”
(czyli wybieranie warzyw i owocow w
réznorodnych kolorach) oraz opieranie
positkéw na pelnych ziarnach to najlepsza i
najsmaczniejsza droga do zdrowia!
5 GRUP POKARMOWYCH

warzywa | owoce | orzechy i pestki | straczki |

pelnoziarniste zboza




Czyli o czym warto pamietad,
decydujgc sie na diete roslinng.

ZaprzyjaZnij si¢ z witaming C: roslinne 7Zrddla
zelaza (np. soczewica, szpinak czy tofu)
wchlaniajg sie znacznie lepiej, gdy polgczysz je
z witaming C. Do positku dodaj czerwong
papryke, natke pietruszki, brokuty lub po prostu
skrop potrawe sokiem z cytryny.

Pamietaj o Omega-3: zdrowe tluszcze s3a
fundamentem prawidlowego funkcjonowania
organizmu, zwlaszcza ukladu nerwowego.
Codziennie dodawaj do owsianki, satatki

czy smoothie lyzke $wiezo zmielonego siemienia

Inianego, nasion chia, nasion konopi lub garsé

orzechdw wloskich.

Szukaj madrych Zrédel wapnia: wybieraj produkty

fortyfikowane (wzbogacane), takie jak napoje
roslinne i sojowe jogurty. Swietnymi naturalnymi
zrédlami wapnia sg réwniez jarmuz, kapusta

pak choi, migdaly, sezam (np. w postaci tahini) oraz

tofu wigzane solami wapnia.

Kluczowa suplementacja: nawet najlepiej
zbilansowana dieta w 100% roslinna wymaga
bezwzglednej i stalej suplementacji witaminy B12.

W naszej szerokosci geograficznej zaleca si¢ réwniez
(podobnie jak przy diecie tradycyjnej) suplementacje

witaminy D3.
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