


Definicija: V ganska ishrana iskljuéuje
sastojke zZivotinjskog porijekla (meso, jaja, "
- mlijeCni proizvodi ._,__Q«»sl 5

=

]
o s ————
| s 4




MozZediiSpiajeinele
DOICSTIZ:







Najvece, najjace i
najizdrzljivije
zivotinje su biljojedi










Visak proteina
biti pohranjen u tijelu.

Visak proteina mora biti eliminiran
sto ih ostecuje i smanjuje njihovu
funkcionalnost.



Istrazivaci sa Max Planck
instituta u Njemackoj,
dolzizzall 511 da vecina voca,
povrca, sjemenki, orasica i
Zitarica sadrzi izvrstan izvor
proteina neophodnih
ljudskom tijelu.



Usporedimo nase tijelo
s tijelima zivotinja
mesojeda i biljojeda




Omogucuju
samo Siroko
otvaranje usta

Vrlo razvijeni

Vrlo razvijeni

Minimalno
pokretanje u
stranu

Odlicna
pokretljivost u
stranu

Odlicna
pokretljivost u
stranu




Kratki i Siljasti

Siroki i plijosnati

Siroki i pliosnati

Dugacki, ostri |
savijeni da
Kidaju meso

Tupi i kratki (ili
ponekada
dugacki zbog
odbrane)

Tupi i kratki




Pljosnati

Pljosnati

Ne zvacu.
Gutaju komade
hrane

Zvakanje i
usitnjavanje
hrane

Zvakanje i
usitnjavanje
hrane




Kisela, bez
enzima za
probavu
karbohidrata

Alkalna, s
enzimima za
probavu
karbohidrata

Alkalna, s
enzimima za
probavu
karbohidrata

pH 1 za probavu
zilavih misSica,
tetiva i kostiju




3 do 6 puta
duzina tijela od
usta do anusa

10 do 12 puta
duzina tijela od
usta do anusa

10 do 12 puta
duzina tijela od
usta do anusa

Jednostavno i
kratko

Dugacko i
kompleksno

Dugacko i
kompleksno




Nema pora na
kozi. Znojenje je
preko jezika

Znojenje kroz
milijune pora
na KoZzi

Znojenje kroz
milijune pora
na Kozi

Ostre kandze

Plosnati nokti
ili tupi papci /
kopita

Plosnati nokti







Platon, Sveti Ivan Chrysostom
(krscanski mistik),  Klement Alexandrijski
(ranokrscanski crkveni otac), Ovidije,
Sokrat, Pitagora,  Leonardo Da Vinci,
Isaac Newton, William Shakespeare,

Thomas Edison, Albert Einstein,
Ralph Waldo Emerson, Lav Tolstoj,
Martin Luther, Nikola Tesla, Franz

Kafka, Mahatma Gandhi, George
Bernard Shaw, Anthony Robbins i mnogi
drugi.
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Andreas Cahling
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Sré¢ani udar

) T SN Upovecava rizik bolesti srca 2.3 puta.



Bolesti srca su
odgovorne za
otprilike 50%
smrtnih slucajeva u
Velikoj Britaniji, a
u
Sjedinjenim
Americkim
Drzavama.

Vegetarijanci
imaju
razinu krvnog
kolesterola nego
mesojedi.




Srcani udar

Koronarne
arterije

Zdrav misic
COdumirude tkivo
Meso sadrzi puno veci postotak masnoca (narocito
zasicene masnoce) nego biljke.
koji zacepljuje krvne sudove.
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Upotreba antibiotika i hormona rasta u stocarstvu,
peradarstvu, itd. jedan je od osnovnih faktora
odgovoran za razvoj Citave armije novih patogena

protiv kojih moderna znanost
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L Cr\féné mne: q;-a_,;;;_ --; . a adrze kancerogene
j,,gementeﬁmf DONE da napadaju geneticki
al DNK stc i tako razvijaju rak.




mesa proizvodi veliki broj.benzena i

drugih kancerogenih’komponenti.sra
. i




U mesu pos '”j \-P- rqleno m /,«» 30 bakterija i virusa k

su uobicajeni kod zivotinja _ ikro-organizmi se v

u bllJnOJ h yani, ali jihov broj i opasnos! a\ it W

redstavljaju 7€ S€ us orediti s onin
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v
¢sini.i patogeni elementi u mesu - ¢esto puta

uzrokuju mnoge bolesti kao sto su na primjer
osteoporoza, bubrezni i zucni kamenci,
dijabetes, multiple skleroza, artritis, itd.




e -""'..rrr-.-r..rl- i
‘*‘Gﬂ"ﬂ‘eklh ljudl je i ovo posljedica masnoca,
kolesterola i hormona u mesu.




gallbladder-

duodenum - ‘ r — 2.
ascending colon| | '_ e ."I 3
sigmoid colon

ileum |«
: rectum

meso pocne trunuti




Kontaminacija mlijeka
za dojencad zbog
pesticida Koji se nalaze
u mesu i mesnim
preradevinama, kod
dojilja koje jedu meso
je veca nego
kod dojilja koje su
vegetarijanke.




Meso sadrzi pesticida i
ostalih kemikalija nego biljna hrana.
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Jos neke cCinjenice ...

I ‘-.# d |r \ | .r_r.:l...--.
* Nedostatak vlakana. Vlakna apsorbiraju suvisne
masnoce, Ciste probavni sustav i pomazu peristaltiku

(misicnu aktivnost probavnog sustava). Vecina biljne
hrane obiluje vlaknima dok ih meso nema uopce.

Meso ne sadrzi karbohidrate, narocCito skrob koji je
od velike vaznosti za dobro zdravlje.

Nedostatak vitamina. Osim b-kompleksa, u mesu
skoro da i nema vitamina.




Zivotinje mesozderi
nemaju potrebe za
kuhanjem, przenjem
i peCenjem mesa
kako bi ga mogli
svariti.

Ako su ljudi
zaista stvoreni
da jedu meso,






Vise od 20 milijuna ljudl
godlsnje umre od gladi.
2/3 od taga su djega. R -
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Generalni sekretar UN nedavno je priznao:

y ...konzumlranje mesa )| 4
. . bogatim zemljama je kljucm

= h

faktor za glad u svijetu.”
T |




trage ' m% Y o=
hrane i zemljista u svijetu o
posvecuje proizvodnji stoke (mesa)
za ljude u industrijski naprednim
zemljama, dok milijuni djece i
odraslih u ost lom dijelu svijeta




Parcela zemlje Kkoja hrani jednog
mesojeda - moze prehraniti
vegetarijanaca.




Postotak proteina koji se izqubi u procesu od
krmnog bilja (kukuruz, jeCam, soja, itd.) do
mesa —




--KQ&na znt;\nca i soje kq]ajle ne oy

tovne% u SAD tgjekom Jedne godme dlrektnom :

. vegetars kom 1sh1:anom moze prehramt;, 1. 3 mﬂgu‘na "
: gladnih ljudi godi$nje. =~

—







Postotak poljoprwredmh

obmmvmowsnna u SAD

/ namifenjenih iskljuéivo za
pronzfr’odn;]u govedine Je 56%




Da bi se proizvelo 0.5kg zita, potrebno je utrositi 95
litara vode; a da bi se proizvela ista kolicina govedine,
potrebno je utrositi oko vode.
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Samo je pitanje viemena kada Ce u svijetu'poceti

¢ ucestali ratovi zbog pitke vode. Na nekim mjestima

= je vec-dostupna samo onima koji mogu platiti za nju.
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Prethodna slika je snimljena u Indiji, 22km
udaljeno od farme svinja koje imaju redovito i
dovoljno snabdijevanje vodom. Njihovo meso je
namijenjeno za izvoz u Japan.




Sto je lose u jedenju jaja?




Salmonela je jedna od opasnosti po ljudsko
zdravlje koja se Krije u jajima. A ne zaboravimo
ni tihog ubojicu - kolesterol. Samo jedno jaje

sadrzi preko 200 miligrama kolesterola. |




kaosn su nagurane po c'e"lﬁiﬁ wkéiféz gd zicane
-~ mreze velicine 40 x 45 centimetara, ili po pet u
T ﬂmmﬁmm centimetara i one tako provedu

mt'é‘*’v“évﬁj 7ivot. Farmeri gladm profita potpuno
= [ n.prqujﬂ ,ﬁg,;cke i mentalne patnje uzrokovane
al im w ;., ;t ma sve dok kokosSi nesu

(4 syeku 230 puta godlsnje.
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Umjetno osyjetljenje odrzava se do 17 sati na dan kako
bi se potaknulo nesenje jaja. Pod svakog kaveza sastoji
se od zicane mreze postavljene pod nagibom da bi se
jaja mogla otkotrljati zbog sakupljanja i da izmet moze
padati dolje na pojas za ¢iSCenje. To ima za posljedicu
da mnoge kokosi imaju ozbiljne deformitete stopala.
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Da bi proizvele pola kilograma meda, pcele
moraju oprasiti 2 milijuna cyjetova i preletjeti
vise od 88.000 kilometara.
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Neki uigajlvaiél ll:hlj% u je:
nego prlp(emdﬂ' &qsgl.qe za zim
| prnznaje kako njegov prijatel !m
unistio 6000 péelinj ﬂhz’ﬁm
sezone. To je naélspﬁtmmﬁmcm—pr 1nodqu-=5vaka_

Snica koja je ﬁstavljena da prez treba- ' __
nanje 25 mlggra'n’;awn,gd&da bl‘glil\aela. .

Mnoge pcele stradaju zbog n’ebrlge gladi, slabosti i
‘drugih problema koji se javljaju zimi.
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podlo’imm@bolg 't‘l‘ lr?u,a

msekata. Kad uo: . ela :
da 'uniste zajeﬂmce i spale opj‘emu sto mo}ze
znacntl spaljlvanje ili *I:rovanje pcela.
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étg mozete uéiniti?

Izbjegavajte med, pcelinji vosak, propolis, mati¢nu
mlijec i ostale proizvode koji se dobivaju od pcela.
Veganske grozdane masti i svijece su dostupni u
prodaji. Umjesto meda, u receptima mozete koristiti
rizin sirup, melase, sijerak, jeCcmeni slad, sirup od
javora i suho voce ili voéni Secer.
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odvaja od kr”ve ‘nakon
treceg dalga star&q
popilo prexilse mllje Kkak
bi se sto
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Po rodenju teleta,, snazna maj¢inska veza izmi
krave i njenog n”ovorodenog teleta prekida se
nakon par dana; tele je stavljenb na zaminet

majcmom mlljeku koje bi inace sisalo 6 mjesétl.




Sensor
housing

Krava mora proizvesti 10 puta vise mlijeka nego
sto bi njeno tele popilo, a koje se ostavija
muznji, dok njeno tele jede zamjene mlijeku.



Mnoga telad poput
ovoga, (iiidz i
Zivotu ne vidi
zelenu travu i
svijetlost sunca.




Hranjeni su nezdravom tekucinom bez Zeljeza, kako bi
im meso ostalo 'ruzicasto', jer to potrosaci tako vole.
Nakon 3-5 mjeseci idu na klanje. Ali do tada su vec
toliko nezdravi da i ako ne bi bili zaklani, umrli bi od
raznih bolesti vezanih uz prehranu.
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‘Svega 20-25% telac u proizvodnju
. se nakon dva A odvajaju za p o
reneta za pra 5 zbog n
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Automatska muznja smanjuje kontakt
izmedu farmera i krava, sto rezultira da
se mnoge bolesti ne uoce na vrijeme.
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krave se muzu 2-3 puta dnevno i 7-10 mjeseci
godisnje cak i za vrijeme trudnoce;

*umjesto da proizvodi 3 litre mlijeka dnevno za svoje
tele, ona ih proizvodi 30;

*tezina kravljeg vimena moze biti i do 50 kg;

*krava je hranjena koncentratima proteina da bi
povecala proizvodnju mlijeka;

umjesto 20 godina koliko prirodno krava zivi, ubijaju
ih zbog mesa, ve¢ nakon 5 godina - zbog slabih
higijenskih uyjeta i nadzora, uzrokovanih
brzinom proizvodnje i kolicinom krava;

metalne cijevi koje sisu mlijeko Cesto prenose
infekcije, a cesto i ozljeduju krave (25% pati od
infekcija poput mastitisa).
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Ako bi svatko prihvatio veganski nacin
ishrane i ako se hrana ne bi razbacivala -
sadasnja proizvodnja hrane bi mogla
teorijski prehraniti 10 milijardi ljudi- To je
viSe nego bl‘Oj populacije koja se g Jrgdirlda u

20 D godml. \;“’ ;
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3 __gnaup yljen od krava
uzgajamh rta pasnjamma ‘ddje su nekada

Amerlke un




Zasto su sume od vitalnog znacaja za
opstanak zivota na Zemlji?

sunceva
svjetlost

kisik

ugljicni
dioksid

voda

Procesom fotosinteze, drveca upijaju CO2 a
proizvode Kkisik toliko neophodan za sve nas. Tropske
sume su ‘pluca’ naseg planeta.



60% amazonskih suma u Brazilu se krcCi
iskljucivo radi stvaranja pasnjaka Za stoku
koja zawr$i u lancu restorana
multinacionalnih Kompanija.

Posto sunie imaju. sposobnost apsorbiranja-viska
CO2 (ugljicnog dioksida).u zraku, rapidno smanjenje
povisSina svjetskih suma dovodi do ubrzanog
stvaranja_'efektastaklenika’; tj."globalnog
<~ povecanje temperature. Neke od posljedica

globalnog povecanja temperature su:




Sirenje pustinja.




S_‘;é"j'é man‘je obradlvog zemlj 1§ta, _péifbéito u Sirokom
pojasu: oko ekvatora gdje se povrsina susnih predjela
~+udvostrucila od '70-tih godina..
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Unistenje prirodnog a
'em Zi

Trenu




Krcenje tr0psk1h suma uvellke doprmosl :
povecanju ugljlcnog dmksnda (CO2) u atmosferl. |

Potrebno je 78 Kkalorija fosilnih goriva da bi se
proizvela 1 kalorija govedeg proteina; 35 kalorija za
1 kaloriju svinjetine; 22 Kkalorije za 1 kaloriju
piletine; Jedenjem
veganske hrane, doprinosimo cuvanju neobnovljivih
izvora energije.
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Svi auti, svi kamioni, svi autobusi,
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izvedu toliko
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‘Takoder je odgovorna za i“ftaﬁje 37% svéukupne

kolicine metana u atmosfer etan ima 23 puta vecu

moc zagrijavanja (s ralsi}a efekta staklt‘mka) od CO2.

Nastaje kao nusproizvod probavno tava prezivaca.

Pored toga, stocarska industrij ”sy 64% amonijaka
koji uyjetuje padanje kiselih kisa.




Ne zaboravimo
ogromne kolicine
= stajskog gnojiva koje
- se sa stocarskih farmi

ispusta u rijeke i
jezera, a dopire i do
podzemnih voda.

Takva kontaminacija

uvjetuje smrt velikog

broja riba i biljaka, a

kada prodre do
podzemnih
(bunarskih) voda -
uzrokuje epidemicne
bolesti i smrt ljudi Koji
piju vodu.







U svijetu svake odme bude
otprilike 50 mi gardl zwotm radl
potrebe mesneé mdustrljgﬂ
Samo u SAD svakoqg satasbiva ﬁbgeno

oko 660.000 Zivotifija. -




;me. Odrasld perad
daﬁ nemaju prostora

Znanstvenici Jednostao ne bi mogli 1zmisllt1 bolje
inkubatore za viruse kao sto su salmonela, E- coli, pti¢ja
gripa i MRSA bakterije.




Takve peradarske farme su epicentri zaraznih bolesti jer
ptice koje zive u tako neprirodnim uyjetima nisu otporne
na bakterije i viruse koji ih napadaju. Te bolesti se zatim
prenose na ljude konzumiranjem zarazenog mesa. Npr..
znanstvenici iz Rusije su ustanovili da su okrutni
zivota na peradarskoj farmi u Kurgan | } *

izbijanje pti¢je gripe zbog koje bll
45.000 M

|




Nisu samo pilici
izlozeni epidemijama
virusa i bakterija.




“Kada bi klaonice
imale staklene
zidove, mnogi
ljudi bi postali
vegetarijanci.”

(il 1leCrliiilg )




Posto muski pilici
nemaju komercijalnu
vrijednost, oni se
‘pakiraju’ u
plasticne vrece za
smece i poslije bace

na otpad.
" =]
i d -
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il :11* e - Ili se melju u
| 1 » P masinama u kojima se
e B - 1 od njih pravi ‘gnojivo’

, | . i, w &  zaoranice ili krmno

':r.-ﬁ 1 11. )4
I : .l T? brasno.



“Sve dok su nasa
tijela zivi grobovi
za ubijene
zivotinje, kako
mozemo ocekivati
idealne uyvjete na
Zemlji?”

Ggonsg darzlr Silzly
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Malo t.gga _-q__e__,rhéggza. Od ovoga Ce nesto otic '

u pastete mno bras

P 10 ili kozmetiku. = 4
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Za vrijeme transporta na
velike udaljenostr,
zivotinje cak po nekoliko
dana ne budu hranjene i
pojene, te su izvrgnute
snaznom yjetru koji stalno
puse kroz resetke

kamiona.




“Covjek je
zaista Kkralj
svih zvijeri ...
jer njegova
brutalnost je
nadisla
zivotinjsku.”

(L, Dzl Yiei)






Zitarice, vocCe, povrce, mahunarke, orasice, sjemenke
i biljna ulja - su jedina primjerena hrana za ljude
Kkoji zele biti zdravi i zivjeti u suradnji s prirodom.




“Mi ispastamo ili uzivamo u zu

svojih aktivnosti od pradamlh vrer
mi mozemo pr uemﬁ regltate
karme ili nasih aktivnosti -
ovisi 0 savrsenosti nvg



Rije¢ karma ozna¢ava univerzalr i nepogresivi) zakon
akcije i reakcue. Dobra d e a bivaju nagradena
odredenim pogod u na Jl zivotu, a losa djela

kaznjena, sukladno s yporcijom nasih grijeha.




Nase trenutno stanje,
rezultat’ je nasih karmickih
poboznih ili grjesnih)
alktivinosti iz blize i dalje
proslosti. Buducnost
Kreiramo sada.




U Bhagavad-qgiti, najstarijem svetom
spisu na svijetu, piSe da je
Pepotrebno ubijanje drugih zivih

bi¢a - jedna od najgrjesnijih
aktivnosti koja za sobom povlaci
lose/karmicke reakcije na
individualnom i kole’ﬁti'i(nom planu.
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Ponekada se te reakcije
- ocituju ...




U nasoj drzavi ...
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Svi zajedno smo odgovorni za
buducnost-svijeta kojega
ostavljamo svojim potomcima.

=
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Aktivnosti modernog
covjecanstva su u zadnjih
40 godina unistile 1/3
prirodnih obilja planeta
Zemlje, a sada smo vec na
sasvim sigurnom putu do
klimatskog Kkaosa. Bogati

profiteri i politicari
smatraju-da je ekonomski
napredak vazniji nago da

se-ovaj planet odrzi

pogodnim za zivot.




Vrijeme je da napravite
svoj prilog.

Prestanite nasjedati
propagandi bogatih
vlasnika mesne
industrije ...

... i poCnete zivjeti u skladu
sa Svojim izvornom prirodom,
za konacno zadovoljstvo vas
samih, vasih potomaka,
Citavog coyjecanstva i ovog
napacenog planeta.




Njemacki filozof Arthur Schopenhauer je rekao:
“Sve istine prolaze kroz tri faze. Prvo su
iSmijavane, zatim su agresivno napadnute i
konacno su prihvacene kao ocigledne.”




je zemlja
g 7 nica da je
veganska A iShrana za




Ukoliko ste zabrinuti za ekolosko zagadenje,
bolesti i glad u svijetu, onda malo razmislite kako
vase lose navike podupiru profitere i mesnu
industriju koja nemilice pretvara ovaj planet u
jednu ogromnii Kantu'za smece.

¥ .




Kazu da vole zivotinje, ali ipak jedu meso.

«Zele zdraviji i dugovjecniji zivot.

*Su zabrinuti zbog ratova, terorizma i nasilja svijetu.

«Zale ljude $to zZive u apsolutnom siromastvu.

«Zale svu djecu $to umiru od gladi.

*Su zabrinuti zbog krcenja tropskih suma.

*Su zabrinuti zbog raspada bio-ekoloskih sustava
ovog planeta.

*Svojim potomcima zele ostaviti syjetliju buducnost.
*Su zabrinuti zbog izumiranja velikog broja zivotnih
vrsta flore i faune, itd.
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Posto je ova prezentacija u
nekim slucajevima prevelika
da se Ssalje e-mailom,
mozete je poslati (upload)
na i
zatim primaocu poslati link
s kojega je moze skinuti
(download).

Gmail i Yahoo bez
problema salju ovu
pezentaciju kao dodatni
dokument (attachment).






Autor prezentacije: Vladimir Pavic
(Vrsabha das)
ISKCON “International Society for Krishna Consiousness”
“Medunarodno drustvo za svjesnost Krisne”
(Osnivac A.C. Bhaktivedanta Swami Prabhupada)

Posjetite nasu web stranicu www.cvs-zagreb.org i
procitajte neke od nasih PDF knjiga koje predstavljaju
drevnu mudrost koja se tisucljeCima prenosila s
generacije na generaciju mudraca i svetih osoba. Ova

prezentacija napravljena je sukladno s filozofijom
Bhagavad-gite i uCenjima A.C. Bhaktivedanta Swami
Prabhupada — vjerodostojnog duhovnog ucitelja koji je
duhovnu tradiciju i filozofiju drevnih Veda, ucinio
dostupnom za ljude Citavog svijeta.

Za viSe informacija o vegetarijanstvu i zastiti Zivotinja,
posjetite stranice www.prijatelji-zivotinja.hr i
www.vegan.hr




