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Przez okres dwudziestu lat, gdy jestesmy z me¢zem wegetarianami,
bardzo duzo si¢ zmienito na rynku produktéw, ustug gastrono-
micznych, dostepu do wiedzy, przez ogélnodostepny internet.

Swiat stat si¢ globalng wioska. Ze wzgledu na otwarcie granic
z fatwoscia mozemy si¢ przemieszcza¢ w blizsze i najodleglejsze
zakatki globu. To wszystko sprzyja mozliwosci zaspokajania
ciekawosci zwyczajéw kulturowych, kulinarnych i przenoszenia
ich do swojego codziennego zycia. Migracje zarobkowe réwniez
sprzyjaja poznawaniu nowych kultur i zwyczajoéw zywieniowych.
Ma to réwniez wplyw na zwigkszenie tolerancji wobec 0séb de-
klarujacych niespozywanie biatka zwierzecego.

Gdy w 1997 roku bronilam pracy magisterskiej pt. ,Problem
wegetarianizmu wéréd mlodziezy polskiej”, dla wielu osob zjawi-
sko to bylo dziwactwem, mimo ze juz w 1892 roku wydana zostata
broszura pt. ,Nie jedz migsa — zostar jaroszem”, gdzie anonimowy
autor wymienia ,zastuzonych dla rozwoju jarstwa w Polsce” (co
$wiadczy o istnieniu tego zjawiska).

Jaka jest liczba o0sob pozostajacych na diecie bezmiesnej
w Polsce?

Instytut Badania Opinii Publicznej ,Homo Homini” wykazal,
ze okoto p6t miliona Polakéw (2013 r.) jest weganami, czyli ogra-
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nicza swoja diet¢ wylacznie do produktéw roslinnych, kolejne
p6t miliona nie je miesa i ryb, a podstawe ich zywienia stanowia
produkty mleczne, jaja, warzywa i owoce.

Zmorg obecnych czaséw s coraz powszechniejsze alergie
pokarmowe powodowane przeréznymi substancjami dodawa-
nymi do Zzywnosci podczas proceséw produkcyjnych, takimi jak:
konserwanty, srodki ochrony roslin, nawozy sztuczne stosowane
w nadmiernej ilosci, czy w przypadku miesa antybiotyki i hor-
mony przyspieszajace przyrost masy zwierzat. S to powody, dla
ktorych ludzie sklaniaja si¢ ku zdrowemu odzywianiu. W coraz
wigkszej liczbie krajéw wysoko rozwinietych problemem jest
otylo$¢ (réwniez wéréd dzieci, co jest bardzo niepokojacym
zjawiskiem) przy réwnoczesnym problemie glodu dotykajacego
duza liczbe mieszkaricéw biednych zakatkéw naszego globu. Do-
chodzi do tego jeszcze problem nieracjonalnego gospodarowania
$rodkami spozywczymi. Cennym argumentem przemawiajacym
za dieta wegetarianska jest swiadomo$¢, ze aby wyprodukowac
1 kilogram biatka zwierzecego, potrzeba 10 kilograméw biatka ro-
$linnego, ktérym mogloby sie wyzywi¢ wiele oséb. Okolo polowy
mieszkaicéw Ziemi to wegetarianie badz weganie (w 2010 roku
bylo to okolo 420 milionéw ludzi)'.

W Polsce wydawane s3 czasopisma na temat wegetarianizmu,
dzialaja rézne organizacje majace na celu ochrone praw zwierzat
(jest to jeden z powodéw przechodzenia na diete jarska). Paul
McCartney powiedzial, ze jedli $ciany w rzezniach bylyby wyko-
nane ze szkla to wszyscy bylibysmy wegetarianami.

yIrzymacie niezliczone zwierzeta w klatkach, czasami stto-
czone na bardzo malej powierzchni. Jak mozecie tak robi¢? Czy
sadzicie, ze zwierzeta nie czuja? Czy sadzicie, ze nie cierpia? Takie
postepowanie jest zaprzeczeniem tego, ze s3 one istotami zywy-
mi. Zwierzeta, jesli chodzi o cialo, s3 takimi samymi istotami jak

' Sowa B. ,Jestem wege” Skarb Rossman 07,2014, s. 12-15.
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czlowiek. Kochaja, czuja, cierpia i zyja w grupach spolecznych,
tak jak wy™.

Jeste$my czescia natury, a kiedy wprowadzamy brak harmonii
(zniszczenie) w jakimkolwiek jej elemencie, niszczymy samych
siebie. Na szczg$cie mamy tego coraz wigksza swiadomos¢.

Na co dzien obserwuje, jak dobroczynny wplyw na ludzi maja
zwierzeta. Jestem dogoterapeutka, a psi przyjaciele towarzysza mi
od pierwszego roku zycia.

Wolny czas z rodzing spedzamy aktywnie na lonie natury, to
nasza pasja — obserwacja przepigknej polskiej przyrody. Rezerwat
przyrody Ochojec to miejsce naszych codziennych spaceréw.

Utworzony w 1982 roku. Mimo polozenia w granicach admi-
nistracyjnych stolicy wojewddztwa $laskiego (Katowic), stanowi
obszar cenny ze wzgledéw przyrodniczych. Jest jednym z nie-
licznych w Polsce stanowisk liczydla gorskiego potozonych poza
gérami, gléwnie ze wzgledu na te roéling obszar rezerwatu zostat
objety ochrona. Jest to najliczniejsze poza obszarami goérskimi
nagromadzenie tego gatunku w Europie (ponad 500 roélin, stan
na 2003 r.). Ponadto na terenie rezerwatu wystepuja inne gatunki
roélin chronionych, takie jak ciemiezyca zielona, kalina koralo-
wa, konwalia majowa, kruszyna pospolita i ponad 200 gatunkéw
innych roélin naczyniowych. Swiat zwierzecy reprezentuja m.in.
dziki, sarny, daniele oraz wiele gatunkéw ptakéw, w tym jastrze-

bie, kruki i bazanty.

Przez okres dwudziestu lat (czas, jaki uptynat od zebrania przepi-
séw jarskich moich, meza — pasjonata przyrzadzania dan wegeta-
riafiskich — i naszych znajomych wegetarian) na rynku przybylo
wiele nowych produktéw. Dzigki wejsciu naszego kraju do Unii
Europejskiej i do strefy Schengen mamy duzo latwiejszy dostep
do wielu miejsc, produktéw zywno$ciowych. Dwadziescia lat

* Spisat S. V. Stepski-Doliva ,Sai Baba méwi do Zachodu’, Limbus, Bydgoszcz 2000, s. 40
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temu w Katowicach, gdzie mieszkamy z mezem, byt jeden sklep
ze zdrowa zywnoscig. Dzisiaj w kazdym miescie praktycznie
w kazdym sklepie znajduje sie dzial oferujacy zdrowa zywnosc¢,
wegetariariska. Powstaly tez liczne sklepy ,branzowe” dla 0s6b na
diecie np. bezglutenowej itp. Sklepy internetowe to kolejne do-
brodziejstwo dzisiejszych czaséw, bardzo ulatwiajace zycie.

Ponizej przedstawiamy liste produktéw spozywczych, o ktére
wzbogacil sie wegetarianski segment rynku.

Przepisy kulinarne umieszczone w dalszej czesci ksigzki mozna
wiec wzbogaca¢ o nowo dostepne produkty na rynku, tworzac
swoje wlasne, indywidualne wariacje na temat. Przepisy zamiesz-
czone w ksigzce zebrali$my na prosbe znajomych oséb pozostaja-
cych na diecie wegetarianskiej, aby ulatwi¢ im poruszanie si¢ po
jarskim $wiecie.

Przy wyborze produktéw, dan najlepiej kierowac si¢ wlasnym
smakiem, intuicja. Kuchnia intuicyjna to chyba najlepszy wariant
warty polecenia. Ciekawos¢, smakowanie, poznawanie wegeta-
rianskiego $wiata na wlasna reke, bo kazdy z nas jest przeciez inny,
ma swdj indywidualny kulinarny $wiat, zycie.

Odmiany zdrowego cukru

Cukier brzozowy - ksylitol, to stodzik pozyskiwany z kory
brzozy. Pozbawiony jest wszelkich wad sacharozy, czyli zwykle-
go cukru, mimo ze nie rézni si¢ od niego barwg ani smakiem.

« Zapobiega prochnicy, jest stosowany przy produkcji gum
do zucia, wskazany przy chorobach dziasel i ozgbnej, proch-
nicy i paradontozie, przywraca wlasciwe pH §liny, do stoso-
wania réwniez profilaktycznie.

« Zawiera 40% mniej kalorii niz cukier.

« Zmniejsza laknienie cukru.

« W 100% jest naturalnym produktem, pozyskiwanym z brzozy.
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+ Ksylitol jest skutecznym $rodkiem przeciwko szkodliwym
bakteriom jelit, np. Helicobacter pylori, ktérej przypisuje
sie m.in. powodowanie owrzodzenia zoladka. Ogranicza
rozwdj plesni i drozdzakéw, np. Candida albicans, w prze-
wodzie pokarmowym. Dzigki antybakteryjnemu dzialaniu
podnosi odpornos¢ organizmu.

Cukier trzcinowy to nierafinowany cukier otrzymywany
z trzciny cukrowej, bez oddzielenia melasy i krysztatkéw, o bar-
wie od zlotawej do ciemnobrazowe;j.

« Jest mniej kaloryczny od bialego cukru (o0 23% na 100 gra-
moéw), podczas zakupéw trzeba jednak uwazaé, czy nie
mamy do czynienia z oszustwem, poniewaz czgsto jest to
tradycyjny buraczany cukier zabarwiony karmelem.

« Minusem cukru trzcinowego jest wyzszy od cukru bialego
(buraczanego) indeks glikemiczny, co powoduje po spozy-
ciu wyzszy poziom cukru we krwi i wyrzut insuliny, ktére sa
przyczyna hipoglikemii i wyzwalaja uczucie gtodu.

Fruktoza — cukier owocowy naturalnie wystepujacy w owo-
cach, ktdry jest stodszy od sacharozy i wolniej przyswajany
przez organizm, ma o %3 nizszy indeks glikemiczny. Nadmierne
spozycie prowadzi do przyrostu masy ciala.

Stewia (Stevia Rebaudiana) jest roéling rosnaca w naturze
w Paragwaju. Zostala dopuszczona do stosowania przez Unie
Europejska w 2011 roku. Produkty slodzone glikozydami ste-
wiowymi s juz oferowane przez najwigksze koncerny.

o Jest to w pelni naturalny slodzik.

« Ma zero kalorii (nie jest przyswajalny przez organizm).

« Ekstrakt Stevii jest 450 razy stodszy od cukru (sacharozy).



« Odporna na dzialanie wysokich temperatur (do 200°C),
moze by¢ uzywana do pieczenia i gotowania.

« Nie powoduje prochnicy zebow.

« Jestbezpieczna dla diabetykéwichorych na fenyloketonurie

« Jest nietoksyczna (w Japonii uzywana od 40 lat).

Syrop z agawy (zwany takze nektarem z agawy) jest srodkiem
stodzacym produkowanym w Meksyku z niektérych gatun-
kéw agawy, gléwnie z Agave tequilana oraz Agave salmiana. Ma
przyjemny smak, poréwnywalny ze stabym miodem. Jest mniej
wiecej trzykrotnie stodszy od cukru, jednocze$nie posiada od
czterech do pigciu razy nizszy indeks glikemiczny od miodu,
dzieki czemu znalazl wiele zastosowan w sztuce kulinarne;j.

Syrop z agawy jest w wielu przepisach kulinarnych stoso-
wany zamiast cukru lub miodu. Weganie zastepuja nim midd.
Uzywany jest takze jako slodzik w zimnych napojach takich
jak mrozona herbata, poniewaz bardzo dobrze rozpuszcza si¢
w wodzie.

Nektary z agawy sprzedawane sa w jasnych, bursztynowych,
ciemnych oraz surowych odmianach. Jasny nektar ma tagodny,
prawie neutralny smak i dlatego stosowany jest w delikatnych
potrawach i drinkach. Nektar bursztynowy ma wyrazniejszy
i slodszy smak karmelowy, stosowany jest wiec w potrawach
i drinkach o wyrazniejszym smaku. Najmocniejszy, bardzo
stodki, karmelowy smak ma nektar ciemny, uzywa sie go wiec,
aby nada¢ wyrazisty smak daniom takim jak desery, drob,
migso lub owoce morza. Bursztynowego i ciemnego nektaru
uzywa si¢ czesto jako polew do nale$nikéw oraz gofréw. Suro-
wa odmiana nektaru z agawy ma fagodny, neutralny smak. Jest
produkowana w temperaturach ponizej 41°C, dlatego moze
by¢ stosowana przez witarian®.

* www.wikipedia.pl
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Miéd uznawany jest za naturalng zdrowa stodycz, gdzie cukry

proste stanowia jednak do 84% jego zawartosci. Niekwestiono-

wanymi zaletami s3 jego wlasciwosci antybakteryjne, detok-
sykacyjne, te wplywajace na regulacje ci$nienia i zwigkszajace
odpornos¢ organizmu.

« Miéd manuka - z Nowej Zelandii, jest juz dostepny na
naszym rynku. Ma specyficzny smak. Dziata korzystnie na
uktad pokarmowy, skore, zwigksza liczbe probiotycznych
bakterii jelitowych. Jego szczegdlne wlasciwosci wynikaja
z zawarto$ci methylglyoxalu.

Syrop klonowy pochodzi z Kanady, ktéra na swojej fladze ma
lis¢ klonu.

Naturalny syrop klonowy jest otrzymywany poprzez odpa-
rowanie wody z soku pobieranego z pnia klonu. Nie zawiera
konserwantéw, jest bogaty w cukry, sole mineralne (wapnia,
potasu, magnezu, manganu, fosforu), witaminy (le B 9 B, nia-
cyna, biotyna, kwas foliowy) i podobnie jak miéd ma wiasci-
woéci bakteriobojcze. Jest przy tym znacznie mniej kaloryczny
niz cukier i miéd. Ma bursztynowa barwe, gesta konsystencje
i stodki, lekko przydymiony smak.

Syrop klonowy jest znany przede wszystkim jako polewa
do naleénikéw w postaci francuskich crepes i amerykanskich
pancakes. Jednak jego zastosowanie jest znacznie szersze i z po-
wodzeniem mozna wlaczy¢ go do codziennej diety. Jest dosko-
nalym dodatkiem do owocéw, francuskich tostéw, ciast, lodow,
jogurtu, platkéw $niadaniowych, satatek, sosow i dipéw. Ponadto
znakomicie nadaje si¢ do warzyw, fasoli, ziemniakéw. Mozna go
uzywac jako substytut miodu i cukru, do mleka, kawy, herbaty.

Sztuczne stodziki chemiczne, takie jak acesulfam, sacharynian,
aspartam, sukraloza nie maja kalorii, nie s fermentowane przez



bakterie znajdujace si¢ w jamie ustnej, wiec nie szkodza szkliwu

zebow. Znajduja si¢ one jednak w wielu produktach spozywczych

i dlatego moze dochodzi¢ nieswiadomie do nadmiernego ich

udzialu w naszej diecie.

Moga powodowaé nadpobudliwos¢, agresje, bol gtowy. Pobu-

dzaja tez apetyt i zwigkszaja zapotrzebowanie na weglowodany.

Skutki nadmiaru sztucznych stodzikow sa szczegolnie szybko
widoczne u malych dzieci.

Przyprawy i inne produkty

Sole
Bezpieczne spozycie soli to nie wiecej niz tyzeczka dziennie.

S6l mozna zastepowaé ziotami, chrzanem, czosnkiem czy so-

kiem z cytryny.

Rodzaje soli:

Kamienna, naturalna, zawiera wapn i magnez*.

Warzona, najmniej warto$ciowa przetworzona sél kamienna,
niemal czysty chlorek sodu, zwykle wzbogaca sie ja wjod.
Morska, warto$ciowa, zawiera naturalny jod i wiele
mineratow.

Himalajska, uchodzi za najczystsza i najzdrowsza sol.
Hawajska, naturalna morska.

Na rynku obecnie s3 dostepne produkty:

S¢l dietetyczna z ziolami prowansalskimi z obnizong zawar-
toscia potasu.

Sél arcydziegielowo-pietruszkowa.

S6l cebulowo-lubczykowa

S6l kminkowo-czosnkowa

Sol koperkowo-selerowa

* W publikacji ,Magnez dla zdrowia” dr Carolyn Dean opisuje najskuteczniejsze me-

tody przyswajania magnezu oraz prezentuje plan zywieniowy bogaty w ten skladnik.

Ksiazke mozna kupi¢ w sklepie wwwivitalni24.pl (przyp. wyd.).
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S0l czosnkowa
« SOl czosnkowa z pietruszka.

S6l mozna tez zastepowaé w zupach czy w kuchni na przyktad
lubczykiem i innymi zestawami zi6l.

Vegeta bez glutaminianu sodu — przyprawa jest skompono-
wana z 9 réznych warzyw, przygotowana w oparciu o wylacz-
nie naturalne skladniki. Nie zawiera sztucznych dodatkow ani
konserwantéw.

Lubczyk, zwany popularnie magi, dodawany na przyktad do
zup, stosowany celem ograniczenia spozycia soli).

Zastosowanie kulinarne lubczyku:

Starozytni Grecy i Rzymianie powszechnie stosowali nasio-
na, lidcie i korzenie w kuchni. Dzisiaj lubczyk jest ulubionym
aromatem w Wielkiej Brytanii i poludniowo-wschodniej Eu-
ropie. Jest spozywany gotowany lub surowy. LiScie s3 uzywane
jako dodatek do zup, wywardéw, octéw smakowych, piklow,
gulaszéw i salatek. We Wloszech lubczyk wchodzi w sktad
kompozycji z oregano i czosnku, uzywanej do soséw pomi-
dorowych. Nasionami lubczyku czgsto posypuje sie salatki
i thuczone ziemniaki, a zmiazdzone dodaje si¢ do pieczywa, cia-
steczek, herbatnikow i seréw. Lodygi sa krojone i wykorzysty-
wane jako przyprawa do soséw i gulaszéw, a kandyzowanymi
li$¢mi i fodygami dekoruje si¢ ciasta. Korzenie obiera sig, aby
usunaé gorzka w smaku skorke, a nastepnie wykorzystuje si¢
jako warzywo badz marynate®.

Czubrica zielona — mieszanka zi6l $wietnie pasujaca do sata-
tek i soséw. Sklad: natka pietruszki, sol, czaber, czosnek.

* www.przyprawowy.pl/lubczyk.



Czubrica czerwona — mieszanka ziol $wietnie pasujaca do sa-
tatek i soséw. Sktad: papryka, sol, czaber, pieprz naturalny.

Bruschetta to suszone pomidory, czosnek, oregano, bazylia,
papryka.

Co to jest glutaminian sodu?

Glutamina (kwas glutaminowy) jest naturalnie wystepuja-
cym aminokwasem znajdujacym sie w wielu produktach spo-
zywczych w réznych stezeniach. Jego naturalne stezenie zwykle
nie przekracza 0,1 g na 100 g produktu. W 1908 r. japonski
uczony prof. Kikunae Ikeda wyizolowal z listownicy — wodoro-
stu — kwas glutaminowy, ktéry sam w sobie nie ma wyrazistego
smaku, ale doskonale podkre$la intensywnos¢ innych.

E 621 = glutaminian sodu.

Glutaminian sodu dzi$§ syntetyzowany jest chemicznie —
szybko rozpowszechnil si¢ jako przyprawa zwana ,istota sma-
ku”. Obecnie stosuje sie go w coraz wigkszej iloéci w celu wydo-
bycia i wzmocnienia smaku produktéw spozywczych. Dodaje
sie go wilosciach 0,2-0,8 gna 100 g produktu.

W ciagu roku produkuje si¢ 400 tysiecy ton glutaminianu
sodu, aznajdziemy go w: kostkach rosolowych, vegecie i innych
suszonych jarzynkach, mieszankach ziolowych, przyprawach
do miesa, soli ziolowej, czosnkowej, zupach w proszku, sosach
w proszku i gotowych w stoikach, keczupie oraz w produktach,
ktore po rozrobieniu maja intensywny smak i zapach.

Glutaminian sodu nie jest obojetny dla ukladu nerwowego.

Kwas glutaminowy, ktory przeksztalca sie w glutaminian, jest
jednym z najwazniejszych neuroprzekaznikéw w mézgu. Umoz-
liwia przekazywanie impulséw w centralnym systemie nerwo-
wym. Jednak jego stezenie jest bardzo male (ponizej 8-12 uM).
Natomiast glutaminian sodu moze powodowac¢ wzrost stezenia
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neuroprzekaznika — wéwczas neurony zostaja nadmiernie po-
budzone. W zaleznosci od tego, jak wrazliwy jest organizm, taki
stan komorki nerwowej moze doprowadzi¢ do jej $mierci.

Czy glutaminian sodu jest bezpieczny?

Amerykanska Food and Drug Administration, organizacja
zajmujaca si¢ badaniem i dopuszczaniem zywnosci i lekéw do
sprzedazy, uwaza, ze glutaminian jest bezpieczny. Wyniki wielu
badan wskazuja jednak na jego szkodliwos¢.

Naukowcy stwierdzili, ze moze si¢ odklada¢ i kumulowaé
w organizmie, jego szkodliwe dzialanie moze by¢ opdznione,
a efekty negatywne moga by¢ widoczne dopiero po latach.

Badacze z uniwersytetu w Pélnocnej Karolinie donosza, ze
produkty bogate w E 621 zwigkszaja ryzyko wystapienia nadwa-
gi i otylosci do 3 razy, nawet przy stosowaniu diety zgodnej z za-
leceniami profilaktyki otylosci. W Zakladzie Fizjologii na AWF
w Warszawie udowodniono, ze glutaminian sodu przyjmowany
nawet w malych ilociach powoduje niekorzystny wpltyw na
przewodnictwo nerwowo-miesniowe. Badania profesora Jima
Stevensona wykazaly, ze u dzieci przyjmujacych z pozywieniem
mieszanke dodatkéw spozywczych (barwniki stosowane od
lat w produktach dla dzieci, substancje konserwujace, np. ben-
zoesan sodu) zaobserwowano wyrazne zmiany w zachowaniu,
w tym nadpobudliwo$¢. Badania prowadzone w Japonii i Wa-
szyngtonie wskazuja na toksycznoé¢ glutaminianu sodu. Spozy-
cie wigkszej ilosci E 621 uszkadza siatkéwke i moze doprowadzi¢
do zaburzen hormonalnych.

Osoby z alergiami powinny catkowicie wyeliminowa¢ produkty
zawierajace glutaminian sodu: chociaz on sam nie uczula, moze
wywola¢ atak epileptyczny, a nawet sparalizowa¢ uktad oddechowy.

Nadmierne spozycie E 621 lub nadwrazliwo$¢ na niego moze
by¢ przyczyna tzw. syndromu chinskiej restauracji: zawrotow
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glowy, palpitacji serca, nadmiernej potliwosci, niepokoju i po-
draznienia $§luzéwki zotadka.

Czy potrzebujemy glutaminianu sodu?

Nadal potrzeba wielu badan dotyczacych wpltywu glutami-
nianu sodu na zdrowie cztowieka. Co by si¢ stalo, gdyby bada-
nia potwierdzily jego szkodliwo$¢ i z pélek zniknely produkty,
ktore go zawieraja? Pozostatyby te o naturalnym smaku i zapa-
chu, ktérych aromat mozemy wydobywa¢ przy uzyciu dobrze
skomponowanych $wiezych czy suszonych zi6l.

Przykladowe zamienniki:

o kostki rosolowe — $§wieze warzywa, oliwka, ziola, m.in. ty-
mianek, estragon, lubczyk,

« vegeta — s6l morska, $wieze warzywa,

« sdlziolowa — gomasio (lekko podprazone i zmielone ziarno
sezamu oraz siemienia Inianego w stosunku 1:1 wymiesza-
ne z sola morska),

« zupaz proszku, np. barszczyk — sok z kiszonych buraczkéw,

« sos pomidorowy instant do makaronu — warto w sezonie
zrobi¢ pasteryzowane przetarte soki z pomidoréw, z kto-
rych mozna przygotowac sos, dodajac oliwke i ziola: orega-
no, bazylie, szczypte ostrej papryczki,

« keczup - keczup domowy (duszone pomidory bez skérki
na gesto z dodatkiem oliwki, cynamonu, papryczki, pieprzu,
miodu gryczanego i soli morskiej),

« chipsy czy paluszki stone — ugotowana cieciorka, a nastep-
nie prazona na oliwce z sola morska, prazone pestki z dyni
z sola morska, prazone migdaly z sola morska,

« majonez — jogurt naturalny z ziotami, np. koperkiem?®.

* www.dziecisawazne.pl/glutaminian-sodu/ Emilia Lorenc — odzywianie naturalne.
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