“Wykorzystywanie, ranienie,
zabijanie i przedmiotowe
traktowanie zwierzqf jest
zyms przerazajgcym

i swiadezy o hardzo

niskim poziomie
cztowieczensiwa.

W petni solidaryzuje sie

7 dziataniomi Viva!

Akcja dla zwierzqf, ktéra
walczy o ich prawa

i propaguje wegetarianizm.”

= Maja Ostaszewska

“Jestesmy wege od lat,
poniewai nie chcemy
przyktadac reki do
cierpienia zwierzqt.
Razem z Viva! Akcja

dla zwierzqt apelujemy

- przestanicie jesc migso!”
Sistars

"Majac $wiadomosc z jakim
ogromem cierpienia zwierzqt
i zniszczeniem $rodowiska
wigze sig jedzenie migsa

nie potrafitabym bra¢

w tym udziah".

Iza Sowa

®
YV .
www.viva.org.pl

Jedli chcesz dowiedzied sie wiecej
o wegetarianizmie i weganizmie,
zajrzyj na nasze strony

lub skontaktuj sie z nami:

ul. Kopernika 6 m. 8, 00-367 Warszawa
(22) 828 43 29, (22) 827 88 62

biuro czynne jest w godzinach: 9-17

od poniedziatku do pigtku

Polecamy réwniez nasze zeszyty: ,ABC zywienia”,
,Najzdrowsza dieta”, ,Wegetariarskie mamy i dzieci”
oraz ksigzki ,Milczqca Arka” i, Vival Wegetarianizm”.

i ' I
Jesli chcesz poméc Vivie! dotrzeé z wegetarianskim
rrzes’rcniem do innych, wspoméz nas dotacjq
ub zakupami w naszym internetowym sklepie -
tylko dziatajgc razem mozemy poméc zwierzetom!

© tsy

przejscie na wegetarianizm
jest fatwe i przyjemne!

wegetarianizm
jest dla Ciebie!
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dlaczego warto by¢ wege

po pierwsze: zdrowie

W kazdym wieku mozesz zosta¢ wegetarianinem i mie¢ pewnosc,
ie ta dieta pozytywnie wptynie na Twoje zdrowie. Wigkszos¢ ludzi,
kidrzy przestajq jesc migso, zauwaza, Ze zmniejszajq sig ich
problemy z nadwagg, uktadem trawiennym, bélami gtowy i

czvjq sig bardziej energiczni.

"Poprzy| Vive!
i pom6z nam

Wiasciwie zaplanowana dieta weganska i inne typy diet T ——"

wegetarianiskich sq odpowiednie na wszystkich etapach spofeczefistwo
iycia, wigczajge w to okres cigzy, karmienia piersiq, o krzywdach
niemowlectwa, dziecifistwa i okresu dojrzewania” wyrzqdzanych
- Amerykaniskie Stowarzyszenie Dietetyczne i Dietetycy Kanady. wierzgtom

dla zaspokojenia

) . apetytow ludzi."
Dieta wegefariaAska opiera sie na $wieych i gotowanych pety

warzywach, owocach oraz ziarnach, takich jak ryi, kasze, fasole, Paul McCartney
orzechy, pestki, zboza, makarony, ptatki i pieczywo oraz
thuszezach roslinnych.

“Diety wegetariariskie zapewniajq korzystne zbilansowanie
sktadnikéw odzywczych w organizmie, miedzy innymi niiszy
poziom tluszczow nasyconych, cholesterolu i biatek
zwierzecych, jok rowniez wyiszq zawartosé weglowodanow,
btonnika, magnezu, potasu, kwasu foliowego

i przeciwutleniaczy, takich jok witamina Ci E. Badania oniewai wiem
wykazujq ze wegetarianie maja nizszywskaznik masy ciata o rll)ie przyczynian;
niz niewegetarianie, a takze rzadziej umierajq na zawat serca. sig bezposrednio
U wegetarian wystepuje nizszy poziom cholesterolu we krwi, do cierpienia
niisze cisnienie krwi, rzadziej chorujq oni na cukrzyce, raka innych istot".
prostaty i okreznicy.”
- Amerykanskie Stowarzyszenie Dietetyczne i Dietetycy Kanady. Moby

"Bedqc weganinem
jestem szczesliwy,

vva !

dlaczego warto by¢ wege

po drugie: zwierzeta

Lwierzeta fo inteligentne i wrazliwe istoty. Najnowsze badania
dowodzq, ie nawet ryby posiadajq receptory bolu podobne do
udzkich. Blizsze nam ewolucyjnie szympansy, krowy, kury czy
$winie (z ktorymi dzielimy ponad 90% gendw) sq przez
wspétczesny przemyst traktowane jak maszyny.

Rodzq sie, yjq i umierajq w okrutnych warunkach - a to wszystko
za pienigdze i na zlecenie konsumentow, czyli nas. Matka
zwierzecia nie mniej niz cztowiek pragnie opiekowaé sig swoim
potomstwem i w takim samym stopniu przezywa stres, kiedy jest
iej odbierane lub umiera na jej oczach. (zy nasza chec jedzenia
migsa warta jest smierci miliardéw zwierzqt i ich cierpienia?

po trzecie: srodowisko i ludzie

Przemyst migsny i hodowlany jest jednym z najwiekszych trucicieli
$rodowiska. Rzeki, oceany i wody gruntowe sq zanieczyszczane
Sciekami z hodowli i rzezni. Jest on rowniez jednym z gtéwnych
przyczyn efektu cieplarnianego. Na cele hodowli zwierzqt i uprawy
paszy wycinane sq lasy i niszczone bezcenne ekosystemy jok

np. puszeza amazoriska. 90% uprawianej soi jest zjadane przez
wierzeta hodowlane! Hodowanie zwierzqt na mieso to hardzo
kosztowny dla érodowiska i catkowicie zbedny kaprys - zeby
wyprodukowac 1 kg wotowiny frzeba zuiy¢ 100.000 litréw wody!

teraz kiedy jui wiesz z czym wine sie
jedzenie migsa - dalej chcesz w tym uczestniczyé?

zosiunwege !

zacznij zmieniac Swiat od siebie!
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