
×îìó ëþäè ïîâèíí³ áóòè âåãåòàð³àíöÿìè w 71

×îìó ëþäè ïîâèíí³ áóòè
âåãåòàð³àíöÿìè

îòðèìàííÿ âåãåòàð³àíñüêî¿ àáî ìîëî÷íî-âåãåòà-
ð³àíñüêî¿ ä³ºòè ñëóæèòü ïåðåäóìîâîþ ïîñâÿ÷å-
ííÿ â ìåòîä Êóàí ²íü. Ïðè ö³é ä³ºò³ äîçâîëÿº-

òüñÿ ¿ñòè âñ³ ïðîäóêòè ðîñëèííîãî ïîõîäæåííÿ òà ìî-
ëî÷í³ ïðîäóêòè, àëå íå äîçâîëÿºòüñÿ ¿ñòè ïðîäóêòè
òâàðèííîãî ïîõîäæåííÿ, âêëþ÷àþ÷è ÿéöÿ. Äëÿ öüîãî
º áàãàòî ïðè÷èí, àëå íàéá³ëüø âàæëèâà ç íèõ âèõî-
äèòü ³ç ïåðøî¿ Çàïîâ³ä³, â ÿê³é ãîâîðèòüñÿ, ùî íå ìî-
æíà â³äáèðàòè æèòòÿ ó ðîçóìíèõ ³ñòîò, àáî "Íå âáè-
âàé".

Òå, ùî ìè íå âá’ºìî àáî íå çðîáèìî çëîãî ³íøèì æè-
âèì ³ñòîòàì, º î÷åâèäíîþ êîðèñòþ äëÿ íèõ. Ìåíø
î÷åâèäíèì º òîé ôàêò, ùî óòðèìóâàííÿ â³ä òîãî, ùîá
çðîáèòè çëå ³íøèì, º îäíàêîâîþ ì³ðîþ êîðèñíèì äëÿ
íàñ ñàìèõ. ×îìó ? Òîìó, ùî öå çàêîí êàðìè: "Ùî
õòî ïîñ³º, òå é æàòèìå". Êîëè âáèâàºòå âè ÷è ïðè-
ìóøóºòå ³íøèõ âáèâàòè äëÿ âàñ, ùîá çàäîâîëüíèòèñÿ
ì’ÿñîì, âè áåðåòå áîðã ó êàðìè, ³ öåé áîðã âè âðåøò³
- ðåøò ïîâèíí³ ïîâåðíóòè.

Ä
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Òîìó, ä³éñíî, äîòðèìàííÿ âåãåòàð³àíñüêî¿ ä³ºòè - öå
äàð, ÿêèé ìè â³ääàºìî ñîá³. Ìè ïî÷óâàºìî ñåáå êðà-
ùå, ïîêðàùóºòüñÿ ÿê³ñòü íàøîãî æèòòÿ, òîìó ùî òÿ-
ãàð íàøî¿ çàáîðãîâàíîñò³ êàðì³ çìåíøóºòüñÿ ³ íàì â³-
äêðèâàºòüñÿ âõ³ä ó áîæåñòâåííå öàðñòâî âíóòð³øíüî-
ãî äîñâ³äó. Âîíî âàðòå ò³º¿ ìàëî¿ ö³íè, ÿêó ìè ïîâèí-
í³ çàïëàòèòè!

Äóõîâí³ äîêàçè ïðîòè âæèâàííÿ ì’ÿñà º ïåðåêîíëè-
âèìè äëÿ äåÿêèõ ëþäåé, àëå º ³íø³ íåçàïåðå÷í³ äîêà-
çè òîãî, ùîá áóòè âåãåòàð³àíöåì. Âñ³ âîíè äîêîð³ííî
ïîâ’ÿçàí³ ç³ çäîðîâèì ãëóçäîì. Öå ñòîñóºòüñÿ ïèòàíü
îñîáèñòîãî çäîðîâ’ÿ òà õàð÷óâàííÿ, åêîëîã³¿ òà çîâí³-
øíüîãî îòî÷åííÿ, ñòðàæäàíü åòí³÷íèõ ãðóï ³ òâàðèí,
à òàêîæ ãîëîäó â óñüîìó ñâ³ò³.

Çäîðîâ’ÿ òà õàð÷óâàííÿ

Äîñë³äæåííÿ ðîçâèòêó ëþäèíè ïîêàçàëî, ùî íàø³
ïðåäêè áóëè âåãåòàð³àíöÿìè çà ñâîºþ ïðèðîäîþ. Áó-
äîâà ëþäñüêîãî ò³ëà íå ïðèñòîñîâàíà äî ñïîæèâàííÿ
ì’ÿñà. Öå áóëî ïðîäåìîíñòðîâàíî â ðîáîò³ ç ïîð³âíÿ-
ëüíî¿ àíàòîì³¿ äîêòîðîì Ã.Ñ. Õàíò³íãåíîì ç Êîëóìá³-
éñüêîãî óí³âåðñèòåòó. Â³í â³äçíà÷èâ, ùî ì’ÿñî¿äí³
ìàþòü êîðîòê³ ìàëèé ³ âåëèêèé êèøå÷íèêè. ¯õí³é âå-
ëèêèé êèøå÷íèê äóæå ïðÿìèé ³ ãëàäåíüêèé. ² íàâïà-
êè, òâàðèíè, ÿê³ ñïîæèâàþòü ðîñëèííó ¿æó, ìàþòü
äîâã³ âåëèêèé ³ ìàëèé êèøå÷íèêè. Îñê³ëüêè ì’ÿñî
ìàº íèçüêèé âì³ñò âîëîêîí ³ âåëèêó ãóñòîòó á³ëêà, íå
ïîòð³áíî áàãàòî ÷àñó äëÿ òîãî, ùîá êèøå÷íèêè âñìî-
êòàëè ïîæèâí³ ðå÷îâèíè, òàêèì ÷èíîì, êèøå÷íèêè
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ì’ÿñî¿äíèõ êîðîòø³, í³æ êèøå÷íèêè òâàðèí, ÿê³ ñïî-
æèâàþòü ðîñëèííó ¿æó.

Ëþäè, ÿê ³ ³íø³ ïðèðîäíî âåãåòàð³àíñüê³ ³ñòîòè,
ìàþòü äîâã³ ÿê ìàëèé, òàê ³ âåëèêèé êèøå÷íèêè. Ðà-
çîì äîâæèíà íàøèõ êèøå÷íèê³â ïðèáëèçíî ñòàíîâèòü
â³ñ³ì ç ïîëîâèíîþ ìåòð³â. Ìàëèé êèøå÷íèê ç³ãíóòèé
äåê³ëüêà ðàç³â, à éîãî ñò³íêè ãîðáêóâàò³, íå ãëàäåíü-
ê³. Îñê³ëüêè íàø³ êèøå÷íèêè äîâø³, í³æ ó ì’ÿñî¿ä-
íèõ, ì’ÿñî, ÿêå ìè ç’¿äàºìî, çàëèøàºòüñÿ â íàøèõ
êèøå÷íèêàõ äîâøèé ïðîì³æîê ÷àñó. Îòæå, ì’ÿñî ìî-
æå ðîçêëàäàòèñÿ ³ óòâîðþâàòè òîêñèíè. Ö³ òîêñèíè
ïðè÷åòí³ äî âèíèêíåííÿ ðàêó òîâñòî¿ êèøêè, âîíè
çá³ëüøóþòü íàâàíòàæåííÿ íà ïå÷³íêó, ÿêà âèêîíóº
ôóíêö³þ î÷èùåííÿ â³ä òîêñèí³â. Öå ìîæå ñïðè÷èíè-
òè öèðîç àáî íàâ³òü ðàê ïå÷³íêè.

Ì’ÿñî ì³ñòèòü ó ñîá³ áàãàòî ïðîòå¿íó óðîê³íàçè ³ ñå-
÷³, ÿê³ çá³ëüøóþòü íàâàíòàæåííÿ íà íèðêè ³ ìîæóòü
âèâåñòè ç ëàäó ôóíêö³þ íèðîê. Ó êîæíîìó ôóíò³
ì’ÿñà ì³ñòèòüñÿ ÷îòèðíàäöÿòü ãðàì³â ïðîòå¿íó óðîê³-
íàçè. ßêùî æèâ³ êë³òèíè ïîì³ñòèòè â ð³äêèé ïðîòå¿í
óðîê³íàçè, ¿õíÿ ìåòàáîë³÷íà ôóíêö³ÿ âèðîäèòüñÿ. Äà-
ë³, ó ì’ÿñ³ íå âèñòà÷àº öåëþëîçè ³ âîëîêîí, à â³äñóò-
í³ñòü âîëîêîí ìîæå ñïðè÷èíèòè âèíèêíåííÿ çàïîð³â.
Â³äîìî, ùî çàïîðè ìîæóòü ïðèâåñòè äî ðàêó ïðÿìî¿
êèøêè àáî ãåìîðîþ.

Õîëåñòåðèí òà íàñè÷åí³ æèðè â ì’ÿñ³ òàêîæ ïðèçâî-
äÿòü äî ñåðöåâî-ñóäèííèõ çàõâîðþâàíü. Ñåðöåâî-ñó-
äèíí³ çàõâîðþâàííÿ ñòîÿòü íà ïåðøîìó ì³ñö³ ñåðåä
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÷èííèê³â ñìåðò³ â ÑØÀ, à òåïåð ³ â Ôîðìîç³. Íà
äðóãîìó ì³ñö³ ñåðåä ÷èííèê³â ñìåðò³ ñòîÿòü îíêîëîã³-
÷í³ çàõâîðþâàííÿ. Åêñïåðèìåíòè ïîêàçóþòü, ùî ó
ñìàæåíîìó ì’ÿñ³ óòâîðþºòüñÿ õ³ì³÷íèé åëåìåíò
(Methylcholanthrene), ÿêèé º ñèëüíèì êàíöåðîãåíîì.
Ìèø³, ÿêèì äàâàëè öåé õ³ì³÷íèé åëåìåíò, ìàëè îí-
êîëîã³÷í³ çàõâîðþâàííÿ ê³ñòîê, êðîâ³, øëóíêó òà ³í-
ø³.

Äîñë³äæåííÿ ïîêàçàëè, ùî ó ìàëèõ ìèøåé, ÿêèõ ãî-
äóâàëà ìèøà, õâîðà íà ðàê ìîëî÷íî¿ çàëîçè, òàêîæ
ðîçâèâàâñÿ ðàê. Êîëè ðàêîâ³ êë³òèíè ëþäèíè âïîðñ-
êóþòü òâàðèíàì, ó òâàðèí òàêîæ ðîçâèâàâñÿ ðàê. ßê-
ùî ì’ÿñî, ÿêå ìè ¿ìî ùîäíÿ, â³ä òâàðèí, ÿê³ ìàëè òà-
ê³ ïîðóøåííÿ â îðãàí³çì³, òî íå âèêëþ÷åíî, ùî ìè
òåæ ìîæåìî ìàòè òàê³ æ õâîðîáè.

Á³ëüø³ñòü ëþäåé ââàæàº, ùî ì’ÿñî ÷èñòå ³ áåçïå÷íå,
ùî íà âñ³õ áîéíÿõ ³ñíóº ñàí³òàðíèé êîíòðîëü. Ùîäíÿ
äëÿ ïðîäàæó âáèâàþòü âåëèêó ê³ëüê³ñòü âåëèêî¿ ðî-
ãàòî¿ õóäîáè, ñâèíåé, ïòèö³, ³ òîìó âàæêî âñå öå ïðî-
êîíòðîëþâàòè. Âàæêî âèÿâèòè, ÷è º ðàê â îêðåìîìó
øìàòêó ì’ÿñà, íå ãîâîðÿ÷è âæå ïðî êîæíó ö³ëó òâà-
ðèíó. Â äàíèé ìîìåíò ì’ÿñíà ïðîìèñëîâ³ñòü ïðîñòî
â³äð³çàº ãîëîâó, êîëè òàì º ùîñü ï³äîçð³ëå, àáî â³äð³-
çàº íîãó, ÿêùî âîíà óðàæåíà. Â³äêèäàþòüñÿ ò³ëüêè
õâîð³ ÷àñòèíè, à ðåøòà éäå íà ïðîäàæó.

Â³äîìèé âåãåòàð³àíåöü ä-ð Ä.Õ. Êåëëîãã ñêàçàâ: "Êî-
ëè ìè ñïîæèâàºìî ðîñëèííó ¿æó, ìè íå òóðáóºìîñÿ
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ïðî òå, â³ä ÿêî¿ õâîðîáè çàãèíóëà öÿ ¿æà. Öå ðîáèòü
¿¿ ñïîæèâàííÿ ïðèºìíèì!"

Ùå îäíà ïðîáëåìà âèêëèêàº òðèâîãó. Àíòèá³îòèêè é
³íø³ ë³êè, âêëþ÷àþ÷è ñòåðî¿äè ³ ãîðìîíè ðîñòó, àáî
äîäàþòüñÿ äî ¿æ³ äëÿ òâàðèí, àáî æ óïîðñêóþòüñÿ
ïðÿìî â òâàðèíó. Ïîâ³äîìëÿëîñÿ, ùî ëþäè, ÿê³ âæè-
âàþòü ì’ÿñî òàêèõ òâàðèí, ïîãëèíàþòü òàêîæ ³ ö³ ë³-
êè. ²ñíóº â³ðîã³äí³ñòü òîãî, ùî àíòèá³îòèêè â ì’ÿñ³
çíèæóþòü åôåêòèâí³ñòü àíòèá³îòèê³â, ÿê³ âæèâàþòü
ëþäè.

Äåõòî ââàæàº, ùî âåãåòàð³àíñüêà ä³ºòà íåäîñòàòíüî
ïîæèâíà. Àìåðèêàíñüêèé õ³ðóðã ä-ð Ì³ëëåð ïðàêòè-
êóâàâ ìåäèöèíó â Ôîðìîç³ ïðîòÿãîì ñîðîêà ðîê³â.
Òàì â³í çàñíóâàâ ë³êàðíþ, â ÿê³é âñÿ ¿æà áóëà âåãå-
òàð³àíñüêîþ ÿê äëÿ ë³êàð³â, òàê ³ äëÿ õâîðèõ. Â³í
ñêàçàâ: "Ìèøà - öå îäèí ³ç âèä³â òâàðèí, ÿêèé ìîæå
ï³äòðèìóâàòè æèòòÿ, êîðèñòóþ÷èñü ÿê âåãåòàð³àíñü-
êîþ, òàê ³ íåâåãåòàð³àíñüêîþ ä³ºòîþ. ßêùî ìè â³äîê-
ðåìèìî äâîõ ìèøåé ³ îäíà ç íèõ áóäå ¿ñòè ì’ÿñî, à
³íøà - âåãåòàð³àíñüêó ¿æó, ìè ïîáà÷èìî, ùî ¿õí³é
ð³ñò ³ ðîçâèòîê áóäå îäíàêîâèì, àëå ìèøà - âåãåòà-
ð³àíêà áóäå æèòè äîâøå ³ ìàòèìå á³ëüøèé îï³ð õâî-
ðîáàì. Äàë³, êîëè îáèäâ³ ìèø³ çàõâîð³ëè, ìèøà - âå-
ãåòàð³àíêà âèäóæàëà øâèäøå". Ïîò³ì â³í äîäàâ: "Ë³-
êè, ÿê³ äàº íàì ñó÷àñíà íàóêà, çíà÷íî ïîêðàùèëèñü,
àëå âîíè ìîæóòü ë³êóâàòè ò³ëüêè õâîðîáó. À ¿æà ìî-
æå ï³äòðèìóâàòè íàøå çäîðîâ’ÿ". Â³í âêàçàâ íà òå,
ùî "ðîñëèííà ¿æà á³ëüø áåçïîñåðåäíº äæåðåëî õàð-
÷óâàííÿ, í³æ ì’ÿñî. Ëþäè ¿äÿòü òâàðèí, àëå äæåðå-
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ëîì õàð÷óâàííÿ äëÿ òâàðèí, ÿêèõ ìè ¿ìî, º ðîñëèíè.
Æèòòÿ á³ëüøîñò³ òâàðèí êîðîòêå, à òâàðèíè õâîð³þòü
ìàéæå âñ³ìà õâîðîáàìè, ÿê³ ìàþòü ëþäè. ² íàäòî
éìîâ³ðíî, ùî õâîðîáè ëþäåé ïîõîäÿòü â³ä ñïîæèâàí-
íÿ ì’ÿñà õâîðèõ òâàðèí. Òî ÷îìó æ ëþäè íå õàð÷óþ-
òüñÿ áåçïîñåðåäíüî ðîñëèííîþ ¿æåþ?" Ä-ð Ì³ëëåð
âèñëîâèâ äóìêó, ùî íàì ïîòð³áí³ ò³ëüêè çëàêîâ³, áî-
áè òà îâî÷³, ùîá îòðèìàòè âñå íåîáõ³äíå õàð÷óâàííÿ
äëÿ ï³äòðèìêè äîáðîãî çäîðîâ’ÿ.

Áàãàòî ëþäåé äóìàº, ùî òâàðèííèé á³ëîê ïåðåâàæàº
ðîñëèííèé ó òîìó, ùî â³í ââàæàºòüñÿ ïîâíèì, à ðîñ-
ëèííèé - íåïîâíèì. Ð³÷ ó òîìó, ùî äåÿê³ ðîñëèíí³ á³-
ëêè ïîâí³ ³ êîìá³íóâàííÿ ¿æ³ ìîæå äàòè ïîâí³ á³ëêè
ç äåÿêèõ íåïîâíèõ á³ëêîâèõ ïðîäóêò³â.

Ó áåðåçí³ 1988 ðîêó Àìåðèêàíñüêà Ä³ºòîëîã³÷íà Àñî-
ö³àö³ÿ çàÿâèëà, ùî, íà äóìêó ÀÄÀ, "âåãåòàð³àíñüê³
ä³ºòè êîðèñí³ äëÿ çäîðîâ’ÿ ³ â³äïîâ³äàþòü íîðìàì õà-
ð÷óâàííÿ, ÿêùî âîíè â³äïîâ³äíèì ÷èíîì ñïëàíîâàí³".

×àñòî ïîìèëêîâî ââàæàþòü, ùî ñïîæèâà÷³ ì’ÿñà ñè-
ëüí³ø³, í³æ âåãåòàð³àíö³, ïðîòå åêñïåðèìåíò, ïðîâå-
äåíèé ïðîôåñîðîì ²ðâ³íãîì Ô³øåðîì ç ªëüñüêîãî
óí³âåðñèòåòó íàä 32 âåãåòàð³àíöÿìè ³ 15 ñïîæèâà÷àìè
ì’ÿñà, ïîêàçàâ, ùî âåãåòàð³àíö³ á³ëüø âèòðèâàë³, í³æ
ñïîæèâà÷³ ì’ÿñà. Â³í ïîïðîñèâ ëþäåé âèòÿãíóòè ðó-
êè ïåðåä ñîáîþ ³ òðèìàòè ¿õ ÿêîìîãà äîâøå. Ðåçóëü-
òàò òåñòó áóâ äóæå ÿñíèì. Ñåðåä ñïîæèâà÷³â ì’ÿñà ò³-
ëüêè äâîº áóëè â çìîç³ âòðèìàòè âèòÿãíóò³ ðóêè â³ä
15 äî 30 õâèëèí, à ñåðåä 32 âåãåòàð³àíö³â 22 ÷îëîâ³-



×îìó ëþäè ïîâèíí³ áóòè âåãåòàð³àíöÿìè w 77

êè òðèìàëè ðóêè â³ä 15 äî 30 õâèëèí, 15 ÷îëîâ³ê -
á³ëüøå, í³æ 30 õâèëèí, 9 ÷îëîâ³ê - á³ëüøå, í³æ ãîäè-
íó, 4 ÷îëîâ³êè - á³ëüøå, í³æ 2 ãîäèíè, à îäèí âåãåòà-
ð³àíåöü çì³ã âòðèìàòè âèòÿãíóò³ ðóêè 3 ãîäèíè.

Áàãàòî ìàðàôîíö³â äîòðèìóþòüñÿ âåãåòàð³àíñüêî¿
ä³ºòè ïåðåä çìàãàííÿìè. Ä-ð Áàðáàðà Ìîð, ôàõ³âåöü
³ç ïèòàíü âåãåòàð³àíñüêî¿ òåðàï³¿, ïîäîëàëà â³äñòàíü
äîâæèíîþ â 110 ìèëü çà 27 ãîäèí ³ 30 õâèëèí. 56 -
ë³òíÿ æ³íêà ïîáèëà âñ³ ðåêîðäè, ÿê³ óòðèìóâàëèñü
ìîëîäèìè ëþäüìè. "ß õî÷ó áóòè ïðèêëàäîì òîãî, ùî
ëþäè, ÿê³ ïîâí³ñòþ äîòðèìóþòüñÿ âåãåòàð³àíñüêî¿
ä³ºòè, áóäóòü ìàòè ñèëüíå ò³ëî, ñâ³òëèé ðîçóì ³ î÷è-
ùåíå æèòòÿ".

×è îòðèìóº âåãåòàð³àíåöü äîñòàòíüî á³ëêà â ñâî¿é
ä³ºò³? Âñåñâ³òíÿ Îðãàí³çàö³ÿ Îõîðîíè Çäîðîâ’ÿ ðå-
êîìåíäóº, ùîá á³ëîê ñêëàäàâ 4,5% êàëîð³é ùîäíÿ.
Ïøåíèöÿ ì³ñòèòü ó ñîá³ 17% á³ëêà, ñïàðæåâà êàïóñòà
- 45%, à ðèñ - 8%. Äóæå ëåãêî ìàòè ä³ºòó, áàãàòó íà
á³ëîê, íå ñïîæèâàþ÷è ì’ÿñà. Äëÿ òîãî, ùîá óíèêíóòè
áàãàòüîõ õâîðîá, âèêëèêàíèõ ä³ºòàìè ç âèñîêèì âì³ñ-
òîì æèð³â, òàêèõ, ÿê õâîðîáè ñåðöÿ ³ ð³çí³ îíêîëîã³-
÷í³ çàõâîðþâàííÿ, íåîáõ³äíî â³ääàòè ïåðåâàãó âåãåòà-
ð³àíñüê³é ä³ºò³.

Âèÿâëåíî çâ’ÿçîê ì³æ íàäì³ðíèì ñïîæèâàííÿì ì’ÿñà
òà ³íøèõ ïðîäóêò³â òâàðèííîãî ïîõîäæåííÿ ç âåëè-
êèì âì³ñòîì íàñè÷åíèõ æèð³â ³ õâîðîáàìè ñåðöÿ, ìî-
ëî÷íî¿ çàëîçè, ðàêîì òîâñòî¿ êèøêè, óäàðàìè. ²íø³
õâîðîáè ìîæíà ïîïåðåäèòè é ³íêîëè âèë³êóâàòè âåãå-
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òàð³àíñüêîþ ä³ºòîþ ç ìàëèì âì³ñòîì æèðó, âêëþ÷àþ-
÷è: êàì³íö³ â íèðêàõ, ðàê ïåðåäì³õóðîâî¿ çàëîçè, öó-
êðîâèé ä³àáåò, âèðàçêó øëóíêó àáî äâàíàäöÿòèïåðñò-
íî¿ êèøêè, æîâ÷íèé êîíêðåìåíò, ñëèçîâèé êîë³ò, àð-
òðèò, õâîðîáè ÿñåí, âóãð³, ðàê ï³äøëóíêîâî¿ çàëîçè,
ðàê øëóíêó, ã³ïîãë³êåì³þ, çàïîð, äèâåðòèêóëüîç, âè-
ñîêèé êðîâ’ÿíèé òèñê, îñòåîïîðîç, ðàê ÿº÷íèê³â, ãå-
ìîðîé, îæèð³ííÿ, àñòìó.

Êð³ì ïàë³ííÿ, íåìàº í³÷îãî øê³äëèâ³øîãî äëÿ çäîðî-
â’ÿ ëþäèíè, í³æ âæèâàííÿ ì’ÿñà.

Åêîëîã³ÿ òà íàâêîëèøíº ñåðåäîâèùå

Âèðîùóâàííÿ òâàðèí äëÿ ì’ÿñà ìàº ñâî¿ íàñë³äêè.
Âîíî ïðèâîäèòü äî âèíèùåííÿ òðîï³÷íèõ ë³ñ³â, ï³ä-
âèùåííÿ òåìïåðàòóðè íà çåìí³é êóë³, çàáðóäíåííÿ
âîäè, ¿¿ íåñòà÷³, ïåðåòâîðåííÿ ñòåï³â íà ïóñòåë³, íåï-
ðàâèëüíîãî âèêîðèñòàííÿ åíåðãåòè÷íèõ ðåñóðñ³â ³ ãî-
ëîäó â óñüîìó ñâ³ò³. Âèêîðèñòàííÿ çåìë³, âîäè, åíåð-
ã³¿ ³ ëþäñüêèõ çóñèëü äëÿ âèðîáíèöòâà ì’ÿñà íå ìîæ-
íà ââàæàòè åôåêòèâíèì çàñîáîì âèêîðèñòàííÿ çåì-
íèõ ðåñóðñ³â.

Ïî÷èíàþ÷è ç 1960 ðîêó, áëèçüêî 25% òðîï³÷íèõ ë³ñ³â
Öåíòðàëüíî¿ Àìåðèêè áóëî ñïàëåíî ³ ðîç÷èùåíî äëÿ
ñòâîðåííÿ ïàñîâèù äëÿ âåëèêî¿ ðîãàòî¿ õóäîáè. Ï³ä-
ðàõîâàíî, ùî êîæåí ãàìáóðãåð âàãîþ òðîõè á³ëüøå,
í³æ 100 ãðàì³â (4 óíö³¿), âèãîòîâëåíèé ³ç ì’ÿñà òâà-
ðèí, ùî âèïàñàëèñÿ íà ì³ñö³ çíèùåíèõ ë³ñ³â, íèùèòü
55 êâàäðàòíèõ ôóò³â öèõ ë³ñ³â (áëèçüêî 20 êâàäðàò-



×îìó ëþäè ïîâèíí³ áóòè âåãåòàð³àíöÿìè w 79

íèõ ìåòð³â). Êð³ì òîãî, âèðîùóâàííÿ âåëèêî¿ ðîãàòî¿
õóäîáè çíà÷íîþ ì³ðîþ ïðèçâîäèòü äî óòâîðåííÿ
òðüîõ ãàç³â, ÿê³ âèêëèêàþòü ïîòåïë³ííÿ íà çåìí³é êó-
ë³, º îñíîâíîþ ïðè÷èíîþ çàáðóäíåííÿ âîäè ³ ïîòðå-
áóº 2464 ãàëîí³â âîäè (áëèçüêî 12 òèñÿ÷ ë³òð³â) äëÿ
âèðîáíèöòâà îäíîãî ôóíòà ÿëîâè÷èíè. Äëÿ òîãî, ùîá
âèðîñòèòè îäèí ôóíò ïîì³äîð³â, ïîòð³áíî 29 ãàëîí³â
âîäè ³ 129 ãàëîí³â äëÿ îäåðæàííÿ îäí³º¿ ïàëÿíèö³
ïøåíè÷íîãî õë³áà. Ìàéæå ïîëîâèíà âñ³º¿ âîäè, ÿêà
ñïîæèâàºòüñÿ â Ñïîëó÷åíèõ Øòàòàõ, éäå íà âèðîùó-
âàííÿ êîðìó äëÿ âåëèêî¿ ðîãàòî¿ õóäîáè òà ³íøîãî
æèâîãî ³íâåíòàðÿ.

Ìîæíà íàãîäóâàòè á³ëüøó ê³ëüê³ñòü ëþäåé, ÿêáè ðå-
ñóðñè, ùî âèêîðèñòîâóþòüñÿ äëÿ âèðîùóâàííÿ õóäî-
áè, áóëè âèêîðèñòàí³ äëÿ âèðîáíèöòâà çåðíà, ùîá
íàãîäóâàòè íàñåëåííÿ â óñüîìó ñâ³ò³. Àêð çåìë³, íà
ÿêîìó âèðîùóþòü îâåñ, äàº â 8 ðàç³â á³ëüøå ïðîòå¿íó
³ â 25 ðàç³â á³ëüøå êàëîð³é, ÿêùî éîãî áóäóòü ñïîæè-
âàòè ëþäè, à íå äîìàøí³ òâàðèíè. Àêð çåìë³, ÿêèé
âèêîðèñòîâóºòüñÿ äëÿ âèðîùóâàííÿ áðîêêîë³, äàº â
10 ðàç³â á³ëüøå ïðîòå¿íó, êàëîð³é ³ í³êîòèíîâî¿ êèñ-
ëîòè, í³æ àêð çåìë³, íà ÿêîìó âèðîùóºòüñÿ õóäîáà.
Ìîæíà íàâåñòè áåçë³÷ ñòàòèñòè÷íèõ äàíèõ. Çåìí³ ðå-
ñóðñè âèêîðèñòîâóâàëèñÿ á á³ëüø åôåêòèâíî, ÿêáè íà
çåìë³, ÿêà âèêîðèñòîâóºòüñÿ äëÿ âèðîùóâàííÿ õóäî-
áè, âèðîùóâàâñÿ âðîæàé äëÿ ñïîæèâàííÿ ëþäüìè.

Äîòðèìàííÿ âåãåòàð³àíñüêî¿ ä³ºòè äàº âàì ìîæëè-
â³ñòü "á³ëüø ëåãêî õîäèòè ïî ïëàíåò³". Êð³ì òîãî, ùî
âè áåðåòå ò³ëüêè òå, ùî âàì ïîòð³áíî, âè áóäåòå ïî-
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÷óâàòè ñåáå êðàùå, çíàþ÷è, ùî æèâà ³ñòîòà íå ïîâèí-
íà âìèðàòè ùîðàçó, êîëè âè ¿ñòå.

Ãîëîä íà çåìí³é êóë³

Ìàéæå îäèí ì³ëüÿðä ÷îëîâ³ê ñòðàæäàº â³ä ãîëîäó ³
íåäî¿äàííÿ íà ö³é ïëàíåò³. Á³ëüøå 40 ì³ëüéîí³â ÷îëî-
â³ê ïîìèðàº êîæíîãî ðîêó â³ä ãîëîäíî¿ ñìåðò³, ³ á³-
ëüø³ñòü ³ç íèõ - öå ä³òè. Íåçâàæàþ÷è íà öå, á³ëüøå
îäí³º¿ òðåòèíè ñâ³òîâîãî âðîæàþ çåðíà â³äáèðàºòüñÿ
â ëþäåé ³ éäå íà â³äãîä³âëþ òâàðèí. Ó Ñïîëó÷åíèõ
Øòàòàõ Àìåðèêè õóäîáà ç’¿äàº 70% âñüîãî âèðîùóâà-
íîãî çåðíà. ßêùî ìè áóäåìî ãîäóâàòè ëþäåé çàì³ñòü
òâàðèí, í³õòî íå áóäå ãîëîäíèé.

Ñòðàæäàííÿ òâàðèí

×è çíàºòå âè ïðî òå, ùî á³ëüøå, í³æ 100000 êîð³â
âáèâàþòü ùîäíÿ â ÑØÀ?

Á³ëüø³ñòü òâàðèí ó çàõ³äíèõ êðà¿íàõ âèðîùóþòü íà
"ôåðìàõ-ôàáðèêàõ". Öå ïåðåäáà÷åíî äëÿ òîãî, ùîá
â³äãîäîâóâàòè äëÿ çàáîþ á³ëüøó ê³ëüê³ñòü òâàðèí
ïðè ì³í³ìàëüíèõ çàòðàòàõ. Òâàðèí ñêóï÷óþòü â îäíî-
ìó ì³ñö³, êàë³÷àòü ³ ñòàâëÿòüñÿ äî íèõ, ÿê äî ìàøèí
ïî ïåðåòâîðåííþ ¿æ³ íà ì’ÿñî. Öå ä³éñí³ñòü, ÿêó á³-
ëüø³ñòü ³ç íàñ í³êîëè íå ïîáà÷èòü íà âëàñí³ î÷³. Êà-
æóòü, ùî îäíå â³äâ³äàííÿ áîéí³ çðîáèòü âàñ âåãåòà-
ð³àíöåì íà âñå æèòòÿ.
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Ëåâ Òîëñòîé ñêàçàâ: "Äî òèõ ï³ð, ïîêè áóäóòü ³ñíóâà-
òè áîéí³, áóäóòü ³ ïîëÿ áîþ. Âåãåòàð³àíñüêà ä³ºòà -
öå âèïðîáîâóâàííÿ ãóìàí³çìó". Õî÷à á³ëüø³ñòü ³ç íàñ
àêòèâíî íå ï³äòðèìóº çàá³é òâàðèí, ó íàñ âèðîáèëàñÿ
çâè÷êà, ÿêà ï³äòðèìóºòüñÿ ñóñï³ëüñòâîì, ðåãóëÿðíî
¿ñòè ì’ÿñî, íå äóìàþ÷è ïðî òå, ùî çðîáëåíî ç òâàðè-
íàìè, ÿêèõ ìè ¿ìî.

Òîâàðèñòâî Ñâÿòèõ òà ³íø³

Ç ïî÷àòêó çàïèñàíî¿ ³ñòîð³¿ ìè áà÷èìî, ùî îâî÷³ áóëè
ïðèðîäíîþ ¿æåþ ëþäåé. Ó âñ³õ ðàíí³õ ãðåöüêèõ òà
ñòàðîºâðåéñüêèõ ì³ôàõ ãîâîðèòüñÿ ïðî òå, ùî ëþäè
ñïîêîíâ³ê³â ¿ëè ôðóêòè. Ñâÿùåíèêè ñòàðîäàâíüîãî
ªãèïòó í³êîëè íå ¿ëè ì’ÿñà. Áàãàòî âåëèêèõ ãðåöüêèõ
ô³ëîñîô³â âèñòóïàëè íà çàõèñò âåãåòàð³àíñòâà.

Â ²íä³¿ Øàê’ÿìóí³ Áóääà ï³äêðåñëþâàâ âàæëèâ³ñòü
Àõ³ìñó, ïðèíöèïó íåçàïîä³ÿííÿ çëà æîäí³é æèâ³é ³ñ-
òîò³. Â³í çàñòåð³ãàâ ñâî¿õ ó÷í³â â³ä ñïîæèâàííÿ ì’ÿ-
ñà, òîìó ùî ³íø³ æèâ³ ³ñòîòè áóäóòü ëÿêàòèñÿ ¿õ. Áó-
ääà çðîáèâ òàê³ ñïîñòåðåæåííÿ: "Ñïîæèâàííÿ ì’ÿñà -
öå íàáóòà çâè÷êà. Ç ñàìîãî ïî÷àòêó ìè íå íàðîäè-
ëèñÿ ç öèì áàæàííÿì". "Ëþäè, ÿê³ ¿äÿòü ì’ÿñî, â³-
äñ³êàþòü ñâîº âíóòð³øíº çåðíî Âåëèêîãî Ìèëîñåð-
äÿ". "Ëþäè, ùî ¿äÿòü ì’ÿñî, âáèâàþòü îäèí îäíîãî
³ ¿äÿòü îäèí îäíîãî... Ó öüîìó æèòò³ ÿ ¿ì òåáå, à â
íàñòóïíîìó æèòò³ òè ¿ñè ìåíå... ² òàê ïðîäîâæóºòü-
ñÿ çàâæäè. ßê ìîæóòü âîíè êîëè-íåáóäü âèéòè ç
Òðüîõ Öàðñòâ (³ëþç³¿)?"
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Áàãàòî ñòàðîäàâí³õ äàîñèñò³â, ïåðø³ õðèñòèÿíè ³ ºâ-
ðå¿ áóëè âåãåòàð³àíöÿìè. Öå çàïèñàíî â Ñâÿùåíí³é
Á³áë³¿: "Ïî òîìó ñêàçàâ Áîã: Îñü ÿ äàþ âàì óñÿêó
òðàâó, ùî ðîçñ³âàº íàñ³ííÿ ïî âñ³é çåìë³, òà âñÿêå
äåðåâî, ùî ïðèíîñèòü ïëîäè ç íàñ³ííÿì: âîíè áó-
äóòü âàì íà ïîæèâó. Âñÿêîìó æ äèêîìó çâ³ðåâ³,
âñÿêîìó íåáåñíîìó ïòàñòâó, âñüîìó, ùî ïîâçàº ïî
çåìë³ é ìàº â ñîá³ æèâó äóøó, ÿ äàþ íà ïîæèâó
âñÿêó çåëåíü òðàâ". (Ãåíåçèñ, Êíèãà Áóòòÿ 1:29,30)
²íø³ ïðèêëàäè ïðî çàáîðîíó âæèâàííÿ ì’ÿñà â Á³á-
ë³¿: "Âè íå ïîâèíí³ ¿ñòè ì’ÿñà ç êðîâ’þ â íüîìó, òî-
ìó ùî â êðîâ³ æèòòÿ". (Êíèãà Áóòòÿ 9:4) "Áîã ñêà-
çàâ: Õòî âåë³â âàì âáèòè áèêà ³ êîçó, ùîá çðîáèòè
ìåí³ æåðòâîïðèíîøåííÿ ? Çìèéòå ç ñåáå öþ íåâèí-
íó êðîâ ç òèì, ùîá ÿ çì³ã ïî÷óòè âàøó ìîëèòâó; â
ïðîòèëåæíîìó ðàç³ ÿ â³äâåðíó ñâîþ ãîëîâó, òîìó
ùî âàø³ ðóêè ïîâí³ êðîâ³. Ïîêàéòåñÿ, ùîá ÿ ì³ã
ïðîñòèòè âàì". Ñâÿòèé Ïàâëî, îäèí ³ç ó÷í³â ²ñóñà
Õðèñòà, ñêàçàâ ó ñâîºìó ëèñò³ äî ðèìëÿí: "Äîáðå íå
¿ñòè ì’ÿñà ³ âèíà íå ïèòè". (Äî Ðèìëÿí 14:21)

Íåäàâíî â÷åí³ - ³ñòîðèêè çíàéøëè áàãàòî ñòàðîäàâí³õ
êíèã, ÿê³ ïðîëèëè íîâå ñâ³òëî íà æèòòÿ ²ñóñà ³ éîãî
â÷åííÿ. ²ñóñ ñêàçàâ: "Ëþäè, ÿê³ âæèâàþòü ì’ÿñî
òâàðèí, ñòàþòü ñâî¿ìè âëàñíèìè ìîãèëàìè. ß ÷åñíî
âàì ãîâîðþ, ëþäèíà, ÿêà âáèâàº, áóäå âáèòà. Ëþ-
äèíà, ÿêà âáèâàº æèâó ³ñòîòó ³ ¿ñòü ¿¿ ì’ÿñî, ¿ñòü
ì’ÿñî ìåðòâèõ ëþäåé".

²íä³éñüê³ ðåë³ã³¿ òàêîæ âèñòóïàþòü ïðîòè ñïîæèâàí-
íÿ ì’ÿñà. Òàì ãîâîðèòüñÿ: "Ëþäè íå ìîæóòü ¿ñòè
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ì’ÿñî, âáèâàþ÷è æèâèõ ³ñòîò. Ëþäèíà, ÿêà çàâäàº
áîëþ ðîçóìíîìó ñòâîð³ííþ, í³êîëè íå áóäå áëàãî-
ñëîâåííà áîãîì. Òîìó óíèêàéòå âæèâàííÿ ì’ÿñà!"
(Çàïîâ³äü Õ³íä³)

Ñâÿùåííå ïèñàííÿ ³ñëàìó Êîðàí çàáîðîíÿº "âæèâàí-
íÿ äèêèõ òâàðèí, êðîâ³ ³ ì’ÿñà".

Âåëèêèé êèòàéñüêèé Ó÷èòåëü Çåí Õàí Øàí Òçó íà-
ïèñàâ â³ðø, ó ÿêîìó áóëà âèðàæåíà ñèëüíà çàáîðîíà
âæèâàòè ì’ÿñî: "Éä³òü øâèäêî íà áàçàð ³ êóï³òü
ì’ÿñà òà ðèáè ³ íàãîäóéòå íèìè ñâîþ äðóæèíó ³ ä³-
òåé. Àëå æ äëÿ ÷îãî ïîòð³áíî çàáèðàòè ¿õí³ æèòòÿ,
ùîá ï³äòðèìàòè íàø³? Öå íåðîçñóäëèâî. Öå íå
çáëèçèòü âàñ ³ç Öàðñòâîì Íåáåñíèì, à çìóñèòü âàñ
ï³òè â Ïåêëî!"

Áàãàòî â³äîìèõ ïèñüìåííèê³â, õóäîæíèê³â, ó÷åíèõ,
ô³ëîñîô³â ³ âèäàòíèõ ëþäåé áóëî âåãåòàð³àíöÿìè.
Îñü ëþäè, ÿê³ ïîð³äíèëèñÿ ç âåãåòàð³àíñòâîì: Øàê’-
ÿìóí³ Áóääà, ²ñóñ Õðèñòîñ, Âåðã³ë³é, Ãîðàö³é, Ïëà-
òîí, Îâ³ä³é, Ïåòðàðõ³é, Ï³ôàãîð, Ñîêðàò, Â³ëüÿì
Øåêñï³ð, Âîëüòåð, ²ñààê Íüþòîí, Ëåîíàðäî äà Â³í-
÷³, ×àðëüç Äàðâ³í, Áåíæàì³í Ôðàíêë³í, Ðàëüô Âà-
ëüäî Åìåðñîí, Ãåíð³ Äàâèä Òîðå, Åì³ëü Çîëÿ, Áåðò-
ðàíä Ðàññåë, Ð³÷àðä Âàãíåð, Ïåðñ³ Â.Øåëë³, Ãåðáåðò
Óåëñ, Àëüáåðò Åéíøòåéí, Ðàá³íäðàíàò Òàãîð, Ëåâ
Òîëñòîé, Äæîðæ Áåðíàðä Øîó, Ìàõàòìà Ãàíä³, Àëü-
áåðò Øâåéöåð ³ íå òàê äàâíî Ïîëü Íüþìàí, Ìàäîí-
íà, Ïðèíöåñà Ä³àíà, Ë³íäñåé Âàãíåð, Ïîëü Ìàêêàð-
ò³, Êàíä³ñ Áåðãåí òà áàãàòî ³íøèõ.
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Àëüáåðò Åéíøòåéí ñêàçàâ: "ß äóìàþ, ùî çì³íè ³
âïëèâ î÷èùåííÿ, ÿêèé ìàº âåãåòàð³àíñüêà ä³ºòà íà
õàðàêòåð ëþäèíè, ïðèíîñèòü äóæå âåëèêó êîðèñòü
ëþäñòâó. Òîìó âèá³ð âåãåòàð³àíñòâà ïðèíîñèòü äîáðî
³ ìèð ëþäÿì". Öå áóëî çàãàëüíîþ ïîðàäîþ áàãàòüîõ
âèäàòíèõ ëþäåé ³ ìóäðåö³â, ïî÷èíàþ÷è ç äàâí³õ ÷à-
ñ³â.

Ó÷èòåëü â³äïîâ³äàº íà çàïèòàííÿ

Çàïèòàííÿ: Ïî¿äàþ÷è òâàðèí, ìè âáèâàºìî æèâèõ ³ñ-
òîò, àëå ÷è íå òå ñàìå â³äáóâàºòüñÿ, êîëè ìè ¿ìî îâî-
÷³?
Ó÷èòåëü: Êîëè ìè ¿ìî ðîñëèíí³ ïðîäóêòè, öå òåæ
çíèùåííÿ æèâèõ ³ñòîò ³ öå ñòâîðþº äåÿêó ïåðåøêîäó
äëÿ êàðìè, àëå âïëèâ äóæå ìàëèé. ßêùî âè áóäåòå
ïðàêòèêóâàòè ìåòîä Êóàí ²íü äâ³ ç ïîëîâèíîþ ãîäè-
íè ùîäíÿ, âè çâ³ëüíèòåñÿ â³ä öüîãî âïëèâó íà êàðìó.
Îñê³ëüêè ìè çìóøåí³ ¿ñòè, ùîá æèòè, ìè âèáèðàºìî
¿æó, ÿêà ìàº íàéìåíøó ñâ³äîì³ñòü ³ íàéìåíøå ñòðàæ-
äàº. Ðîñëèíè ñêëàäàþòüñÿ íà 90% ç âîäè, òîìó ð³-
âåíü ¿õíüî¿ ñâ³äîìîñò³ íàäòî íèçüêèé, ùîá â³ä÷óâàòè
ÿê³ñü ñòðàæäàííÿ. Äàë³, êîëè ìè ¿ìî áàãàòî ðîñëèí-
íî¿ ¿æ³, ìè íå â³äðóáàºìî êîð³ííÿ ðîñëèí, à øâèäøå
âñüîãî äîïîìàãàºìî ¿ì âåãåòàòèâíî ðîçìíîæóâàòèñÿ,
çð³çàþ÷è ã³ëêè ³ ëèñòÿ. Ê³íöåâèé ðåçóëüòàò íàñïðàâä³
ïðèíîñèòü êîðèñòü ðîñëèí³. Òîìó â÷åí³-ñàäîâîäè ãî-
âîðÿòü, ùî îáð³çóâàííÿ ðîñëèí äîïîìàãàº ¿ì ðîñòè
âåëèêèìè ³ êðàñèâèìè.
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Á³ëüø íàî÷íèé ïðèêëàä ìîæíà íàâåñòè ç ôðóêòàìè.
Êîëè ôðóêòè äîçð³âàþòü, âîíè ïðèâåðòàþòü äî ñåáå
óâàãó ëþäåé, ùîá ò³ ¿õ ç’¿ëè, ñâî¿ì ïðèºìíèì çàïà-
õîì, êðàñèâèì êîëüîðîì òà ñìàêîì. Ò³ëüêè òàêèì ÷è-
íîì ôðóêòîâ³ äåðåâà ìîæóòü äîñÿãòè ñâîº¿ ìåòè -
ïðîïàãóâàòè ñâîº íàñ³ííÿ íà âåëèê³ â³äñòàí³. ßêùî
ìè íå ç³ðâåìî ¿õ ³ íå ç’¿ìî, ôðóêòè ïåðåñòèãíóòü,
âïàäóòü íà çåìëþ ³ çîãíèþòü. Òîìó ñïîæèâàííÿ ôðó-
êò³â ³ îâî÷³â - öå ïðèðîäíà òåíäåíö³ÿ, ÿêà âçàãàë³ íå
ïðèíåñå ¿ì ñòðàæäàíü.

Ç.: Á³ëüø³ñòü ëþäåé äóìàþòü, ùî âåãåòàð³àíö³ íèæ-
÷³ íà çð³ñò ³ õóä³ø³, à ò³, ùî ¿äÿòü ì’ÿñî - âèù³ ³ ïîâ-
í³ø³. Öå òàê?
Ó.: Âåãåòàð³àíö³ íå îáîâ’ÿçêîâî ìàþòü áóòè õóä³øè-
ìè ³ ìåíøèìè íà çð³ñò. ßêùî ¿õíÿ ä³ºòà çáàëàíñîâà-
íà, âîíè ìîæóòü òàêîæ âèðîñòè âèñîêèìè ³ ñèëüíè-
ìè. ßê âè áà÷èòå, âñ³ âåëèê³ òâàðèíè, òàê³, ÿê ñëîíè,
âåëèêà ðîãàòà õóäîáà, æèðàôè, áåãåìîòè, êîí³ ³ ò.ä.
¿äÿòü ò³ëüêè îâî÷³ òà ôðóêòè. Âîíè ñèëüí³ø³, í³æ
ì’ÿñî¿äí³, äóæå ñìèðí³ ³ ïðèíîñÿòü êîðèñòü ëþäÿì.
À ì’ÿñî¿äí³ òâàðèíè ³ äóæå æîðñòîê³, ³ íå ïðèíîñÿòü
êîðèñò³. ßêùî ëþäè áóäóòü ¿ñòè äóæå áàãàòî ì’ÿñà
òâàðèí, ó íèõ òåæ ç’ÿâèòüñÿ çâ³ðÿ÷èé ³íñòèíêò ³ ÿêî-
ñò³. Ëþäè, ÿê³ ¿äÿòü ì’ÿñî, íå îáîâ’ÿçêîâî âèñîê³ ³
ñèëüí³, àëå ¿õí³é æèòòºâèé øëÿõ ó ñåðåäíüîìó äóæå
êîðîòêèé. Åñê³ìîñè ìàéæå ïîâí³ñòþ õàð÷óþòüñÿ ì’ÿ-
ñîì, òà õ³áà âîíè âèñîê³ ³ ñèëüí³? Õ³áà âîíè äîâãî
æèâóòü? Öå, ÿ äóìàþ, âè ìîæåòå ëåãêî çðîçóì³òè.

Ç.: ×è ìîæóòü âåãåòàð³àíö³ ¿ñòè ÿéöÿ?
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Ó.: Í³, êîëè ìè ¿ìî ÿéöÿ, ìè òàêîæ âáèâàºìî æèâèõ
³ñòîò. Äåõòî ãîâîðèòü, ùî ÿéöÿ, ÿê³ ïðîäàþòüñÿ ó âå-
ëèê³é ê³ëüêîñò³, íå çàïë³äíåí³, òîìó, êîëè ìè ¿õ ¿ìî,
ìè íå âáèâàºìî æèâèõ ³ñòîò. Öå ò³ëüêè çäàºòüñÿ ïðà-
âèëüíèì. ßéöå çàëèøàºòüñÿ íåçàïë³äíåíèì ò³ëüêè òî-
ìó, ùî íå áóëî â³äïîâ³äíèõ óìîâ äëÿ éîãî çàïë³äíåí-
íÿ, òîìó ÿéöå íå ìîæå äîñÿãòè ñâîº¿ ê³íöåâî¿ ìåòè -
ïåðåòâîðèòèñÿ íà êóð÷à. Õî÷à öå ïåðåòâîðåííÿ ³ íå
â³äáóëîñÿ, â íüîìó âñå æ ì³ñòèòüñÿ ïðèðîäíà æèòòº-
âà ñèëà, íåîáõ³äíà äëÿ öüîãî. Ìè çíàºìî, ùî ÿéöÿ
ìàþòü ïðèðîäíó æèòòºâó ñèëó, òî ÷îìó æ ò³ëüêè ÿé-
öÿ - öå ºäèíèé òèï êë³òèí, ÿê³ ìîæóòü çàïë³äíþâà-
òèñü? Äåõòî âêàçóº íà òå, ùî ÿéöÿ ì³ñòÿòü ó ñîá³ ñóò-
òºâî âàæëèâ³ ïîæèâí³ ðå÷îâèíè - ïðîòå¿í ³ ôîñôîð,
³ñòîòíî íåîáõ³äí³ äëÿ ëþäñüêîãî ò³ëà. Àëå á³ëîê ì³ñ-
òèòüñÿ ó ñòðó÷êàõ ãîðîõó, à ôîñôîð - ó áàãàòüîõ îâî-
÷àõ, òàêèõ, íàïðèêëàä, ÿê êàðòîïëÿ.

Ìè çíàºìî, ùî ç äàâí³õ-äàâåí ³ äî öèõ ï³ð áàãàòî ÷å-
íö³â íå ¿äÿòü ì’ÿñà òà ÿºöü ³ ïðîæèâàþòü äîâãå æèò-
òÿ. Íàïðèêëàä, Ó÷èòåëü ²íã Ãóàíã ç’¿äàâ ò³ëüêè ìè-
ñî÷êó îâî÷³â ³ òðîõè ðèñó ï³ä ÷àñ ¿æ³, ïðîòå äîæèâ
äî 80 ðîê³â. Äàë³, æîâòêè ÿºöü ì³ñòÿòü ó ñîá³ áàãàòî
õîëåñòåðèíó, ÿêèé º ãîëîâíîþ ïðè÷èíîþ âèíèêíåííÿ
ñåðöåâî-ñóäèííèõ çàõâîðþâàíü, âáèâöÿ íîìåð îäèí ó
Ôîðìîç³ ³ â Àìåðèö³. Öå íå äèâíî, òîìó ùî á³ëü-
ø³ñòü ïàö³ºíò³â ¿äÿòü ÿéöÿ.

Ç.: Ëþäèíà âèðîùóº òâàðèí ³ ñâ³éñüêó ïòèöþ, òà-
êèõ, ÿê ñâèí³, âåëèêà ðîãàòà õóäîáà, êóð÷àòà, êà÷êè ³
ò.ä. ×îìó æ ¿õ íå ìîæíà ¿ñòè?
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Ó.: Òàê? Áàòüêè ðîñòÿòü ñâî¿õ ä³òåé. ×è ìàþòü áàòü-
êè ïðàâî ¿ñòè ñâî¿õ ä³òåé? Âñ³ æèâ³ ³ñòîòè ìàþòü
ïðàâî íà æèòòÿ, ³ í³õòî íå ìàº ïðàâà ïîçáàâëÿòè ¿õ
öüîãî. ßêùî ìè ïîäèâèìîñÿ íà çàêîíè â Ãîíêîíãó,
íàâ³òü ñàìîãóáñòâî º ïðîòèçàêîííîþ ä³ºþ. Òî òîä³
ÿêîþ æ íåçàêîííîþ ä³ºþ áóäå çíèùåííÿ ³íøèõ æè-
âèõ ñòâîð³íü?

Ç.: Òâàðèíè íàðîäæóþòüñÿ äëÿ òîãî, ùîá ëþäè ¿õ
¿ëè. ßêùî ìè íå áóäåìî ¿õ ¿ñòè, âîíè çàïîëîíÿòü
âåñü ñâ³ò. Ïðàâèëüíî?
Ó.: Öå àáñóðä. ßêùî âè âáèâàºòå òâàðèíó, âè æ íå
ïèòàºòå ¿¿, ÷è õî÷å âîíà áóòè âáèòîþ ³ ç’¿äåíîþ âàìè,
÷è í³? Âñ³ æèâè ³ñòîòè õî÷óòü æèòè ³ áîÿòüñÿ âìèðà-
òè. Ìè íå õî÷åìî áóòè ç’¿äåíèìè òèãðîì, òîìó ÷îìó
æ ëþäè ïîâèíí³ ïî¿äàòè òâàðèí? Ëþäèíà ³ñíóº ó ñâ³-
ò³ ò³ëüêè äåê³ëüêà äåñÿòê³â òèñÿ÷îë³òü, àëå ïåðåä
ïîÿâîþ ëþäåé íà Çåìë³ áàãàòî âèä³â òâàðèí óæå ³ñ-
íóâàëî. Âîíè ïåðåïîâíèëè Çåìëþ? Æèâ³ ³ñòîòè ï³äò-
ðèìóþòü ïðèðîäíèé åêîëîã³÷íèé áàëàíñ. Êîëè ñòàíå
äóæå ìàëî ¿æ³ ³ ïðîñòîðó, öå ïðèçâåäå äî ð³çêîãî
çìåíøåííÿ íàñåëåííÿ. Öå ï³äòðèìóº íàñåëåííÿ íà â³-
äïîâ³äíîìó ð³âí³.

Ç.: ×îìó ÿ ïîâèíåí áóòè âåãåòàð³àíöåì ?
Ó.: ß âåãåòàð³àíêà, òîìó ùî Áîã ó ìåí³ õî÷å öüîãî.
Çðîçóì³ëî? Âæèâàííÿ ì’ÿñà äëÿ ¿æ³ çàïåðå÷óº çàãà-
ëüíèé ïðèíöèï íåáàæàííÿ áóòè óáèòèì. Ìè ñàì³ íå
õî÷åìî, ùîá íàñ óáèâàëè àáî êðàëè. Òåïåð, ÿêùî ìè
ðîáèìî öå ïî â³äíîøåííþ äî ³íøèõ ëþäåé, òî ìè
ä³ºìî ïðîòè ñåáå, ³ öå ïðèìóøóº íàñ ñòðàæäàòè. Âñå,
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ùî âè ðîáèòå ïðîòè ³íøèõ, ïðèìóñèòü âàñ ñòðàæäà-
òè. Âè íå ìîæåòå ñåáå âêóñèòè ³ âè íå ïîâèíí³ çàêî-
ëþâàòè ñåáå. Òàêèì ÷èíîì, âè íå ïîâèíí³ âáèâàòè,
òîìó ùî öå âèñòóïàº ïðîòè æèòòºâîãî ïðèíöèïó.
Çðîçóì³ëî? Öå ïðèìóñèëî á íàñ ñòðàæäàòè, òîìó ìè
íå ðîáèìî öüîãî. Öå íå îçíà÷àº, ùî ìè ÿêèìîñü ÷è-
íîì îáìåæóºìî ñåáå. Öå çíà÷èòü, ùî ìè ðîçøèðþºìî
íàøå æèòòÿ äî âñ³õ âèä³â æèòòÿ. Íàøå æèòòÿ íå áó-
äå îáìåæåíå íàøèì ò³ëîì, à ïðîäîâæóâàòèìåòüñÿ â
æèòò³ òâàðèí ³ ³íøèõ ³ñòîò. Öå ðîáèòü íàñ áëàãîðîä-
í³øèìè, çíà÷í³øèìè, ùàñëèâ³øèìè ³ áåçìåæíèìè.
Òàê?

Ç.: ×è íå ìîãëè á âè ðîçïîâ³ñòè ïðî âåãåòàð³àíñüêå
õàð÷óâàííÿ ³ ïðî òå, ÿêèé âíåñîê âîíî ìîæå çðîáèòè
äëÿ ìèðó â óñüîìó ñâ³ò³?
Ó.: Òàê. Áà÷èòå, á³ëüø³ñòü âîºí, ÿê³ òðàïëÿþòüñÿ â
öüîìó ñâ³ò³, çóìîâëåí³ åêîíîì³÷íèìè ïðè÷èíàìè. Äà-
âàéòå áóäåìî áîðîòèñÿ ç öèì. Åêîíîì³÷í³ òðóäíîù³
áóäü - ÿêî¿ êðà¿íè ñòàþòü ùå á³ëüøèìè, êîëè ³ñíóº
ãîëîä, êîëè íå âèñòà÷àº ¿æ³ ³ êîëè ïðîâîäèòüñÿ íåð³-
âíèé ðîçïîä³ë ïðîäóêò³â õàð÷óâàííÿ ì³æ ð³çíèìè
êðà¿íàìè. ßêùî âè çíàéäåòå ÷àñ, ùîá ïðî÷èòàòè æó-
ðíàëè ³ äîñë³äèòè ôàêòè, ïîâ’ÿçàí³ ç âåãåòàð³àíñüêîþ
ä³ºòîþ, òîä³ âè âñå öå áóäåòå äîáðå çíàòè. Âèðîùóâà-
ííÿ âåëèêî¿ ðîãàòî¿ õóäîáè é ³íøèõ òâàðèí ïðèâåëî
íàøó åêîíîì³êó äî áàíêðóòñòâà â óñ³õ â³äíîøåííÿõ.
Öå ñïðè÷èíèëî ãîëîä â óñüîìó ñâ³ò³, ó êðàéíüîìó ðà-
ç³ - â êðà¿íàõ òðåòüîãî ñâ³òó, íå ÿ öå ãîâîðþ. Îäèí
àìåðèêàíåöü ïðîâ³â òàêå äîñë³äæåííÿ ³ íàïèñàâ ïðî
öå êíèãó, âè ìîæåòå ï³òè â áóäü - ÿêó êíèæêîâó êðà-
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ìíèöþ ³ ïðî÷èòàòè ïðî íàóêîâ³ äîñë³äæåííÿ â ãàëóç³
âåãåòàð³àíñòâà é îáðîáêè ¿æ³. Âè ìîæåòå ïðî÷èòàòè
êíèãó "Õàð÷óâàííÿ äëÿ Íîâî¿ Àìåðèêè", íàïèñàíó
Äæîíîì Ðîáá³íñîì. Â³í äóæå â³äîìèé ì³ëüéîíåð,
ÿêèé çàéìàâñÿ âèãîòîâëåííÿì ìîðîçèâà. Â³í âñå öå
îáëèøèâ, ùîá ñòàòè âåãåòàð³àíöåì, ³ íàïèñàâ âåãåòà-
ð³àíñüêó êíèãó ïðîòè òðàäèö³¿ ñâîº¿ ñ³ì’¿ ³ ïðîòè ñâî-
º¿ ñïðàâè. Â³í âòðàòèâ áàãàòî ãðîøåé, ïðåñòèæ ³
ñïðàâó, àëå â³í çðîáèâ öå â ³ì’ÿ ²ñòèíè. Öå äóæå õî-
ðîøà êíèãà. ²ñíóº ùå áàãàòî ³íøèõ êíèã ³ æóðíàë³â,
ÿê³ ìîæóòü äàòè âàì áàãàòî ³íôîðìàö³¿ ³ ôàêò³â ïðî
âåãåòàð³àíñüêå õàð÷óâàííÿ òà ïðî òå, ÿêèé âîíî ìîæå
çðîáèòè âíåñîê ó ìèð â óñüîìó ñâ³ò³. Áà÷èòå, ìè äî-
âåëè äî áàíêðóòñòâà ïîñòà÷àííÿ ¿æ³ òèì, ùî ìè ãî-
äóºìî ñâ³éñüêèõ òâàðèí. Âè çíàºòå, ÿê áàãàòî á³ëê³â,
âîäè, ëþäñüêèõ ðåñóðñ³â, ëåãêîâèõ àâòîìîá³ë³â ³ âàí-
òàæ³âîê, ïîáóäîâàíèõ äîð³ã ³ ñê³ëüêè ñîòåíü òèñÿ÷
àêð³â çåìë³ áóëî âèêîðèñòàíî äëÿ òîãî, ùîá êîðîâà
ñòàëà ïðèäàòíîþ äëÿ íàøî¿ ¿æ³. Çðîçóì³ëî? Âñ³ ö³
ðå÷³ ìîæíà áóëî á ð³âíîì³ðíî ðîçä³ëèòè ì³æ ìàëîðî-
çâèíåíèìè êðà¿íàìè, ³ òîä³ á ìè ìîãëè ðîçâ’ÿçàòè
ïðîáëåìó ãîëîäó. Òàêèì ÷èíîì, ÿêùî êðà¿í³ íå âèñ-
òà÷àº ïðîäóêò³â õàð÷óâàííÿ, âîíà ìîæå âòîðãíóòèñÿ
â ³íøó êðà¿íó, ùîá âðÿòóâàòè ñâî¿õ ëþäåé. Âðåøò³ -
ðåøò öå ïðèâåëî äî ïîãàíî¿ ñïðàâè ³ â³äïëàòè. Çðî-
çóì³ëî? "Ùî õòî ïîñ³º, òå é æàòèìå". ßêùî ìè
âá’ºìî êîãî-íåáóäü äëÿ ¿æ³, ìè áóäåìî ï³çí³øå òåæ
âáèò³ äëÿ ¿æ³ â ÿê³éñü ³íø³é ôîðì³ íàñòóïíîãî ðàçó,
â íàñòóïíîìó ïîêîë³íí³. Æàëü. Ìè òàê³ ðîçóìí³, òàê³
öèâ³ë³çîâàí³, ïðîòå á³ëüø³ñòü ³ç íàñ âñå ùå íå çíàº
ïðè÷èíè òîãî, ÷îìó ñóñ³äí³ êðà¿íè ñòðàæäàþòü. À âñå
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÷åðåç íàø³ ñìàêè ³ íàø øëóíîê. Äëÿ òîãî, ùîá íàãî-
äóâàòè êîãîñü îäíîãî, ìè âáèâàºìî òàê áàãàòî ³íøèõ
³ñòîò ³ ìîðèìî ãîëîäîì òàê áàãàòî ëþäåé. Ìè íàâ³òü
ùå íå ãîâîðèìî ïðî òâàðèí. Çðîçóì³ëî? Òåïåð öÿ
ïðîâèíà, ñâ³äîìà ÷è íåñâ³äîìà, âïàäå íà âàøó ñî-
â³ñòü. Âîíà ïðèìóøóº íàñ ñòðàæäàòè â³ä ðàêó, òóáåð-
êóëüîçó òà ³íøèõ íåâèë³êîâíèõ õâîðîá, ó òîìó ÷èñë³
é ÑÍ²Äó. À òåïåð çàïèòàéòå ñåáå, ÷îìó âàøà êðà¿íà,
Àìåðèêà, ñòðàæäàº á³ëüøå çà âñ³õ? Òóò íàéá³ëüøà â
ñâ³ò³ çàõâîðþâàí³ñòü íà ðàê, òîìó ùî àìåðèêàíö³
¿äÿòü äóæå áàãàòî ÿëîâè÷èíè. Âîíè ¿äÿòü á³ëüøå ì’ÿ-
ñà, í³æ ó áóäü - ÿê³é ³íø³é êðà¿í³. Çàïèòàéòå ñåáå,
÷îìó Êèòàé ÷è êîìóí³ñòè÷í³ êðà¿íè íå ìàþòü òàêî¿
âåëèêî¿ çàõâîðþâàíîñò³ íà ðàê. Âîíè íå ¿äÿòü òàê áà-
ãàòî ì’ÿñà. Çðîçóì³ëî? Öå íå ÿ ãîâîðþ, öå äîñë³äæå-
ííÿ. Òàê? Íå çâèíóâà÷óéòå ìåíå.

Ç.: ßêó äóõîâíó êîðèñòü ìè îòðèìóºìî â³ä òîãî, ùî
ìè âåãåòàð³àíö³?
Ó.: ß ðàäà, ùî âè ïîñòàâèëè ìåí³ öå ïèòàííÿ òàêèì
÷èíîì, òîìó ùî öå îçíà÷àº, ùî âè êîíöåíòðóºòå ñâîþ
óâàãó àáî òóðáóºòåñü ïðî äóõîâíó âèãîäó. Á³ëüø³ñòü
ëþäåé òóðáóþòüñÿ ïðî çäîðîâ’ÿ, õàð÷óâàííÿ ³ ô³ãó-
ðó, êîëè âîíè çàïèòóþòü ïðî âåãåòàð³àíñüêå õàð÷óâà-
ííÿ. Äóõîâí³ àñïåêòè âåãåòàð³àíñüêîãî õàð÷óâàííÿ
ïîëÿãàþòü ó òîìó, ùî âîíî äóæå ÷èñòå ³ íåíàñèëüíè-
öüêå. "Íå âáèâàé". Êîëè Áîã ñêàçàâ öå íàì, â³í íå
ñêàçàâ íå âáèâàòè ëþäåé, â³í ñêàçàâ íå âáèâàòè áóäü
- ÿêó ³ñòîòó. Õ³áà â³í íå ñêàçàâ, ùî â³í ïðèìóñèòü
óñ³õ òâàðèí äîïîìàãàòè íàì? ×è íå â³ääàâ â³í òâàðèí
ï³ä íàøó îï³êó? Â³í ñêàçàâ: "Òóðáóéòåñÿ ïðî íèõ,
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êåðóéòå íèìè". Êîëè âè êåðóºòå ñâî¿ìè ï³äëåãëèìè,
âè âáèâàºòå ¿õ ³ ç’¿äàºòå? Òîä³ á âè ñòàëè êîðîëåì
áåç ï³äëåãëèõ. Òåïåð âè ðîçóì³ºòå, êîëè Áîã ñêàçàâ
òàê, ìè ïîâèíí³ ðîáèòè öå. Íåìàº ïîòðåáè â òîìó,
ùîá çàïèòóâàòè éîãî. Â³í ãîâîðèâ äóæå ÿñíî, àëå õòî
ðîçóì³º Áîãà çà âèíÿòêîì ñàìîãî Áîãà? Òîìó òåïåð
âè ïîâèíí³ ñòàòè Áîãîì äëÿ òîãî, ùîá çðîçóì³òè Áî-
ãà. ß çàïðîøóþ âàñ ñòàòè áîãîïîä³áíèì çíîâó, ùîá
áóòè ñîáîþ, à íå êèìîñü ³íøèì. Ðîçäóìóâàòè ïðî Áî-
ãà íå çíà÷èòü, ùî âè ïîêëîíÿºòåñü Áîãîâ³, öå çíà-
÷èòü, ùî âè ñòàºòå Áîãîì. Âè ðîçóì³ºòå, ùî âè ³ Áîã
- öå ºäèíå. "ß ³ ì³é Áàòüêî - îäíå ö³ëå", - ÷è íå ñêà-
çàâ òàê ²ñóñ? ßêùî â³í ñêàçàâ, ùî â³í ³ éîãî Áàòüêî -
îäíå - ºäèíå, ìè ³ éîãî Áàòüêî ìîæåìî òàêîæ áóòè
îäíèì ö³ëèì, òîìó ùî ìè òàêîæ ä³òè Áîãà. ² ²ñóñ òà-
êîæ ñêàçàâ, ùî òå, ùî â³í ðîáèòü, ìè ìîæåìî çðîáè-
òè íàâ³òü êðàùå. Òîìó ìè ìîæåìî íàâ³òü áóòè êðà-
ùèìè çà Áîãà. Õòî çíàº? Äëÿ ÷îãî ïîêëîíÿòèñÿ Áî-
ãîâ³, êîëè ìè í³÷îãî íå çíàºìî ïðî Áîãà? Äëÿ ÷îãî
êîðèñòóâàòèñÿ ñë³ïîþ â³ðîþ? Ìè ñïî÷àòêó ïîâèíí³
çíàòè, ÷îìó ìè ïîêëîíÿºìîñÿ, ïîä³áíî äî òîãî, ÿê ìè
õî÷åìî çíàòè ïðî ä³â÷èíó, ç ÿêîþ çáèðàºìîñÿ îäðó-
æèòèñÿ, äî òîãî, ÿê ìè îäðóæèìîñÿ ç íåþ. Ñüîãîäí³
º çâè÷àéíèì òå, ùî ìè íå îäðóæóºìîñÿ äî òèõ ï³ð,
ïîêè ìè íå çóñòð³íåìîñü. ×îìó æ ìè ïîâèíí³ ïîêëî-
íÿòèñÿ Áîãîâ³ ç ñë³ïîþ â³ðîþ. Ìè ìàºìî ïðàâî âèìà-
ãàòè, ùîá Áîã ç’ÿâèâñÿ ïåðåä íàìè ³ ùîá ìè ï³çíàëè
éîãî. Ìè ìàºìî ïðàâî âèáèðàòè, ÿêîãî Áîãà ìè õîò³-
ëè á íàñë³äóâàòè. Òåïåð âè áà÷èòå, ùî â Á³áë³¿ äóæå
ÿñíî ñêàçàíî, ÷îìó ìè ïîâèíí³ áóòè âåãåòàð³àíöÿìè.
Çàðàäè çäîðîâ’ÿ ìè ïîâèíí³ áóòè âåãåòàð³àíöÿìè. Ç
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íàóêîâèõ ï³äñòàâ ìè ïîâèíí³ áóòè âåãåòàð³àíöÿìè. Ç
åêîíîì³÷íèõ ïðè÷èí ìè ïîâèíí³ ñòàòè âåãåòàð³àíöÿ-
ìè. Ç ìèëîñåðäÿ ìè ïîâèíí³ áóòè âåãåòàð³àíöÿìè. À
òàêîæ äëÿ òîãî, ùîá âðÿòóâàòè ñâ³ò, ìè ïîâèíí³ áóòè
âåãåòàð³àíöÿìè. Ó äåÿêèõ äîñë³äæåííÿõ âñòàíîâëåíî,
ùî ÿêáè ëþäè íà Çàõîä³, â Àìåðèö³ ¿ëè âåãåòàð³àíñü-
êó ¿æó ò³ëüêè ðàç ó òèæäåíü, ìè çìîãëè á âðÿòóâàòè
16 ì³ëüéîí³â ëþäåé â³ä ãîëîäíî¿ ñìåðò³ êîæíîãî ðî-
êó. Òîìó áóäüòå ãåðîºì, áóäüòå âåãåòàð³àíöåì. Çàðà-
äè âñ³õ öèõ ïðè÷èí, íàâ³òü ÿêùî âè íå áóäåòå ìî¿ìè
ïîñë³äîâíèêàìè ÷è íå áóäåòå ïðàêòèêóâàòè òîé ñàìèé
ìåòîä, áëàãàþ, áóäüòå âåãåòàð³àíöåì çàðàäè ñåáå, çà-
ðàäè ñâ³òó.

Ç.: ßêùî âñ³ áóäóòü ¿ñòè ïðîäóêòè ðîñëèííîãî ïîõî-
äæåííÿ, ÷è íå ñòâîðèòü öå íåñòà÷ó ¿æ³?
Ó.: Í³, âèêîðèñòàííÿ äàíî¿ ä³ëÿíêè çåìë³ äëÿ âèðî-
ùóâàííÿ ðîñëèííî¿ ïðîäóêö³¿ äàº â 14 ðàç³â á³ëüøå
ïðîäóêö³¿, í³æ âèêîðèñòàííÿ òàêî¿ ñàìî¿ ä³ëÿíêè çå-
ìë³ äëÿ âèðîùóâàííÿ êîðìó äëÿ òâàðèí. Ðîñëèíè ç
êîæíîãî àêðà çåìë³ äàþòü 800000 êàëîð³é åíåðã³¿;
àëå ÿêùî ö³ ðîñëèíè âèêîðèñòîâóþòüñÿ äëÿ â³äãîä³â-
ë³ òâàðèí, ÿêèõ ïîò³ì ç’¿äàþòü ÿê ïðîäóêòè õàð÷óâà-
ííÿ, òî ì’ÿñî òâàðèí ìîæå äàòè ëèøå 200000 êàëîð³é
åíåðã³¿. Öå îçíà÷àº, ùî ï³ä ÷àñ öüîãî ïðîöåñó 600000
êàëîð³é åíåðã³¿ âòðà÷àºòüñÿ. Òîìó âåãåòàð³àíñüêå õà-
ð÷óâàííÿ, î÷åâèäíî, á³ëüø åôåêòèâíå é åêîíîìíå,
í³æ ì’ÿñíå õàð÷óâàííÿ.

Ç.: ×è ìîæíà âåãåòàð³àíöÿì ¿ñòè ðèáó?
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Ó.: Òàê, âè ìîæåòå ¿ñòè ðèáó, ÿêùî õî÷åòå. Àëå ÿê-
ùî âè õî÷åòå ¿ñòè âåãåòàð³àíñüê³ ïðîäóêòè, òî ðèáà -
öå íå îâî÷³.

Ç.: Äåõòî ãîâîðèòü, ùî âàæëèâî áóòè äîáðîñåðäå÷-
íîþ ëþäèíîþ, àëå íå îáîâ’ÿçêîâî áóòè âåãåòàð³àí-
öåì. Öå ìàº ÿêåñü çíà÷åííÿ?
Ó.: ßêùî öå äîáðîñåðäå÷íà ëþäèíà, òî ÷îìó æ âîíà
¿ñòü ì’ÿñî ³íøî¿ ³ñòîòè? Áà÷à÷è, ÿê âîíè ñòðàæ-
äàþòü, âîíà íå â çìîç³ áóäå ¿õ ¿ñòè! Ì’ÿñî - öå æîð-
ñòîêî, òî ÿê æå öå ìîæå ðîáèòè äîáðîñåðäå÷íà ëþäè-
íà? Ó÷èòåëü Ëüºí ×’¿õ îäíîãî ðàçó ñêàçàâ: "Âáèé
éîãî ò³ëî ³ ¿æ éîãî ì’ÿñî. Â öüîìó ñâ³ò³ íåìàº í³-
êîãî æîðñòîê³øîãî, çë³øîãî, ñòðàøí³øîãî, ëèõ³øî-
ãî, í³æ öåé ÷îëîâ³ê. ßê â³í âçàãàë³ ìîæå ñòâåð-
äæóâàòè òå, ùî â íüîãî äîáðå ñåðöå?" Ìåíö³óñ òà-
êîæ ñêàçàâ: "ßêùî âè áà÷èòå ¿¿ (³ñòîòó) æèâîþ, âè
íå çìîæåòå äèâèòèñÿ, ÿê âîíà âìèðàº, ³ ÿêùî âè
÷óºòå, ÿê âîíà ñòîãíå, âè íå çìîæåòå ¿ñòè ¿¿ ì’ÿñî:
òîìó ñïðàâæíÿ ëþäèíà áóäå òðèìàòèñÿ ïîäàë³ â³ä
ö³º¿ êóõí³". Ëþäñüêèé ðîçóì âèùèé â³ä ðîçóìó òâà-
ðèí, ³ ìè ìîæåìî âèêîðèñòîâóâàòè çáðîþ ³ ðîáèòè ¿õ
íåçäàòíèìè îáîðîíÿòèñÿ, òîìó âîíè âìèðàþòü ç íå-
íàâèñòþ äî íàñ. Òîé, õòî ðîáèòü öå, çäèðàþ÷è øê³ðó
ç ìàëèõ ³ ñëàáêèõ ñòâîð³íü, íå ìàº ïðàâà áóòè íàçâà-
íèì ñïðàâæíüîþ ëþäèíîþ. Êîëè òâàðèí âáèâàþòü,
âîíè âìèðàþòü â àãîí³¿, ç ïî÷óòòÿì æàõó òà îáðàçè.
Ç ö³º¿ ïðè÷èíè ò³ òîêñè÷í³ ðå÷îâèíè, ÿê³ çàëèøàþòü-
ñÿ â ì’ÿñ³, çãóáíî ä³þòü íà òèõ, õòî éîãî ç’¿äàº. Îñ-
ê³ëüêè ÷àñòîòà êîëèâàíü òâàðèí íèæ÷à, í³æ ó ëþäåé,
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âîíè âïëèâàþòü íà íàø³ êîëèâàííÿ ³ øêîäÿòü ðîçâè-
òêó íàøî¿ ìóäðîñò³.

Ç.: ×è äîáðå áóòè òàê çâàíèì "çðó÷íèì âåãåòàð³àí-
öåì"? (Çðó÷í³ âåãåòàð³àíö³ ³íêîëè âæèâàþòü ì’ÿñî.
Âîíè ìîæóòü ¿ñòè îâî÷³ â ñòðàâ³, ïðèãîòîâàí³é ç ì’ÿ-
ñà òà îâî÷³â)
Ó.: Í³. ßêùî ¿æó ïîêëàñòè â îòðóºíó ð³äèíó ³ ïîò³ì
âèéíÿòè, òî, ÿê âè äóìàºòå, áóäå âîíà îòðóºíà ÷è í³?
Â ñóòð³ Ìàõàïàð³í³ðâàíà Ìàõàêàñ’ÿïà çàïèòàâ Áóä-
äó: "Êîëè ìè ïðîñèìî ³ íàì äàþòü îâî÷³, çì³øàí³ ç
ì’ÿñîì, ÷è ìîæåìî ìè ¿ñòè öþ ¿æó? ßê ìè ìîæåìî
î÷èñòèòè ¿æó?" Áóääà â³äïîâ³â: "Âè ïîâèíí³ î÷èñòè-
òè ¿¿ âîäîþ, â³ää³ëèòè îâî÷³ â³ä ì’ÿñà, à ïîò³ì ¿ñòè
¿¿". Ç öüîãî ä³àëîãó ìîæíà çðîçóì³òè, ùî íå ìîæíà
íàâ³òü ¿ñòè îâî÷³, ÿê³ ïðèãîòîâàí³ ðàçîì ³ç ì’ÿñîì,
ïîêè ìè íå ïðîìèºìî ¿õ âîäîþ, íå ãîâîðÿ÷è âæå ïðî
òå, ùîá ¿ñòè îäíå ì’ÿñî! Òîìó ëåãêî áà÷èòè, ùî Áóä-
äà ³ éîãî ó÷í³ äîòðèìóâàëèñü âåãåòàð³àíñüêî¿ ä³ºòè.
Ïðîòå äåõòî çâîäèâ íàêëåï íà Áóääó, ãîâîðÿ÷è, ùî
â³í áóâ çðó÷íèì âåãåòàð³àíöåì ³ êîëè ïîæåðòâóâà÷³
äàâàëè ì’ÿñî, â³í ¿â ì’ÿñî. Öå ä³éñíî äóðíèöÿ. Òîé,
õòî òàê ãîâîðèòü, ìàëî ÷èòàâ Á³áë³þ, Ñâÿùåííå Ïè-
ñàííÿ àáî íå ðîçóì³º òîãî, ùî â³í ïðî÷èòàâ. Â ²íä³¿
á³ëüøå 90% ëþäåé º âåãåòàð³àíöÿìè. Êîëè ëþäè áà-
÷àòü ÷åíö³â æåáðóùîãî îðäåíó â æîâòîìó âáðàíí³, òî
âîíè çíàþòü, ùî ¿ì ìîæíà ïðîïîíóâàòè âåãåòàð³àíñü-
êó ¿æó, íå çãàäóþ÷è ïðî òå, ùî á³ëüø³ñòü ëþäåé âçà-
ãàë³ íå ìàþòü ì’ÿñà, ùîá äàòè éîãî!
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Ç.: Äàâíèì-äàâíî ÿ ÷óâ, ÿê îäèí Ó÷èòåëü ãîâîðèâ:
"Áóääà ç’¿â ïîðîñÿ÷ó í³æêó, â íüîãî âèíèê ïîíîñ ³
â³í ïîìåð". Öå ïðàâäà?
Ó.: Àáñîëþòíî íåïðàâèëüíî. Áóääà ïîìåð, ç’¿âøè
ÿêèéñü âèä ãðèáà. ßêùî ìè ïåðåêëàäåìî áåçïîñåðåä-
íüî ç ìîâè áðàõìàí³â, òî öåé âèä ãðèáà íàçèâàºòüñÿ
"ïîðîñÿ÷à í³æêà", àëå öå íå ñïðàâæíÿ ïîðîñÿ÷à í³æ-
êà. Öå ïîä³áíî äî òîãî, ÿê ìè íàçèâàºìî îäèí ç âèä³â
ôðóêò³â "ëîíãàí" (êèòàéñüêîþ ìîâîþ öå áóêâàëüíî
îçíà÷àº "îêî äðàêîíà"). ª áàãàòî ³íøèõ îâî÷³â, ÿê³
íå â³äïîâ³äàþòü ñâî¿é íàçâ³, àëå íàñïðàâä³ öå âåãåòà-
ð³àíñüêà ¿æà (íàïðèêëàä "îêî äðàêîíà"). Öåé ãðèá
ìîâîþ áðàõìàí³â íàçèâàºòüñÿ "ïîðîñÿ÷à í³æêà" àáî
"ïîðîñÿ÷à ðàä³ñòü". Îáèäâ³ íàçâè ìàþòü çâ’ÿçîê ³ç
ïîðîñÿì. Öåé âèä ãðèáà áóâ äóæå ð³äê³ñíèì ó ñòàðî-
äàâí³é ²íä³¿ ³ áóâ âåëèêèì äåë³êàòåñîì, òîìó ëþäè
çàïðîïîíóâàëè éîãî Áóää³ â çíàê øàíîáè. Öüîãî ãðè-
áà íå ìîæíà çíàéòè íà çåìë³. Â³í ðîñòå ï³ä çåìëåþ.
Êîëè ëþäè õîò³ëè çíàéòè éîãî, âîíè ïîâèíí³ áóëè
øóêàòè éîãî, áåðó÷è ç ñîáîþ ï³äñâèíêà, ÿêèé äóæå
ïîëþáëÿº öåé ãðèá. Ï³äñâèíêè ðîçøóêóþòü éîãî
ñâî¿ì íþõîì, ³ êîëè âîíè çíàõîäÿòü éîãî, âîíè íîãà-
ìè ðîçðèâàþòü çåìëþ, ùîá çíàéòè éîãî ³ ç’¿ñòè éîãî.
Îñü ÷îìó öåé âèä ãðèáà íàçâàíèé "ïîðîñÿ÷à í³æêà"
àáî "ïîðîñÿ÷à ðàä³ñòü". Íàñïðàâä³ ö³ äâ³ íàçâè ñòî-
ñóþòüñÿ îäíîãî é òîãî æ ãðèáà. Âíàñë³äîê òîãî, ùî
ïåðåêëàä áóâ íåïðàâèëüíèì ³ ëþäè íå çðîçóì³ëè åòè-
ìîëîã³¿ ñëîâà, íàñòóïí³ ïîêîë³ííÿ íåïðàâèëüíî çðî-
çóì³ëè öå ³ ïîìèëêîâî ïðèéìàëè Áóääó çà "ïîæèðà÷à
ì’ÿñà". Öå æàëü.
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Ç.: Äåÿê³ ëþáèòåë³ ì’ÿñà ãîâîðÿòü, ùî âîíè êó-
ïóþòü ì’ÿñî â ì’ÿñíèêà, òîáòî, ùî âîíè íå ñàì³ âáè-
âàëè, ³ òîìó ìîæíà ¿ñòè. ßê âè äóìàºòå, öå ïðàâèëü-
íî?
Ó.: Öå âåëè÷åçíà ïîìèëêà. Âè ïîâèíí³ çíàòè, ùî
ì’ÿñíèêè âáèâàþòü æèâ³ ñòâîð³ííÿ òîìó, ùî ëþäè
õî÷óòü ¿ñòè. Â ñóòð³ Ëàíêàâàòàðà Áóääà ñêàçàâ: "ßê-
áè íå áóëî í³êîãî, õòî á ¿â ì’ÿñî, òîä³ á í³êîãî ³
íå âáèâàëè. Òîìó ¿ñòè ì’ÿñî ³ âáèâàòè æèâèõ ³ñòîò
- îäèí ³ òîé æå ãð³õ". Ò³ëüêè òîìó, ùî ìè âáèâàºìî
òàê áàãàòî æèâèõ ³ñòîò, ó íàñ òàê áàãàòî ñòèõ³éíèõ
ëèõ ³ íåùàñòü, ñêîºíèõ ëþäüìè. Â³éíè òàêîæ âèêëè-
êàí³ ìàñîâèìè âáèâñòâàìè æèâèõ ³ñòîò.

Ç.: Äåÿê³ ëþäè ãîâîðÿòü, ùî îñê³ëüêè ðîñëèíè íå
ìîæóòü âèðîáëÿòè îòðóéí³ ðå÷îâèíè, òàê³, ÿê ìî÷å-
âèíà àáî óðîê³íàçà, ñàäîâîäè òà îâî÷åâîäè çàñòîñî-
âóþòü áàãàòî ïåñòèöèä³â, îáðîáëÿþ÷è ðîñëèíè; à öå
äóæå ïîãàíî äëÿ íàøîãî çäîðîâ’ÿ, ÷è íå òàê?
Ó.: ßêùî ôåðìåðè âèêîðèñòîâóþòü ïåñòèöèäè òà ³í-
ø³ äóæå òîêñè÷í³ õ³ì³÷í³ ðå÷îâèíè, òàê³, ÿê ÄÄÒ, òî
öå ìîæå ïðèçâåñòè äî ðàêîâèõ çàõâîðþâàíü, áåçïë³ä-
äÿ òà õâîðîá ïå÷³íêè. Òàê³ òîêñè÷í³ ðå÷îâèíè, ÿê
ÄÄÒ, ìîæóòü ïðîíèêíóòè â æèð, âîíè â îñíîâíîìó
íàêîïè÷óþòüñÿ â æèðó òâàðèí. Êîëè âè ¿ñòå ì’ÿñî,
òî öå çíà÷èòü, ùî âè ïîãëèíàºòå âñ³ ö³ äóæå êîíöåíò-
ðîâàí³ ïåñòèöèäè òà ³íø³ îòðóéí³ ðå÷îâèíè, íàêîïè-
÷åí³ â æèðó òâàðèí çà ÷àñ ¿õíüîãî ðîñòó. Öèõ íàêî-
ïè÷åíü ìîæå áóòè â 13 ðàç³â á³ëüøå, í³æ ó ôðóêòàõ,
îâî÷àõ ÷è çåðí³. Ìè ìîæåìî çìèòè ïåñòèöèäè íà ïî-
âåðõí³ ôðóêò³â, àëå ìè íå ìîæåìî âèëó÷èòè ¿õ ³ç æè-
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ðó òâàðèí. Ïðîöåñ àêóìóëÿö³¿ â³äáóâàºòüñÿ òîìó, ùî
ö³ ïåñòèöèäè ìàþòü çäàòí³ñòü íàêîïè÷óâàòèñÿ. Òîìó
íàéá³ëüøå ñòðàæäàþòü ñïîæèâà÷³ íà âåðøèí³ ëàíöþ-
æêà õàð÷óâàííÿ. Åêñïåðèìåíòè â Óí³âåðñèòåò³ ²îâà
ïîêàçàëè, ùî ïåñòèöèäè, çíàéäåí³ â ëþäñüêîìó îðãà-
í³çì³, ìàéæå âñ³ ç’ÿâèëèñÿ â³ä òîãî, ùî ëþäè ¿ëè
ì’ÿñî. Âîíè äîñë³äèëè, ùî ð³âåíü ïåñòèöèä³â ó ò³ëàõ
âåãåòàð³àíö³â ó äâà ðàçè ìåíøèé, í³æ ó ñïîæèâà÷³â
ì’ÿñà. Íàñïðàâä³ â ì’ÿñ³, êð³ì ïåñòèöèä³â, º ùå é ³í-
ø³ òîêñè÷í³ ðå÷îâèíè. Ïðè â³äãîä³âë³ òâàðèí ¿ì ó
êîðì äîäàþòü áàãàòî õ³ì³÷íèõ ðå÷îâèí äëÿ ïðèñêîðå-
ííÿ ðîñòó àáî äëÿ òîãî, ùîá çì³íèòè êîë³ð ì’ÿñà,
ñìàê ÷è òêàíèíó, àáî äëÿ çáåð³ãàííÿ ì’ÿñà ³ ò.ä. Íàï-
ðèêëàä, êîíñåðâàíòè, ñòâîðåí³ ç í³òðàò³â, íàäçâè÷àé-
íî òîêñè÷í³. 18 ëèïíÿ 1971 ðîêó «Íüþ Éîðê Òàéìç»
ïîâ³äîìèëà: "Âåëèêà íåáåçïåêà äëÿ ñïîæèâà÷³â ì’ÿñà
õîâàºòüñÿ â íåâèäèìèõ ïîëþòàíòàõ ó ì’ÿñ³, òàêèõ, ÿê
áàêòåð³¿ â ëîñîñåâèõ, çàëèøêè ïåñòèöèä³â, êîíñåðâà-
íòè, ãîðìîíè, àíòèá³îòèêè òà ³íø³ õ³ì³÷í³ äîì³øêè".
Êð³ì öüîãî, òâàðèíàì ââîäÿòü âàêöèíó, ÿêà ìîæå çà-
ëèøèòèñÿ â ¿õíüîìó ì’ÿñ³. Ó çâ’ÿçêó ç öèì á³ëîê ó
ôðóêòàõ, ãîð³õàõ, áîáàõ, çåðí³ ³ ìîëîö³ ÷èñò³øèé,
í³æ á³ëîê ì’ÿñà, â ÿêîìó ì³ñòèòüñÿ 56% íåðîç÷èííèõ
ó âîä³ äîì³øîê. Äîñë³äæåííÿ ïîêàçóþòü, ùî ö³ øòó-
÷í³ äîì³øêè ìîæóòü ïðèçâåñòè äî ðàêîâèõ çàõâîðþ-
âàíü, ³íøèõ õâîðîá ÷è ñïîòâîðåíèõ çàðîäê³â. Òîìó
âàã³òíèì æ³íêàì êðàùå äîòðèìóâàòèñÿ ÷èñòî¿ âåãåòà-
ð³àíñüêî¿ ä³ºòè, ùîá çàáåçïå÷èòè ô³çè÷íå òà äóõîâíå
çäîðîâ’ÿ çàðîäê³â. ßêùî âè ï’ºòå áàãàòî ìîëîêà, âè
ìîæåòå îäåðæàòè äîñòàòíþ ê³ëüê³ñòü êàëüö³þ, â³ä áî-
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á³â âè îäåðæèòå á³ëîê, â³ä ôðóêò³â òà îâî÷³â âè îäåð-
æèòå â³òàì³íè òà ì³íåðàëüí³ ñîë³.
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