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×àìó ëþäç³ ïàâ³ííû áûöü
âåãåòàðûÿíöàì³

àæûööåâàå âûêàíàííå ìàëî÷íà-âåãåòàðûÿíñ-
êàé äûåòû - ãýòà ïåðàäóìîâà äà ïàñâÿ÷ýííÿ ¢
ìåòàä Ãóàíü É³íü. Ïðàäóêòû ðàñë³ííàãà ïà-

õîäæàííÿ ³ ìàëî÷íûÿ ïðàäóêòû äàçâàëÿþööà ãýòàé äû-
åòàé, àëå ëþáàÿ ³íøàÿ åæà æûâåëüíàãà ïàõîäæàííÿ, à
òàêñàìà ³ ÿéê³, íå ïàâ³ííà ¢æûâàööà. Äëÿ ãýòàãà ³ñíóå
øìàò ïðû÷ûí, àëå ñàìàÿ ãàëî¢íàÿ âûöÿêàå ç Ïåðøàé
Çàïàâåäç³, ÿêàÿ ãàâîðûöü íàì, øòî âàðòà ¢ñòðûìë³âàö-
öà àä ïàçáà¢ëåííÿ æûâûõ ³ñòîò æûööÿ, àáî "Íå çàá³".

Íå-çàá³ööå ³ íå-íàíÿñåííå øêîäû ³íøûì æûâûì ³ñòî-
òàì áåçóìî¢íà ³äçå ³ì íà êàðûñöü. Ìåíø â³äàâî÷íûì
ç’ÿ¢ëÿåööà òîé ôàêò, øòî ¢ñòðûìàííå àä íàíÿñåííÿ
øêîäû ³íøûì àäíîëüêàâà ñïðûÿå íàì ñàì³ì. ×àìó? Ç
ïðû÷ûíû çàêîíà êàðìû. "Øòî ïàñååø, òîå ³ ïàæíåø".
Êàë³ âû çàá³âàåöå àáî ïðûìóøàåöå ³íøûõ çàá³âàöü, êàá
çàäàâîë³öü ñâàþ ïàòðýáó ¢ ìÿñå, âû ñòâàðàåöå êàðì³÷íû
äîì ³ ãýòû äîì ç öÿãàì ÷àñó ïàâ³íåí áûöü âåðíóòû.

Òàê³ì ÷ûíàì, ó ñàìûì çâû÷àéíûì ñýíñå, ïðûòðûìêà
âåãåòàðûÿíñêàé äûåòû - ãýòà ïàäàðóíàê, ÿê³ ìû ðîá³ì

Ï
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ñàì³ ñàáå. Ìû àä÷óâàåì ñÿáå ëåïåé, ÿêàñöü íàøàãà
æûööÿ ïàëÿïøàåööà ïà ìåðû òàãî, ÿê ïàñòóïîâà çìÿ-
íÿåööà íàøà êàðì³÷íàÿ çàïàçû÷àíàñöü, ³ íàì àäêðûâà-
åööà ¢âàõîä ó íîâûÿ âûòàí÷àíûÿ ³ ÷àðî¢íûÿ âîáëàñö³
¢íóòðàííàãà âîïûòó. Áåçóìî¢íà, ãýòà âàðòà òîé íåâû-
ñîêàé öàíû, ÿêóþ âû ïàâ³ííû çàïëàö³öü!

Äóõî¢íûÿ àðãóìåíòû ñóïðàöü ìÿñàåäó ïåðàêàíà¢÷û
äëÿ íåêàòîðûõ ëþäçåé, àëå ³ñíóþöü ³íøûÿ âàæê³ÿ
ïðû÷ûíû, êàá áûöü âåãåòàðûÿíöàì. Óñå ÿíû çâîäçÿööà
äà öâÿðîçàãà ðîçóìó. ßíû çâÿçàíû ç ïûòàííÿì³ çäàðî-
¢ÿ ³ õàð÷àâàííÿ, ýêàëîã³³ ³ àêàëÿþ÷àãà íàâàêîëëÿ, ýòû-
ê³ ³ ïàêóò æûâåë, à òàêñàìà ñóñâåòíàãà ãîëàäó.

Çäàðî¢å ³ õàð÷àâàííå

Âûâó÷ýííå ÷àëàâå÷àé ýâàëþöû³ ïàêàçàëà, øòî íàøûÿ
ïðîäê³ áûë³ âåãåòàðûÿíöàì³ ïà ïðûðîäçå. Áóäîâà ÷àëà-
âå÷àãà öåëà íå ïðûñòàñàâàíà äà ñïàæûâàííÿ ìÿñà. Ãýòà
áûëî ïðàäýìàíñòðàâàíà ¢ ïðàöû ïà ïàðà¢íà¢÷àé àíàòî-
ì³³ äîêòàðà Ã.Ñ. Õóíòûíãåíà ç Êàëóìá³éñêàãà óí³âåðñ³-
òýòó. Åí ïàêàçà¢, øòî äðàïåæíûÿ æûâåëû ìàþöü êà-
ðîòê³ÿ òîíê³ÿ ³ òî¢ñòûÿ ê³øê³. Õàðàêòýðíà, øòî ³õ òî¢-
ñòûÿ ê³øê³ âåëüì³ ïðàìûÿ ³ ðî¢íûÿ. ² íààäâàðîò, ðàñ-
ë³ííàåäíûÿ æûâåëû ìàþöü àäïàâåäíà äî¢ãóþ òîíêóþ
ê³øêó ³ äî¢ãóþ òî¢ñòóþ ê³øêó. Ç ïðû÷ûíû òàãî, øòî
ìÿñà ìàå í³çê³ ¢çðîâåíü óòðûìàííÿ âàëîêíà¢ ³ âûñîê³ -
ïðàòý³íà, íå ïàòðàáóåööà øìàò ÷àñó íà ¢ñìîêòâàííå
ïàæû¢íûõ ðý÷ûâà¢ ê³øêàì³, òàìó ê³øê³ äðàïåæíûõ
æûâåë êàðàöåéøûÿ çà ê³øê³ ðàñë³ííàåäíûõ.
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Ëþäç³, ÿê ³ ³íøûÿ ðàñë³ííàåäíûÿ æûâåëû, àä ïðûðîäû
ìàþöü äî¢ã³ÿ òî¢ñòóþ ³ òîíêóþ ê³øê³. Öàëêàì íàøû
ê³øê³ ñêëàäàþöü 8,5 ì ó äà¢æûíþ. Òîíêàÿ ê³øêà ñêëà-
äçåíà ¢ øìàò ðàçî¢ ³ åéíûÿ ñöåíê³ âûêðû¢ëåíûÿ, à íå
ðî¢íûÿ. Ç ïðû÷ûíû òàãî, øòî íàøûÿ ê³øê³ äà¢æýé-
øûÿ çà ê³øê³ äðàïåæíûõ æûâ¸ëà¢, ìÿñà, ÿêîå ìû
ÿäç³ì, çàñòàåööà ¢ íàøûõ ê³øêàõ íà ïðàÿãó äî¢ãàãà ïå-
ðûÿäó ÷àñó. Àäïàâåäíà, ìÿñà ïà÷ûíàå ãí³ñö³ ³ âûïðà-
öî¢âàöü òàêñ³íû. Ãýòûÿ òàêñ³íû ç’ÿ¢ëÿþööà ïðû÷ûíàé
óçí³êíåííÿ ðàêà òî¢ñòàé ê³øê³, äà òàãî æ ÿíû ïàâÿë³÷-
âàþöü íàãðóçêó íà ïå÷àíü, ÿêàÿ ìàå ôóíêö³þ ïàçáà¢-
ëåííÿ òàêñ³íà¢. Ãýòà ìîæà âûêë³êàöü öýðîç ö³ íàâàò
ðàê ïå÷àí³.

Ìÿñà ¢òðûìë³âàå øìàò ïðàòý³íó óðàê³íàçû ³ ìà÷àâ³íû,
ÿê³ÿ ïàâÿë³÷âàþöü íàãðóçêó íà íûðê³ ³ ìîãóöü ïðûâåñö³
äà ïàðóøýííÿ ôóíêöû³ íûðàê. Ó êîæíûì ôóíöå á³ô-
øòýêñó ¢òðûìë³âàåööà 14 ãðàìà¢ ïðàòý³íó óðàê³íàçû.
Êàë³ æûâûÿ êëåòê³ àïóñö³öü ó ðàñòâîð ïðàòý³íó óðàê³-
íàçû, ³õ ìåòàáàë³÷íàÿ ôóíêöûÿ äýãåíåðóå. Áîëüø òàãî,
ó ìÿñå àäñóòí³÷àå öåëþëîçà àáî âàëîêíû, à àäñóòíàñöü
âàëîêíà¢ ìîæà ëåãêà âûêë³êàöü çàïîð. Âÿäîìà, øòî
çàïîð ìîæà ïðûâåñö³ äà ðàêà ïðàìîé ê³øê³ îáî äà ãå-
ìàðîÿ.

Õàëåñòûðîë ³ íàñû÷àíûÿ òëóø÷û ¢ ìÿñå ñàäçåéí³÷àþöü
òàêñàìà ³ ñàðäý÷íà-ñàñóäç³ñòûì ïàðóøýííÿì. Ñàðäý÷-
íà-ñàñóäç³ñòûÿ ïàðóøýíí³ - ãýòà ïðû÷ûíà íóìàð àäç³í
ñìÿðîòíàñö³ ¢ ÇØÀ, à öÿïåð ³ ¢ Ôàðìîñå.
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Ðàê - ãýòà äðóãàÿ âÿäó÷àÿ ïðû÷ûíà ñìÿðîòíàñö³. Ýêñ-
ïåðûìåíòû ïàêàçàë³, øòî ãàðýííå ³ ñìàæàííå ìÿñà
ñòâàðàþöü õ³ì³÷íû ýëåìåíò (Methylcholanthrene), ÿê³
ç’ÿ¢ëÿåööà ìîöíàäçåéíûì êàíöýðàãåíàì. Ó ìûøýé,
ÿê³ì äàâàë³ ãýòàå õ³ì³÷íàå ðý÷ûâà, ðàçâ³âà¢ñÿ ðàê -
êîñíàÿ ïóõë³íà, ðàê êðûâ³, ñòð¢í³êà ³ ³íø.

Äàñëåäâàíí³ ïàêàçàë³, øòî ìûøàíÿòû ¢çãàäàâàíûÿ
ìûøøó-ñàìêàé, ó ÿêîé áû¢ ðàê ãðóäçåé, òàêñàìà àò-
ðûìë³âàë³ ðàê. Êàë³ ÷àëàâå÷ûÿ ðàêàâûÿ êëåòê³ ¢âîäç³-
ë³ñÿ æûâåëàì, æûâåëû òàêñàìà çàõâîðâàë³ íà ðàê. Êà-
ë³ ìÿñà, ÿêîå ìû ÿäç³ì êîæíû äçåíü, ïàñòóïàå àä æû-
âåë, ÿê³ÿ ìåë³ ïý¢íûÿ ïàðóøýíí³, öàëêàì âåðàãîäíà,
øòî ìû òàêñàìà àòðûìàåì ãýòûÿ æ çàõâîðâàíí³.

Áîëüøàñöü ëþäçåé ë³÷àöü, øòî ìÿñà ÷ûñòàå ³ áÿñïå÷-
íàå, øòî ¢ ìÿñíûõ êðàìàõ ïðàâîäçÿööà ³íñïåêöû³. Çà-
øìàò ðàãàòàé æûâåëû, ñâ³ííÿ¢, ïòóøê³ ³ ã. ä. çàá³âàåö-
öà äëÿ ïðîäàæó øòîäíÿ, êàá ïðàâåðûöü êîæíàãà ç ³õ.
Âåëüì³ ñêëàäàíà ïðàâåðûöü, ö³ åñöü ðàê ó êàâàëêó ìÿ-
ñà, íå êàæó÷û ¢æî ïðà òîå, êàá ïðàâåðûöü êàæíóþ
æûâåëó. Ó öÿïåðàøí³ ÷àñ ó ìÿñíîé ïðàìûñëîâàñö³
ïðîñòà àäðàçàåööà ãàëàâà, êàë³ ¢ åé åñöü íåéêàå çà-
õâîðâàííå, àáî - íàãà, êàë³ ÿíà çàðàæàíà. Òîëüê³ ïàø-
êîäæàíàÿ ÷àñòêà àäðàçàåööà, àñòàòíÿå ³äçå ¢ ïðîäàæ.

Âÿäîìû âåãåòàðûÿíåö äîêòàð Äæ. Õ. Êàëîã ñêàçà¢:
"Êàë³ ìû ÿäç³ì âåãåòàðûÿíñêóþ åæó, íàì íå äàâîäç³ööà
õâàëÿâàööà, àä ÿêîé õâàðîáû ãýòàÿ åæà, ïàìåðëà. Ãýòà
ðîá³öü ÿäó ðàäàñíåé!"
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²ñíóå ÿø÷ý àäíà ïðáëåìà. Àíòûá³åòûê³, ãýòàê æà ÿê ³
³íøûÿ ìåäûêàìåíòû, ðàçàì ñà ñòýðî³äàì³ ³ ãàðìîíàì³
ðîñòó, àáî äàáà¢ëÿþööà ¢ åæó æûâåë, àáî íåïàñðýäíà
¢âîäçÿööà. Áûëî ïàâåäàìëåíà, øòî ëþäç³, ÿê³ÿ õàð÷ó-
þööà ãýòûì³ æûâåëàì³ ïàãëûíàþöü ³ ãýòûÿ ìåäûêàìåí-
òû. Åñöü âåðàãîäíàñöü, øòî àíòûá³åòûê³ ¢ ìÿñå çìÿí-
øàþöü ýôåêòû¢íàñöü àíòûá³¸òûêà¢, ÿê³ÿ âûêàðûñòî¢-
âàå ÷àëàâåê.

Íåêàòîðûÿ ëþäç³ ë³÷àöü, øòî âåãåòàðûÿíñêàÿ äûåòà
íåäàñòàòêîâà ïàæû¢íàÿ. Àìåðûêàíñê³ õ³ðóðã-ýêñïåðò
äîêòàð Ì³ëëåð ïðàêòûêàâà¢ ó Ôàðìîç³ íà ïðàöÿãó 40
ãàäî¢. Åí çàñíàâà¢ òàì øï³òàëü, äçå ¢ñÿ åæà áûëà âå-
ãåòàðûÿíñêàé, ÿê äëÿ ïåðñàíàëà, òàê ³ äëÿ ïàöûåíòà¢.
Åí ñêàçà¢: "Ìûø - ãýòà àäç³íû â³ä æûâåëû, ÿê³ ìîæà
ïàäòðûìë³âàöü ó ñàáå æûööå ÿê ïðû äàïàìîçå âåãåòà-
ðûÿíñêàé, òàê ³ íåâåãàòûðàÿíñêàé äûåòû. Êàë³ äàñëåä-
âàöü äâóõ ìûøåé, àäíà ç ÿê³õ åñöü ìÿñà, à äðóãàÿ ðàñ-
ë³ííóþ åæó, ìû âûÿâ³ì, øòî ³õíû ðîñò ³ ðàçâ³ööå àä-
íîëüêàâûÿ, àëå ìûø-âåãåòàðûÿíêà æûâå äà¢æýé ³ ìàå
áîëüøóþ ñóïðàö³¢ëÿëüíàñöü õâàðîáàì. Áîëüø òàãî,
êàë³ äçâå ìûøû çàõâàðýþöü, ìûø-âåãåòàðûÿíêà ïà-
ïðà¢ëÿåööà õóò÷ýé". Çàòûì åí äàäà¢: "Ìåäûöûíà,
ÿêóþ äàëà íàì ñó÷àñíàÿ íàâóêà, çðàá³ëà âÿë³ê³ ïðàãðýñ,
àëå ÿíà ìîæà òëüê³ ëÿ÷ûöü õâàðîáû. Åæà ìîæà ¢ìà-
öî¢âàöü íàøàå çäàðî¢å". Åí ïàäêðûñë³¢, øòî: "Ðàñë³í-
íàÿ åæà - ãýòà áîëüø ïðîñòàÿ êðûí³öà ïàæû¢íûõ ðý-
÷ûâà¢, ÷ûì ìÿñà. Ëþäç³ ÿäóöü æûâåë, àëå êðûí³öàé
õàð÷àâàííÿ äëÿ æûâåë, ÿê³õ ìû ñïàæûâàåì, ñëóæàöü
ðàñë³íû. Æûööå áîëüøàñö³ æûâåë êàðîòêàå ³ æûâåëû
ìàþöü ïðàêòû÷íà ¢ñå çàõâîðâàíí³, øòî ³ ÷àëàâåê àä
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ñïàæûâàííÿ ìÿñà õâîðûõ æûâ¸ëà¢. Òàê ÷àìó á ëþäçÿì
íå àòðûìë³âàöü õàð÷àâàííå íåïàñðýäíà àä ðàñë³í?"
Äîêòàð Ì³ëëåð ñöâÿðäæàå, øòî ïàòðýáíû òîëüê³ êðó-
ïû, áàáû ³ ãàðîäí³íà, êàá àòðûìë³âàöü õàð÷àâàííå, íå-
àáõîäíàÿ äëÿ ïàäòðûìê³ äîáðàãà çäàðî¢ÿ.

Ìíîã³ÿ ëþäç³ ïàäçÿëÿþöü ³äýþ, øòî æûâåëüíû ïðàòý³í
"ïåðà¢çûõîäç³öü" ðàñë³ííû ïðàòý³í, òàìó øòî ïåðøû
ë³÷ûööà ïî¢íûì áÿëêîì, à àïîøí³ - íÿïî¢íûì. ²ñö³íà
çàêëþ÷àåööà ¢ òûì, øòî íåêàòîðûÿ ðàñë³ííûÿ áÿëê³
ïî¢íûÿ ³ øòî çìåøàíàå õàð÷àâàííå ìîæà ñòâàðûöü
ïî¢íûÿ áÿëê³ ç ïðàäóêòà¢, ÿê³ÿ ¢òðûìë³âàþöü íÿïî¢-
íûÿ ïðàòý³íû.

Ó ñàêàâ³êó 1988 ã. Àìåðûêàíñêàÿ Äûåòû÷íàÿ Àñàöûÿ-
öûÿ àá’ÿâ³ëà, øòî: "Ïàç³öûÿé ÀÄÀ ç’ÿ¢ëÿåööà ïðûç-
íàííå òàãî, øòî âåãåòàðûÿíñê³ÿ äûåòû çäàðîâûÿ ³ äàñ-
òàòêîâà ïàæû¢íûÿ, êàë³ ÿíû ïðàâ³ëüíà ñïëàíàâàíû".

²ñíóå òàêàÿ ïàìûëêîâàÿ äóìêà, øòî ëþäç³, ÿê³ÿ ñïà-
æûâàþöü ìÿñà, áîëüø ìîöíûÿ, ÷ûì âåãåòàðûÿíöû, àëå
ýêñïåðûìåíò óí³âåðñ³òýòà íàä 32-ìà âåãåòàðûÿíöàì³ ³
15 "ìÿñàåäàì³" ïàêàçà¢, øòî âåãåòàðûÿíöû ìàþöü
áîëüøóþ âûíîñë³âàñöü. Åí ïðûìóøà¢ ³õ òðûìàöü ðóê³
âûöÿãíóòûì³ ÿê ìàãà äà¢æýé. Âûí³ê³ òýñòà äàñòàòêîâà
ÿñêðàâûÿ. Ñÿðîä 15 "ìÿñàåäà¢" òîëüê³ äâîå ìàãë³
¢òðûìë³âàöü ðóê³ àä 15 äà 30 õâ³ë³í, à ñÿðîä 32 âåãåòà-
ðûÿíöà¢ 22 òðûìàë³ ðóê³ àä 15 äà 30 õâ³ë³í, 15 ÷àëàâåê
- çâûø 30 õâ³ë³í, 9 - çâûø 3 ãàäç³í.
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Ìíîã³ÿ àòëåòû-ìàðàôîíöû ïðûòðûìë³âàþööà âåãåòà-
ðûÿíñêàé äûåòû ïåðàä ñïàáîðí³öòâàì³. Äîêòîð Áàðáà-
ðà Ìóð, ýêñïåðò ïà âåãåòàðûÿíñêàé òýðàï³³, ïðàéøëà
äûñòàíö³þ ¢ 110 ì³ëü çà 27 ãàäç³í ³ 30 õâ³ë³í. Æàí÷ûíà
¢ 56 ãàäî¢ ïàá³ëà ¢ñå ðýêîðäû, ÿê³ÿ ¢òðûìë³âàë³ ìàëà-
äûÿ ëþäç³. "ß õàöåëà áûöü ïðûêëàäàì ³ ïàêàçàöü, øòî
ëþäç³ ÿê³ÿ ïðûòðûìë³âàþööà ïî¢íàé âåãåòàðûÿíñêàé
äûåòû áóäóöü àòðûìë³âàöü çàäàâàëüíåííå àä ìîöíàãà
öåëà, ñâåòëàãà ðîçóìó ³ ÷ûñòàãà æûööÿ".

Ö³ àòðûìë³âàå âåãåòàðûÿíåö äàñòàòêîâà áÿëêó ¢ ñâàåé
äûåöå? Ñóñâåòíàÿ àðãàí³çàöûÿ ÀÀÍ ïà ïûòàííÿõ àõî-
âû çäàðî¢ÿ ðýêàìåíäàâàëà øòîäíÿ àòðûìë³âàöü 4,5%
êàëîðûé ç áÿëêó. Ïøàí³öà ¢òðûìë³âàå 17% êàëîðûé ó
âûãëÿäçå áÿëêó, áðàêêîë³ ¢òðûìë³âàå 45%, ðûñ - 8%.
Âåëüì³ ïðîñòà àòðûìë³âàöü äàñòàòêîâà áÿëêó, íå ñïà-
æûâàþ÷û ìÿñà. Ìàþ÷û äàäàòêîâóþ âûãàäó, ÿêàÿ äàç-
âàëÿå ïàçáåãíóöü ìíîã³õ õâàðîá, øòî âûêë³êàå õàð÷à-
âàííå ç âûñîê³ì óòðûìàííåì òëóø÷ó, òûïó ñàðäý÷íûõ
çàõâîðâàííÿ¢ ³ ðàêà, âåãåòàðûÿíñòâà ç’ÿ¢ëÿåööà áåçó-
ìî¢íà ëåïøûì âûáàðàì.

Ñóâÿçü ïàì³æ çàë³øí³ì ñïàæûâàííåì ìÿñà, ³íøûõ æû-
âåëüíûõ ïðàäóêòà¢ õàð÷àâàííÿ ³ ñàðäý÷íûì³ çàõâîð-
âàííÿì³, ðàêàì ãðóäçåé, òî¢ñòàé ê³øê³ ³ ïàðàëþøàì
áûëà äàêàçàíà. ²íøûÿ õâàðîáû, ÿê³ÿ ÷àñòà ïàïÿðýä-
æâàþööà, à ÷àñàì ³ âûëå÷âàþööà âåãåòàðûÿíñêàé äûå-
òàé ç í³çê³ì óòðûìàííåì òëóø÷ó - ãýòà êàìí³ ¢ íûð-
êàõ, ðàê ïðàñòàòû, äûÿáåò, ïàðàäàíòîç, âóãðû, ðàê
ñòðà¢í³êà, çàïîð, ãåìàðîé, àñòìà, àðòðûò, æî¢öåâû
êàíêðûìåíò, ñë³ç³ñòû êàë³ò, ðàê ïàäñòðà¢í³êàâàé çàëî-
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çû, ã³ïàãë³êåì³ÿ, äûâåðòûêóëåç, àðòýðûÿëüíàÿ ã³ïåðòà-
í³ÿ, ðàê ÿå÷í³êà¢, àòëóñöåííå, àñòýàïàðîç.

Íÿìà áîëüøàé ðûçûê³ äëÿ çäàðî¢ÿ, ÷ûì ñïàæûâàííå
ìÿñà, çà âûêëþ÷ýííåì êóðýííÿ.

Ýêàëîã³ÿ ³ àêàëÿþ÷àå íàâàêîëëå

Ãàäî¢ëÿ æûâåëû íà ìÿñà ìàå ñâàå íàñòóïñòâû. ßíà âÿ-
äçå äà âûí³ø÷ýííÿ òðàï³÷íàãà ëåñó, ñóñâåòíàãà ïàöÿï-
ëåííÿ, çàáðóäæâàííÿ âàäû ³ ÿå íåäàõîïó, àïóñòûíü-
âàííÿ, íÿïðàâ³ëüíàãà âûêàðûñòàííÿ ýíåðãåòû÷íûõ ðý-
ñóðñà¢ ³ ñóñâåòíàãà ãîëàäó. Âûêàðûñòàííå çÿìë³, âàäû,
ýíåðã³³ ³ ÷àëàâå÷àé ïðàöû äëÿ âûòâîð÷àñö³ ìÿñà íå
ýôåêòûóíû ñïîñàá âûêàðûñòàííÿ ðýñóðñà¢ ïëàíåòû.

Ïà÷ûíàþ÷û ç 1960 ã. êàëÿ 25% òðàï³÷íàãà ëåñó Öýí-
òðàëüíàé Àìåðûê³ áûëî ñïàëåíà ³ âûðóáëåíà, êàá ñòâà-
ðûöü ïàøû äëÿ æûâ¸ëà¢. Áûëî ïàäë³÷àíà, øòî êîæíû
ãàìáóðãåð âàãîé 4 óíöû³ âÿäçå äà çí³ø÷ýííÿ 55 êâàä-
ðàòíûõ ôóíòà¢ òðàï³÷íàãà ëåñó. Ïà çà òûì, ãàäî¢ëÿ
ðàãàòàé æûâåëû ïðû¢íîñ³öü çíà÷íû ¢êëàä âà ¢òâàðýííå
òðîõ ãàçà¢, øòî âûêë³êàþöü ãëàáàëüíàå ïàöÿïëåííå,
ç’ÿ¢ëÿåööà àñíî¢íàé ïðû÷ûíàé çàáðóäæâàííÿ âàäû ³
ïàòðàáóå âûêàðûñòàííÿ 2464 ãàëîíà¢ âàäû äëÿ âû-
òâîð÷àñö³ êîæíàãà ôóíòà ìÿñà. Äëÿ âûòâîð÷àñö³ ôóíòà
ïàì³äîðà¢ ïàòðàáóåööà òîëüê³ 29 ãàëîíà¢ âàäû ³ 139
ãàëîíà¢ äëÿ âûòâîð÷àñö³ àäíàãî áîõàíà õëåáà ç öýëü-
íàé ìóê³ âàãîé ó àäç³í ôóíò. Àìàëü ïàëîâà âàäû, ÿêàÿ
ñïàæûâàåööà ¢ ÇØÀ, ³äçå íà âûðîø÷âàííå êàðìî¢ äëÿ
ðàãàòàé äû ³íøàé õàòíÿé æûâåëû.
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Çíà÷íà áîëüø ëþäçåé ìîæíà áûëî á íàêàðì³öü, êàë³ á
ðýñóðñû, ÿê³ÿ ³äóöü íà ãàäî¢ëþ æûâåëû, âûêàðûñòî¢-
âàë³ñÿ á äëÿ âûòâîð÷àñö³ çåðíÿ. Àêð çÿìë³, íà ÿê³ì
ðàñöå àâåñ, âûðàáëÿå ¢ 8 ðàçî¢ áîëüø ïðàòý³íà ³ ¢ 25
ðàçà¢ - êàëîðûé, êàë³ àâåñ ³äçå íà õàð÷àâàííå ÷àëàâå-
êà, à íå æûâåëû. Àêð çÿìë³, ÿê³ âûêàðûñòî¢âàåööà ïàä
áðîêàë³, âûðàáëÿå ¢ 10 ðàçî¢ áîëüø áÿëêó, êàëîðûé ³
í³êàö³íàâàé ê³ñëàòû, ÷ûì àêð çÿìë³, ÿê³ âûðàáëÿå ÿëà-
â³÷ûíó. Ïàäîáíàé ñòàòûñòûê³ äàñòàòêîâà. Ñóñâåòíûÿ
ðýñóðñû âûêàðûñòî¢âàë³ñÿ á áîëüø ýôåêòû¢íà, êàë³ á
çåìë³, ÿê³ÿ âûêàðûñòî¢âàööà äëÿ ãàäî¢ë³ æûâåëû, áûë³
á ïåðàïðàô³ëÿâàíû äëÿ âûðîø÷âàííÿ çåðíÿ íà õàð÷à-
âàííå ëþäçåé.

Ïðûòðûìêà âåãåòàðûÿíñêàé äûåòû äàçâîë³öü âàì "êðî-
÷ûöü ëÿã÷ýé ïà ïëàíåöå". Äà òàãî, âûêàðûñòî¢âàööà
áóäçå òîëüê³ òîå, øòî âàì íåàáõîäíà, à ë³øê³ çìåíøàö-
öà, áóäçå ëåïø, êàë³ âû áóäçåöå âåäàöü, øòî æûâîé ³ñ-
òîöå íå ïðûéøëîñÿ ïàìåðö³ ïåðàä òûì, ÿê âû ñÿäçåöå
çà ñòîë.

Ñóñâåòíû ãîëàä

Àìàëü á³ëüåí ëþäçåé ïàêóòóå àä ãîëàäó ³ íåäàÿäàííÿ
íà íàøàé ïëàíåöå. Çâûø 40 ì³ëü¸íà¢ ïàì³ðàå øòîãîä
àä çíÿñ³ëåííÿ ³ áîëüøàñöü ç ³õ - äçåö³. Íÿãëåäçÿ÷û íà
ãýòà, áîëüø àäíîé òðýö³ ñóñâåòíàãà ¢ðàäæàþ çåðíÿ àä-
âîäç³ööà íå íà õàð÷àâàííå ëþäçåé, à íà ¢êîðì æûâåëû.
Ó ÇØÀ æûâåëà ñïàæûâàå 70% àä ¢ñÿãî çåðíÿ. Êàë³ á
ìû êàðì³ë³ ëþäçåé, à íå æûâåëó, í³õòî á íå ãàëàäà¢.
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Ïàêóòû æûâ¸ëà¢

Ö³ ¢ñâåäàìëÿåöå âû òîé ôàêò, øòî áîëüø çà 100.000
êàðî¢ çàá³âàþöü êîæíû äçåíü ó ÇØÀ?

Áîëüøàñöü æûâåëû ¢ çàõîäí³õ êðà³íàõ ãàäóåööà íà
"ôàáðûêàõ-ôåðìàõ". ßíû àáñòàëÿâàíû äëÿ âûòâîð÷àñ-
ö³ ìàêñ³ìàëüíàé êîëüêàñö³ æûâåëû íà ¢áîé ïðû ì³í³-
ìàëüíûõ âûäàòêàõ. Æûâåëà çíàõîäçÿööà ¢ öåñíàöå,
àäíîñ³íû äà ÿå, ÿê äà ìàøûí, øòî ïåðàòâàðàþöü êîðì
ó ìÿñà. Ãýòà ðý÷à³ñíàñöü, ÿêóþ áîëüøàñöü ç íàñ í³êîë³
íå ¢áà÷ûöü óëàñíûì³ âà÷ûìà. Êàæóöü, øòî "àäíî íà-
âåäâàííå áîéí³ íàçà¢ñ¸äû ïåðàòâîðûöü ÷àëàâåêà ¢ âå-
ãàòàðûÿíöà".

Ëå¢ Òàëñòîé ñêàçà¢: "Äà òûõ ÷àñî¢, ïàêóëü ³ñíóþöü
áîéí³, áóäóöü ³ñíàâàöü ïàë³ á³òâà¢. Âåãåòàðûÿíñêàÿ
äûåòà - ãýòà ëàêìóñàâàÿ ïàïåðêà ãóìàí³çìó". Õàöÿ
áîëüøàñöü ç íàñ íå àïðà¢äâàå çàáîéñòâà¢ ó æûöö³, ìû
ðàçâ³ë³ çâû÷êó, ÿêàÿ ïàäòðûìë³âàåööà ãðàìàäñòâàì, åñ-
ö³ ìÿñà ðýãóëÿðíà, íå ¢ñâÿäàìëÿþ÷û ¢ ñàïðà¢äíàñö³,
øòî íà ñàìîé ñïðàâå àäáûâàåööà ç æûâåëàì³, ÿê³õ ìû
ÿäç³ì.

Òàâàðûñòâà ñâÿòûõ äû ³íøûõ

Ç ñàìàãà ïà÷àòêó ã³ñòîðû³, çàô³êñàâàíàé íà ï³ñüìå, ìû
áà÷ûì, øòî ãàðîäí³íà áûëà ïðûðîäíûì õàð÷àâàííåì
ëþäçåé. Ðàíí³ÿ ãðýöê³ÿ ³ ñòàðàæûòíà-ÿ¢ðýéñê³ÿ ì³ôû
¢ñå ãàâîðàöü ïðà ëþäçåé, ÿê³ÿ ïåðøàïà÷àòêîâà õàð÷à-
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âàë³ñÿ ïëàäàì³. Ñòàðàæûòíûÿ åã³ïåöê³ÿ ñâÿòàðû í³êîë³
íå åë³ ìÿñà. Ìíîã³ÿ âÿë³ê³ÿ ô³ëîñàôû, òàê³ÿ ÿê Ïëà-
òîí, Äûÿãåí ³ Ñàêðàò, óñå ïðûòðûìë³âàë³ñÿ âåãåòàðû-
ÿíñòâà.

Ó ²íäû³ Øàê’ÿ-Ìóí³ Áóäà ïàäêðýñë³âà¢ âàæíàñöü
ïðûíöûïà íåíàíÿñåííÿ øêîäû í³ÿê³ì æûâûì ³ñòîòàì.
Åí ïåðàñöÿðàãà¢ Ñâà³õ âó÷íÿ¢ àä ñïàæûâàííÿ ìÿñà,
³íàêø ³íøûÿ æûâûÿ ³ñòîòû áóäóöü áàÿööà ³õ. Áóäà
çðàá³¢ íàñòóïíóþ çà¢âàãó: "Ñïàæûâàííå ìÿñà - ãýòà
òîëüê³ íàáûòàÿ çâû÷êà. Íà ïà÷àòêó ìû íå áûë³ íà-
ðîäæàíû ç ãýòûì æàäàííåì". "Ëþäç³, ÿê³ÿ ÿäóöü
ïëîöü, àäñÿêàþöü ñâàå ¢íóòðàíàå çåðíå Âÿë³êàé Ì³-
ëàñýðíàñö³". "Ëþäç³, ÿê³ÿ ÿäóöü ïëîöü, çàá³âàþöü
àäç³í àäíàãî ³ ÿäóöü àäç³í àäíàãî... ó ãýòûì æûöö³ ÿ
ç’åì öÿáå, ó íàñòóïíûì æûöö³ òû ç’ÿñ³ ìÿíå... ³ ãýòàê
öÿãíåööà áÿñêîíöà. ßê ÿíû çìîãóöü êàë³-íåáóäçü
âûðâàööà ç òðîõ Ñôåðà¢ ³ëþç³³?"

Ìíîã³ÿ ðàíí³ÿ äàî³ñòû, ðàíí³ÿ õðûñö³ÿíå ³ ÿ¢ðý³ áûë³
âåãåòàðûÿíöàì³. Ó Á³áë³³ çàï³ñàíà: "² Ñêàçà¢ Áîã:
âîñü, ß äà¢ âàì óñÿêóþ òðàâó, ÿêàÿ ðàññåéâàå íàñåí-
íå ñâàå, ³ ÿêàÿ åñöü íà ¢ñ¸é çÿìë³, ³ ¢ñÿêàå äðýâà, ó
ÿêîãà ïëîä äðý¢íû, øòî ðàññåéâàå íàñåííå; âàì ãýòà
áóäçå íà åæó; à óñ³ì çâÿðàì çÿìíûì ³ ¢ñ³ì ïòóøêàì
íÿáåñíûì, ³ ¢ñÿêàìó ïà¢çóíóó íà çÿìë³, ó ÿê³ì äóøà
æûâàÿ, çÿëåí³âà òðàâÿíîå íà åæó". (Êí. Áûööÿ 1:29,
30) ²íøûÿ ïðûêëàäû çàáàðàíÿþöü óæûâàííå ìÿñà íà
åæó òàêñàìà ç Á³áë³³: "Òîëüê³ ïëîö³ ç äóøîþ ÿå, ç
êðûâåþ ÿå íå åñöå". (Êí. Áûööÿ 9:4) "Ãàñïîäçü ñêà-
çà¢, õòî íàêàçà¢ òàáå çàá³öü âàëà ³ àñë³öó, êàá ïðû-
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íåñö³ ìíå ïðûíàøýííå? Çìûé ç ñÿáå ãýòóþ íÿâ³ííóþ
êðî¢, êàá ß ìîã ÷óöü òâàþ ìàë³òâó; ³íàêø ß àäâÿðíó-
ñÿ àä öÿáå, áî ðóê³ òâàå ¢ êðûâ³. Ïàêàéöåñÿ, êàá ß
ìîã äàðàâàöü âàì". Ñâÿòû Ïåòðà, àäç³í ç àïîñòàëà¢
²ñóñà ñêàçà¢ ó ñâà³ì ïàñëàíí³ äà Ðûìëÿí: "Ëåïåé íå
åñö³ ìÿñà, ³ íå ï³öü â³íà". (Äà Ðûìëÿí 14:21)

Àïîøí³ì ÷àñàì ã³ñòîðûê³ àá’ÿâ³ë³ øìàò ñòàðàæûòíûõ
êí³ã, ÿê³ÿ ïðàë³ë³ íîâàå ñâÿòëî íà æûööå ²ñóñà ³ ßãî
âó÷ýííå. ²ñóñ êàçà¢: "Ëþäç³, øòî ÿäóöü ìÿñà æûâåëà¢,
ðîáÿööà ³õ ìàã³ëàì³. ß êàæó âàì ø÷ûðà, ÷àëàâåê, øòî
çàá³âàå, áóäçå ñàì çàá³òû. ×àëàâåê, ÿê³ çàá³âàå æû-
âûõ ³ñòîò ³ åñöü ³õ ìÿñà, åñöü ìÿñà ìåðòâûõ ëþäçåé".

²íäûéñê³ÿ ðýë³ã³³ òàêñàìà àäõ³ëÿë³ ñïàæûâàííå ìÿñà.
"Ëþäç³ íå ìîãóöü àòðûìàöü ìÿñà, íå çàá³âàþ÷û. ×à-
ëàâåê, ÿê³ ÷ûí³öü øêîäó æûâûì ³ñòîòàì, í³êîë³ íå
áóäçå áëàñëàâåíû Áîãàì. Ïàçáÿãàéöå ñïàæûâàííÿ
ìÿñà!" (²íäóñêàÿ çàïàâåäçü)

Ñâÿø÷ýííàå Ï³ñàííå ²ñëàìà, Êàðàí, çàáàðàíÿå "óæû-
âàííå ¢ åæó ìåðòâûõ æûâåë, êðûâ³ ³ ìÿñà".

Âÿë³ê³ ê³òàéñê³ Íàñòà¢í³ê Äçåíü Õàíü Øàíü Öçó íàï³-
ñà¢ âåðø, ÿê³ ðýçêà àñóæäàå ñïàæûâàííå ìÿñà: "Ñïÿ-
øàéöåñÿ íà ðûíàê, êàá êóï³öü ìÿñà ³ ðûáû ³ íàêàðì³-
öå ³ì³ æîíêó ³ äçÿöåé. Àëå ÷àìó ³õ æûöö³ àäá³ðàþööà
äëÿ ïàäòðûìê³ âàøàé? Ãýòà íåñïðàâÿäë³âà. Ãýòà íå
ïðûíÿñå âàì áë³çêàñö³ äà Ðàþ, àëå çðîá³öü âàñ àäê³-
äàì³ Ïåêëà!"
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Ìíîã³ÿ âûäàòíûÿ ëþäç³ áûë³ âåãåòàðûÿíöàì³. Ñÿðîä ³õ
Øàê’ÿ-Ìóí³ Áóäà, ²ñóñ Õðûñòîñ, Âåðã³ë³é, Ó³ëüÿì
Øýêñï³ð, Âàëüòåð, Íüþòàí, Ëåàíàðäà äà Â³í÷û, ×.
Äàðâ³í, Á. Ôðàíêë³í, Ýìåðñîí, Òîðî, Çîëÿ, Ðàññåë,
Ð.Âàãíåð, Ïåðñ³ Øýëë³, Ã.Óýëñ, À.Ýíøòýéí, Ð.Òàãîð,
Ëå¢ Òàëñòîé, Á.Øî¢, Ìàõàòìà Ãàíäç³, ³ ¢ àïîøí³ÿ ãà-
äû Ï.Íà³ìàí, Ìàäîííà, Ïðûíöýñà Äûÿíà, Ë³íäñåé Âà-
íåð, Ïîë Ìàêàðòí³, Êýíäç³ñ Áåðãåí, ³ ãýòà òîëüê³ íåâÿ-
ë³êàÿ ÷àñòêà.

Àëüáåðò Ýéíøòýéí ñêàçà¢: "ß ìÿðêóþ, øòî çìåíû ³
à÷ûø÷àëüíû ¢ïëû¢, ÿê³ àäêàçâàå âåãåòàðûÿíñêàÿ äûåòà
íà ÷àëàâå÷û õàðàêòàð âåëüì³ äàáðàòâîðíà äëÿ ÷àëàâåö-
òâà. Òàê³ì ÷ûíàì ãýòà íàðàäæàå ¢ ÷àëàâåêó, ÿê³ âûá³-
ðàå âåãåòàðûÿíñòâà, ñïàêîé ³ äàáðà÷ûííàñöü". Ãýòà
àãóëüíàÿ ïàðàäà ìíîã³õ âÿäîìûõ ëþäçåé ³ ìóäðàöî¢
óñåé ã³ñòîðû³ ÷àëàâåöòâà.

Àäêàçû Íàñòà¢í³êà íà ïûòàíí³

Ïûòàííå: Åñö³ æûâ¸ëà¢ - ãýòà çàá³âàòü æûâûõ ³ñòîò,
àëå õ³áà åñö³ ðàñë³íû - ãýòà íå ñâàåàñàáë³âàå çàáîéñò-
âà?
Íàñòà¢í³ê: Åñö³ ðàñë³íû - ãýòà òàêñàìà çàá³âàöü æû-
âûõ ³ñòîò, ³ ãýòà ñòâàðàå ïý¢íûÿ êàðì³÷íûÿ ïåðàøêîäû,
àëå ýôåêò ñàìû ì³í³ìàëüíû. Êàë³ ÷àëàâåê ïðàêòûêóå
ìåòàä Ãóàíü É³íü íà ïðàöÿãó äçâþõ ç ïàëîâàé ãàäç³í
øòîäíÿ, åí ïàçáà¢ëÿåööà ãýòàãà êàðì³÷íàãà ýôåêòó.
Íàì íåàáõîäíà åñö³, êàá æûöü, ³ ìû âûá³ðàåì åæó,
ÿêàÿ ìàå ì³í³ìàëüíû ¢çðîâåíü ñâÿäîìàñö³ ³ ïàêóòóå ¢
íàéìåíøàé ñòóïåí³. Ðàñë³íû íà 90% ñêëàäàþööà ç âà-
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äû, òàìó ³õ óçðîâåíü ñâÿäîìàñö³ òàê³ í³çê³, øòî ÿíû
íà¢ðàä ö³ àä÷óâàþöü ÿê³-íåáóäçü áîëü. Áîëüø òàãî,
êàë³ ìû ÿäç³ì ðàñë³íû, áîëüøàñö³ ç ³õ ìû íå àäðàçàåì
êàðýíí³, à õóò÷ýé äàïàìàãàåì ³õ âåãåòàòû¢íàìó ðàçìíî-
æàííþ, àäðàçàþ÷û ãàë³íû ³ ë³ñòû. Êàí÷àòêîâû âûí³ê
ìîæà áûöü íàâàò êàðûñíûì äëÿ ðàñë³íû. Òàìó ñàäàâî-
äû ñöâÿðäæàþöü, øòî ïàäðýçêà ðàñë³í äàïàìàãàå ³ì
âûðàñòàöü âÿë³ê³ì³ ³ ïðûãîæûì³.

Ãýòà ÿø÷ý áîëüø â³äàâî÷íà ¢ àäíîñ³íàõ äà ñàäàâ³íû.
Êàë³ ïëîä ñàçðàâàå, åí ïðûöÿãâàå ëþäçåé ñâà³ì ïðûåì-
íûì ïàõàì, ïðûãîæûì êîëåðàì ³ öóäî¢íûì ñìàêàì.
Ãýòûì ñïîñàáàì ïëàäîâûÿ äðýâû äàñÿãàþöü ñâàåé ìýòû
ïà ðàñïà¢ñþäæâàííþ ñâàéãî ñåìÿ ïà áîëüøàé ïëîø÷û.
Êàë³ ìû íå ñàðâåì ³ íå ç’ÿäç³ì ³õ, ïëàäû ïåðàñïåþöü,
àïàäóöü íà çÿìëþ ³ çãí³þöü. Ñåìÿíû áóäóöü ñõàâàíû
àä Ñîíöà öåíåì äðýâà ³ çàã³íóöü. Òàìó õàð÷àâàííå ðàñ-
ë³íàì³, ñàäàâ³íàé ³ ãàðîäí³íàé - ãýòà ïðûðîäíàÿ òýí-
äýíöûÿ, ÿêàÿ çóñ³ì íå ïðûíîñ³öü ³ì ïàêóòà¢.

Ï.: Áîëüøàñöü ëþäçåé ë³÷àöü, øòî âåãåòàðûÿíöû í³-
æýéøûÿ ðîñòàì ³ òàí÷ýéøûÿ, à "ìÿñàåäû" âûøýéøûÿ,
áóéíåéøûÿ. Ãýòà ïðà¢äà?
Í.: Âåãåòàðûÿíöû íå àáàâÿçêîâà õóäçåéøûÿ ³ í³æýé-
øûÿ. Êàë³ ³õ äûåòà çáàëàíñàâàíà, ÿíû òàêñàìà ìîãóöü
âûðàñö³ âûñîê³ì³ ³ ìîöíûì³. ßê âû ìîæàöå çà¢âàæûöü,
óñå âÿë³ê³ÿ æûâåëû, òàê³ÿ ÿê ñëàíû, ðàãàòûÿ æûâåëû,
æûðàôû, áåãåìîòû, êàí³ ³ ã. ä. õàð÷óþööà òîëüê³ ðàñ-
ë³íàì³ ³ ïëàäàì³. ßíû ìàöíåéøûÿ çà äðàïåæíûõ æûâ¸-
ëà¢, âåëüì³ ì³ðàëþá³âûÿ ³ êàðûñíûÿ äëÿ ÷àëàâåöòâà.
Æûâåëû-äðàïåæí³ê³ ¢ñå âåëüì³ æîðñòê³ÿ ³ áåçæàëàñ-
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íûÿ. Êàë³ ëþäç³ ÿäóöü øìàò ìÿñà, ÿíû òàêñàìà òðàï-
ëÿþöü ïàä óïëû¢ æûâåëüíûõ ³íñòûíêòà¢ ³ ÿêàñöÿ¢.
Ëþäç³, ÿê³ÿ õàð÷óþööà ìÿñàì, íå àáàâÿçêîâà âûñîê³ÿ ³
ìîöíûÿ, äû ³ ñÿðýäíÿÿ ïðàöÿãëàñöü ³õíÿãà æûööÿ âå-
ëüì³ êàðîòêàÿ. Ýñê³ìîñû ëåäçü íå ¢ñå õàð÷óþööà ìÿ-
ñàì, àëå õ³áà ÿíû âåëüì³ âûñîê³ÿ ³ ìîöíûÿ? Õ³áà ÿíû
äî¢ãà æûâóöü? ß äóìàþ, øòî àäêàç â³äàâî÷íû.

Ï.: Ö³ ìîæíà âåãåòàðûÿíöàì åñö³ ÿéê³?
Í.: Íå. Êàë³ ìû ÿäç³ì ÿéê³, ìû òàêñàìà çàá³âàåì æû-
âûõ ³ñòîò. Íåêàòîðûÿ êàæóöü, øòî ÿéê³, ÿê³ÿ íàì ïðà-
ïàíóå ãàíäàëü, íåàïëîäíåíûÿ, òàìó åñö³ ³õ íå çíà÷ûöü
çàá³âàöü æûâûõ ³ñòîò. Àëå ãýòà òîëüê³ çäàåööà ïðàâ³ëü-
íûì. ßéêà çàñòàåööà íåàïëîäíåíûì, òàìó øòî àäïàâåä-
íûÿ àáñòàâ³íû äëÿ ÿãî àïëîäíåííÿ áûë³ âûêëþ÷àíû,
òàìó ÿéêà íå ìîæà äàñÿãíóöü ñâàåé ïðûðîäíàé ìýòû ³
çàâåðøûöü ðàçâ³ööå äà êóðàíÿö³. Íàâàò êàë³ ãýòàå ðàç-
â³ööå ³ íå àäáûëîñÿ, ÿíî ¢ñ¸-òê³ ¢òðûìë³âàå ¢íóòðàíóþ
æûööåâóþ ñ³ëó, íåàáõîäíóþ äëÿ ÿãî. Ìû âåäàåì, øòî
ÿéê³ ìàþöü óíóòðàíóþ æûööåâóþ ñ³ëó, ³íàêø ÷àìó æ
ÿéöàêëåòê³ àäç³íû òûï êëåòàê, ÿê³ÿ ìîãóöü áûöü àï-
ëîäíåíûì³? Íåêàòîðûÿ ¢êàçâàþöü íà òîå, øòî ÿéê³
¢òðûìë³âàþöü íåàáõîäíûÿ ïàæû¢íûÿ ðý÷ûâû, áÿëîê ³
ôîñôàð, íåàáõîäíûÿ äëÿ ÷àëàâåêà. Àëå áÿëîê åñöü ³ ¢
áàáîâûõ, ³ ¢ òâàðàãó, à ôîñôàð - ó ìíîã³õ â³äàõ ãàðîä-
í³íû, íàïðûêëàä, ó áóëüáå.

Ìû âåäàåì, øòî ñà ñòàðàæûòíûõ ÷àñî¢ äà ñåíÿøí³õ
äçåí, áûëî øìàò âÿë³ê³õ ìàíàõà¢, ÿê³ÿ íå åë³ ìÿñà àáî
ÿåê ³ ¢ñ¸-òê³ æûë³ âåëüì³ äî¢ãà. Íàïðûêëàä, Íàñòà¢í³ê
É³íã Ãâàíã ç’ÿäà¢ òîëüê³ òàëåðêó ãàðîäí³íû ³ òðîøê³
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ðûñó çà êîæíû ïðûåì åæû ³ äàæû¢ äà 80 ãàäî¢. Áîëüø
òàãî, æà¢òê³ ÿåê óòðûìë³âàþöü øìàò õàëåñòûðûíó, ÿê³
ç’ÿ¢ëÿåööà àñíî¢íàé ïðû÷ûíàé ñàðäý÷íà-ñàñóäç³ñòûõ
ïàðóøýííÿ¢, çàáîéöû íóìàð àäç³í ó Ôàðìîñå ³ Àìåðû-
öû. Íå äç³¢íà, øòî õâîðûÿ ÿäóöü ÿéê³!

Ï.: ×àëàâåê ãàäóå æûâåëó ³ ïòóøàê, òàê³õ ÿê ñâ³íí³,
ðàãàòóþ æûâåëó, êóðàíÿò, êà÷àê ³ ³íø. ×àìó æ ìû íå
ìîæàì ³õ åñö³?
Í.: Íó ³ øòî? Áàöüê³ ãàäóþöü ñâà³õ äçÿöåé. Ö³ æ ìà-
þöü ÿíû ïðàâà åñö³ ³õ? Óñå æûâûÿ ³ñòîòû ìàþöü ïðàâà
íà æûööå, ³ í³õòî íå ïàâ³íåí ³õ ïàçáà¢ëÿòü ÿãî. Êàë³
¢çÿöü çàêîíû ¢ Ãàíêîíãó, òî òàì íàâàò ñàìàçàáîéñòâà
ñóïÿðý÷ûöü çàêîíó. Òàê³ì ÷ûíàì, óÿâ³öå ñàáå íàêîëüê³
áîëüø ñóïðàöüçàêîííûì ç’ÿ¢ëÿåööà çàáîéñòâà ³íøûõ
æûâûõ ³ñòîò.

Ï.: Æûâåëû íàðàäæàþööà, êàá ëþäç³ ìàãë³ ³ì³ õàð÷à-
âàööà. Êàë³ ìû íå áóäçåì ³õ åñö³, ÿíû çàïî¢íÿöü óñþ
Çÿìëþ. Âû çãîäíû?
Í.: Ãýòà àáñóðäíàÿ ³äýÿ. Ïåðàä òûì, ÿê çàá³öü æûâåëó,
õ³áà âû ïûòàåòå ¢ ÿå, ö³ õî÷à ÿíà, êàá âû ÿå çàá³ë³ ³
ç’åë³ ö³ íå? Óñå æûâûÿ ³ñòîòû õî÷óöü æûöü ³ áàÿööà
ñìåðö³. Ìû íå õî÷àì, êàá íàñ ç’å¢ òûãð, äûê ÷àìó æû-
âåëû ïàâ³ííû ç’ÿäàööà ëþäçüì³? Ëþäç³ ³ñíóþöü ó ãý-
òûì ñâåöå òîëüê³ íåêàëüê³ äçåñÿòêà¢ òûñÿ÷ ãîä, àëå äà
òàãî, ÿê ç’ÿâ³ëàñÿ ÷àëàâåöòâà, óæî ³ñíàâàë³ ìíîã³ÿ â³äû
æûâ¸ëà¢. Õ³áà ÿíû ïåðàïî¢í³ë³ Çÿìëþ? Æûâûÿ ³ñòîòû
ïàäïàðàäêàâàíû ïðûðîäíàìó ýêàëàã³÷íàìó áàëàíñó.
Êàë³ åæû çàìàëà ³ ïðàñòîðà àáìåæàâàíà, ãýòà âûêë³êàå
çíà÷íàå çìÿíåííå êîëüêàñö³.
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Ï.: ×àìó ÿ ïàâ³íåí áûöü âåãåòàðûÿíöàì?
Í.: ß âåãåòàðûÿíåö, òàìó øòî Áîã, øòî ¢ âà ìíå, õî÷à
ãýòàãà. Ðàçóìååöå? Óæûâàííå ìÿñà ñóïÿðý÷ûöü óñåà-
ãóëüíàìó ïðûíöûïó íåæàäàííÿ áûöü çàá³òûì. Ìû ñàì³
íå õî÷àì áûöü çàá³òûì³ ³ ìû íå õî÷àì, êàá ó íàñ øòî-
íåáóäçü ñêðàë³. Àäíàê, êàë³ ìû ðîá³ì ãýòà ¢ àäíîñ³íàõ
äà ³íøûõ ëþäçåé, ìû äçåéí³÷àåì ñóïðàöü ñàì³õ ñÿáå ³
ãýòà ïðûíîñ³öü íàì ïàêóòû. Âû íå ìîæàöå ñàì³ ¢êóñ³öü
ñÿáå ³ âû íå ïàâ³ííû íàíîñ³öü ñàáå ðàíû. Ãýòàê æà âû
íå ïàâ³ííû çàá³âàöü, òàìó øòî ãýòà ñóïðàöü çàêîíó
æûööÿ. Ðàçóìååöå? Ãýòà ïðûìóñ³öü íàñ ïàêóòâàöü, òà-
ìó ìû íå ðîá³ì ãýòàãà. Ãýòà íå çíà÷ûöü, øòî ìû íåéê³ì
÷ûíàì îáìÿæî¢âàåì ñÿáå. Ãýòà çíà÷ûöü, øòî ìû ïà-
øûðàåì íàøàå æûööå íà ³íøûÿ â³äû æûâ¸ëà¢. Íàøàå
æûööå íå àáìåæàâàíà íàøûì öåëàì, àëå ðàñïà¢ñþäæ-
âàåööà íà æûöö³ æûâ¸ëà¢ äû ³íøûõ ³ñòîò. Ãýòà ðîá³öü
íàñ áîëüøûì³, âûøýéøûì³, ø÷àñë³âåéøûì³ ³ áÿñêîí-
öûì³. Çðàçóìåëà?

Ï.: Ö³ íå ìàãë³ á âû ðàñïàâåñö³ ïðà âåãåòàðûÿíñêàå
õàð÷àâàííå ³ ÿê ÿíî ìîæà ñàäçåéí³÷àöü ì³ðó íà ïëàíå-
öå?
Í.: Òàê. ßê áà÷ûöå, áîëüøàñöü âîéíà¢, ÿê³ÿ ¢çí³êàþöü
ó ñâåöå, àäáûâàåööà ïà ýêàíàì³÷íûõ ïðû÷ûíàõ. Äàâàé-
öå ãýòà ðàçãëåäç³ì áîëüø ïàäðàáÿçíà. Ýêàíàì³÷íûÿ
öÿæêàñö³ ¢ êðà³íå ðîáÿööà áîëüø ðýçê³ì³, êàë³ ³ñíóå
ãîëàä, íåäàõîï åæû àáî íÿðî¢íàå ðàçäçÿëåííå åæû ïà-
ì³æ ðîçíûì³ êðà³íàì³. Êàë³ âû çíîéäçåöå ÷àñ ïðà÷û-
òàöü ÷àñîï³ñû ³ äàñëåäâàöü ôàêòû, øòî òû÷àööà âåãåòà-
ðûÿíñêàé äûåòû, âû ëåãêà çðàçóìååöå ãýòà. Ãàäî¢ëÿ
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æûâåëû íà ìÿñà âÿäçå äà áàíêðóöòâà íàøàé ýêàíîì³ê³
âà ¢ñ³õ àñïåêòàõ. Ãýòà âÿäçå äà ãîëàäó ïà ¢ñ³ì ñâåöå,
ïðûíàìñ³, ó êðà³íàõ òðýöÿãà ñâåòó. ² ãýòà íå ÿ, õòî êà-
æà ïðà ãýòà, à ìåíàâ³òà àìåðûêàíñê³ ãðàìàäçÿí³í ïðû-
â¸¢ ãýòûÿ äàñëåäâàíí³ ³ íàï³ñà¢ ïðà ãýòà êí³ãó. Âû ìî-
æàöå ïðà÷ûòàöü "Äûåòó äëÿ íîâàé Àìåðûê³", ÿêóþ íà-
ï³ñà¢ Äæîí Ðîá³íñ. Ãýòà âåëüì³ âÿäîìû ÷àëàâåê, ÿê³
çàðàáëÿ¢ ì³ëüåíû íà âûòâîð÷àñö³ ìàðîæàíàãà. Åí àä-
ìîâ³¢ñÿ àä ñâàåé ñïðàâû, êàá ñòàöü âåãåòàðûÿíöàì, ³
êàá íàï³ñàöü âåãåòàðûÿíñêóþ êí³ãó, ñê³ðàâàíóþ ñóï-
ðàöü ñâàåé ñÿìåéíàé òðàäûö³³ ³ á³çíåñà. Åí çãóá³¢ øìàò
ãðîøàé, ïàçáàâ³¢ñÿ ñâàåé ñïðàâû ³ ïðûñòûæó, åëå åí
çðàá³¢ ãýòà ¢ ³ìÿ ²ñö³íû. Ãýòàÿ êí³ãà âåëüì³ äîáðàÿ.
Åñöü øìàò ³íøûõ êí³ã ³ ÷àñîï³ñà¢, ÿê³ÿ ìîãóöü äàöü
âàì øìàò ³íôàðìàöû³ ³ ôàêòà¢ ïðà âåãåòàðûÿíñêóþ
äûåòó ³ ÿê ÿíà ìîæà ñóäçåéí³÷àöü ì³ðó. Âû áà÷ûöå, ìû
ïàäàðâàë³ íàøûÿ çàïàñû åæû, ãàäóþ÷û æûâåëó. Âû
âåäàåöå, êîëüê³ áÿëêó, ìåäûêàìåíòà¢, âîäíûõ ðýñóð-
ñà¢, ÷àëàâå÷àé ïðàöû, ìàøûí, ãðóçàâ³êî¢, áóäî¢ë³ äà-
ðîã ³ êîëüê³ ñîöåí òûñÿ÷ àêðà¢ çÿìë³ ãóáëÿåööà íà òîå,
êàá êàðîâà áûëà ïðûäàòíà äëÿ àäíàãî ïðûíÿööÿ åæû.
Óñå ãýòûÿ ðý÷û ìîæíà áûëî á ðà¢íàìåðíà ðàçìåðêà-
âàöü ñÿðîä íåðàçâ³òûõ êðà³í ³ ìû ìàãë³ á âûðàøûöü
ïðàáëåìó ãîëàäó. À çàðàç, êàë³ êðà³íå íåàáõîäíû õàð÷,
ÿíà õóò÷ýé çà ¢ñ¸ ¢âàðâåööà ¢ ³íøóþ êðà³íó òîëüê³
äçåëÿ òàãî, êàá óðàòàâàöü óëàñíû íàðîä. Ó ðýøöå ðýøò
ãýòà ç’ÿ¢ëÿåööà äðýííàé ñïðàâàé ³ íÿñå àäïëàòó. Ðàçó-
ìååöå? "Áî øòî ïàñååø, òîå ³ ïàæíåø". Êàë³ ìû çà-
á’åì êàãî-íåáóäçü, êàá ç’åñö³, íàñ òàê ïàñëÿ òàêñàìà
çàá’þöü, êàá ç’åñö³, ¢ ÿêîé-íåáóäçü ³íøàé ôîðìå ó íà-
ñòóïíûì æûöö³, ¢ íàñòóïíûì ïàêàëåíí³. Ìû òàê³ÿ ðà-



×àìó ëþäç³ ïàâ³ííû áûöü âåãåòàðûÿíöàì³ � 89

çóìíûÿ, òàê³ÿ öûâ³ë³çàâàíûÿ ³ ¢ òîé æà ÷àñ áîëüøàñöü
ç íàñ íå âåäàå ïðû÷ûí, ÷àìó ñóñåäí³ÿ êðà³íû ïàêóòó-
þöü. Óñå ãýòà ç-çà íàøàãà ñòðà¢í³êà. Äëÿ òàãî, êàá íà-
êàðì³öü ³ ïðàêàðì³öü àäíî öåëà, ìû çàá³âàåì ñòîëüê³
³ñòîò ³ ìîðûì ãîëàäàì òàêóþ êîëüêàñöü íàøûõ ñàáðà-
òà¢. ² ãýòà íå êàæó÷û íàâàò ïðà æûâåë. Ðàçóìååöå?
Ïîòûì ãýòàÿ ïðàâ³íà, óñâÿäîìëåííàÿ ö³ íå, áóäçå â³-
ñåöü íà íàøûì ñóìëåíí³. Ãýòà ïðûìóñ³öü íàñ ïàêóòâàöü
àä ðàêó, òóáåðêóëåçó ³ ³íøûõ íåâûëå÷íûõ õâàðîá, óê-
ëþ÷àþ÷û ÑÍ²Ä. Ñïûòàéöåñÿ ¢ ñÿáå, ÷àìó âàøà êðà³íà,
Àìåðûêà, ïàêóòóå áîëüø çà ¢ñ³õ? ßíà ìàå ñàìû âûñîê³
ïðàöýíò ðàêàâûõ çàõâîðâàííÿ¢ ó ñâåöå, òàìó øòî àìå-
ðûêàíöû ÿäóöü ÿëàâ³÷ûíó. ßíû ÿäóöü áîëüø ìÿñà,
÷ûìñüö³ ¢ ëþáîé ³íøàé êðà³íå. Ñïûòàéöåñÿ ¢ ñÿáå, ÷à-
ìó ¢ Ê³òà³ ³ êàìóí³ñòû÷íûõ êðà³íàõ íå òàê³ âûñîê³
¢çðîâåíü ðàêàâûõ çàõâîðâàííÿ¢? Ó ³õ íÿìà ñòîëüê³
ìÿñà. Ðàçóìååöå? Ãýòà òîå, ïðà øòî êàæóöü äàñëåäâàí-
í³, íå ÿ.

Ï.: ßêóþ äóõî¢íóþ êàðûñöü ìû ìîæàì àòðûìàöü àä
âåãåòàðûÿíñòâà?
Í.: ß ðàäà, øòî âû çàäàë³ òàêîå ïûòàííå. Ãýòà ãàâî-
ðûöü ïðà òîå, øòî âû êëàïîö³öåñÿ ³ ïðà äóõî¢íóþ êà-
ðûñöü. Áîëüøàñöü ëþäçåé êëàïîö³ööà ïðà çäàðî¢å,
äûåòó, ô³ãóðó, êàë³ ïûòàþööà ïðà âåãåòàðûÿíñêàå õàð-
÷àâàííå. Äóõî¢íûÿ àñïåêòû âåãåòàðûÿíñêàé äûåòû ïà-
ëÿãàþöü íà òûì, øòî ÿíà âåëüì³ ÷ûñòàÿ ³ íåãâàëòî¢íàÿ.
"Íå çàá³". Êàë³ Áîã ñêàçà¢ íàì ãýòà, åí íå ñêàçà¢ íå
çàá³âàöü ëþäçåé, åí ñêàçà¢ íå çàá³âàöü æûâûõ ³ñòîò
óâîãóëå. Õ³áà æ åí íå ñêàçà¢ ïðà òîå, øòî ñòâàðû¢ óñ³õ
æûâ¸ëà¢, êàá ÿíû áûë³ íàøûì³ ñÿáðàì³ ³ äàïàìàãàë³
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íàì? Õ³áà åí íå ïàê³íó¢ óñ³õ æûâ¸ëà¢ ïàä íàøó àïåêó?
åí ñêàçà¢ - êëàïàö³öåñÿ ïðà ³õ ³ ê³ðóéöå ³ì³. Êàë³ âû
ê³ðóåöåñâà³ì³ ïàäíà÷àëåííûì³, õ³áà âû çàá³âàåöå ³õ ³
ç’ÿäàåöå ³õ? Õ³áà âû ìîæàöå ñòàöü êàðàëåì, êàë³ âàêîë
í³êîãà íå áóäçå? Öÿïåð âû ðàçóìååöå, ÷àìó Áîã ñêàçà¢
ãýòà. Ìû ïàâ³ííû âûêîíâàöü ßãî íàêàç. Íå âàðòà ¢ ßãî
ïûòàööà. Åí ãàâàðû¢ âåëüì³ çðàçóìåëà, àëå õòî ðàçóìåå
Áîãà, àêðàìÿ ñàìàãî Áîãà? Òàìó âàì òðýáà ñòàöü Áî-
ãàì, êàá çðàçóìàöü Áîãà. ß çàïðàøàþ âàñ çðàá³ööà ïà-
äîáíûì³ äà Áîãà çíî¢, ñòàöü ñàì³ì ñàáîé ³ í³ê³ì ³íøûì.
Ðàçâàæàöü ïðà Áîãà, ìåäûòàâàöü íå çíà÷ûöü, øòî âû
øàíóåöå Áîãà, ãýòà çíà÷ûöü, øòî âû ðîá³öåñÿ Áîãàì.
Âû ðàçóìååöå, øòî âû ³ Áîã àäç³íû. "ß ³ ìîé Àéöåö
àäíî", õ³áà ²ñóñ íå êàçà¢ òàê? Êàë³ åí ñêàçà¢, øòî åí ³
ßãîíû Àéöåö àäç³íû, ìû ³ ßãîíû Àéöåö òàêñàìà ìîæàì
áûöü àäç³íûì, òàìó øòî ìû òàêñàìà äçåö³ Áîãà. ²ñóñ
ÿø÷ý ñêàçà¢, øòî òîå, øòî ðîá³öü åí, ìû ìîæàì ðàá³öü
íàâàò ëåïø. Çíà÷ûööà, ìû ìîæàì áûöü íàâàò ëåïøûÿ
çà Áîãà, õòî âåäàå? Íàâîøòà ïàêëàíÿööà Áîãó, êàë³ ìû
í³÷îãà íå âåäàåì ïðà ßãî? Íàâîøòà âåðûöü ñëåïà? Ìû
ñïà÷àòêó ïàâ³ííû âåäàöü, ÷àìó ìû ïàâ³ííû ïàêëàíÿö-
öà, ãýòàê æà, ÿê ìû ïàâ³ííû äàâåäàööà, øòî ãýòà çà
äçÿ¢÷ûíà ç ÿêîé ìû çá³ðàåìñÿ àæàí³ööà, äà òàãî, ÿê
ñóñòðàêàåìñÿ ïý¢íû ÷àñ. Äû ÷àìó æ ìû ïàâ³ííû ïàê-
ëàíÿööà Áîãó ñà ñëÿïîé âåðàé? Ìû ìàåì ïðàâà ïàòðà-
áàâàöü, êàá Áîã ç’ÿâ³¢ñÿ ïåðàä íàì³, êàá åí ñòà¢ ÿ¢íûì
äëÿ íàñ. Ìû ìàåì ïðàâà âûá³ðàöü, ÿêîìó Áîãó ìû õî-
÷àì íàñëåäâàöü. Òàê³ì ÷ûíàì, öÿïåð ìû áà÷ûì, øòî ¢
Á³áë³³ çðàçóìåëà ñêàçàíà, øòî ìû ïàâ³ííû áûöü âåãåòà-
ðûÿíöàì³. Ç ïóíêòó ãëåäæàííÿ çäàðî¢ÿ ìû ïàâ³ííû
áûöü âåãåòàðûÿíöàì³. Ç ïóíêòó ãëåäæàííÿ ýêàíîì³ê³
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ìû ïàâ³ííû áûöü âåãåòàðûÿíöàì³. Ç ïóíêòó ãëåäæàííÿ
ì³ëàñýðíàñö³ ìû ïàâ³ííû áûöü âåãåòàðûÿíöàì³. À òàê-
ñàìà, êàá óðàòàâàöü ñâåò, ìû çíî¢ ìóñ³ì áûöü âåãåòà-
ðûÿíöàì³. ßê çà¢âàæàëàñÿ ¢ íåéê³õ äàñëåäâàííÿõ, êàë³
á ëþäç³ íà Çàõàäçå, ó Àìåðûöû, õàð÷àâàë³ñÿ ïà-âåãå-
òàðûÿíñêó òîëüê³ ðàç íà òûäçåíü, ìû ìàãë³ á óðàòàâàöü
16 ì³ëü¸íà¢ ãàëàäàþ÷ûõ ëþäçåé øòîãîä. Äûê áóäçüöå
ãåðîåì, áóäçüöå âåãåòàðûÿíöàì. Çûõîäçÿ÷û ç óñÿãî òà-
ãî, ïðà øòî ÿ êàçàëà, íàâàò êàë³ âû íå íàñëåäóåöå ìíå,
êàë³ âû íå çàéìàåööåñÿ ãýòûì ìåòàäàì, êàë³ ëàñêà,
áóäçüöå âåãåòàðûÿíöàì äçåëÿ ñàì³õ ñÿáå, äçåëÿ ¢ñÿãî
ñâåòó.

Ï.: Êàë³ êîæíû áóäçå õàð÷àâàööà ðàñë³íàì³, ö³ íå âû-
êë³÷à ãýòà íåäàõîï åæû?
Í.: Íå. Âûêàðûñòàííå äàäçåííàãà ¢÷àñòêó çÿìë³ äëÿ
âûðîø÷âàííÿ ¢ðàäæàþ äàå ¢ 14 ðàçî¢ áîëüø åæû, ÷ûì
âûêàðûñòàííå òàãî æ ó÷àñòêó äëÿ ãàäî¢ë³ æûâåëû.
Ðàñë³íû ç êîæíàãà àêðà çÿìë³ çàáàñïå÷âàþöü 800.000
êàëîðûé ýíýðã³³, êàë³ æ ãýòûÿ ðàñë³íû ñêàðûñòàöü íà
êàðìëåííå æûâåëû, ìÿñà æûâåëû çìîæà äàöü òîëüê³
200.000 êàëîðûé ýíýðã³³. Ãýòà àçíà÷àå, øòî ¢ ïðàöýñå
ãóáëÿåööà 600.000 êàëîðûé. Â³äàâî÷íà, øòî âåãåòàðû-
ÿíñêàÿ äûåòà ç’ÿ¢ëÿåööà áîëüø ýôåêòû¢íàé ³ ýêàíà-
ì³÷íàé çà ìÿñíóþ äûåòó.

Ï.: Ö³ ïðûäàòíà ðûáà äëÿ õàð÷àâàííÿ âåãåòàðûÿíöà?
Í.: Ðûáà ïðûäàòíà, êàë³ âû õî÷àöå åñöü ðûáó. Êàë³ æ
âû õî÷àöå õàð÷àâàööà ïà-âåãåòàðûíñêó, ðûáà - ãýòà íå
ðàñë³íà.
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Ï.: Íåêàòîðûÿ ëþäç³ ñöâÿðæàþöü, øòî âàæíà áûöü
äîáðàñàðäý÷íûì ÷àëàâåêàì, ³ çóñ³ì íå àáàâÿçêîâà äëÿ
ãýòàãà áûöü âåãåòàðûÿíöàì. Ö³ ìàå ãýòà ñýíñ?
Í.: Êàë³ ÷àëàâåê ñàïðà¢äû äîáðàñàðäý÷íû, äûê ÷àìó æ
åí åñöü ìÿñà ³íøàé æûâîé ³ñòîòû? Ãäåäçÿ÷û íà ³õ ïà-
êóòû, ÿê ìîæà åí íàâàò äàïóñö³öü äóìêó ïðà òîå, êàá
åñöü ³õ ïëîöü? Õàð÷àâàííå ìÿñàì - ãýòà áÿçë³òàñíàÿ
ñïðàâà, ÿê æà ãýòà ìîæà áûöü çðîáëåíà äîáðàñàðäý÷-
íûì ÷àëàâåêàì? Íàñòà¢í³ê Ëüåí Ö³ ñêàçà¢ àäíîé÷û:
"Çàá³ ÿãî öåëà ³ ç’åø ÿãî ìÿñà. Ó ãýòûì ñâåöå íÿìà
í³êîãà áîëüø æîðñòêàãà, íåäàáðàçû÷ë³âàãà, çâåðñêàãà
³ çëîñíàãà, ÷ûì ãýòû ÷àëàâåê. ßê åí ìîæà íàçûâàöü
ñÿáå äîáðàñàðäý÷íûì?" Ìåíöûóñ ñêàçà¢: "Êàë³ âû
õî÷àöå áà÷ûöü ÿãî æûâûì, âû íå çìîæàöå ïåðàíåñö³
ÿãîíàé ñìåðö³ ³ êàë³ âû ïà÷óåöå ñòîãíû, âû íå çìîæà-
öå ïåðàíåñö³ âûãëÿäó ÿãî ìÿñà, òàìó ñàïðà¢äíû ÷àëà-
âåê òðûìàåööà ïàäàëåé àä êóõí³". ×àëàâå÷û ðîçóì
âûøýé ðîçóìó æûâ¸ëà¢, ìû íå ìîæàì âûêàðûñòî¢âàöü
çáðîþ, áî æûâåëû íå çäîëüíûÿ ñóïðàöüñòàöü íàì, òàìó
ïàì³ðàþöü ÿíû ç íÿíàâ³ñöþ. ×àëàâåê, ÿê³ çàá³âàå ìà-
ëåíüê³õ ³ ñëàáûõ ³ñòîò, íå ìàå ïðàâà íàçûâàööà ÷àëàâå-
êàì. Êàë³ çàá³âàþöü æûâ¸ëà¢, àïîøí³ÿ ïî¢íÿööà æà-
õàì, àãîí³ÿé, ñòðàõàì, êðû¢äàé, ÿê³ÿ çàñòàþööà ¢ ³õí³ì
ìÿñå, êàá íàíåñö³ øêîäó òàìó, õòî áóäçå ÿãî åñö³. À
ïàêîëüê³ ÷àñòàòà â³áðàöûé æûâ¸ëà¢ í³æýéøàÿ çà ÷àëà-
âåöêóþ, ÿíû áóäóöü óïëûâàöü íà íàøó â³áðàöûþ ³ íå-
ãàòû¢íà ¢çäçåéí³÷àöü íà ðàçâ³ööå íàøàãà ðîçóìó.

Ï.: Ö³ ìîæà áûöü ïðîñòà òàê çâàíûì "öÿðï³ìûì âåãå-
òàðûÿíöàì"? (Öÿðï³ìûÿ âåãåòàðûÿíöû ïàçáÿãàþöü ìÿ-
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ñà íå òàê ñòðîãà. Ñà çìÿøàíàãà áëþäà ç ìÿñà ³ ãàðîäí³-
íû ÿíû âûáÿðóöü ³ ç’ÿäóöü ãàðîäí³íó).
Í.: Íå. Äà ïðûêëàäó, êàë³ åæà çàíõîäç³ëàñÿ ¢ àòðóò-
íàé âîäêàñö³, à ïîòûì ÿå äàñòàë³, ÿê âû ìÿðêóåöå, ö³
ñòàëà ÿíà àòðóòàé? Ó Ìàõàïàðûí³ðâàíà Ñóòðà Ìàõà-
ïàñüÿíà ñïûòà¢ñÿ ¢ Áóäû: "Êàë³ ìû ïðîñ³ì ³ íàì äà-
äóöü ãàðîäí³íó çìÿøàíóþ ç ìÿñàì, ö³ ìîæàì ìû ñïà-
æûâàöü òàêóþ åæó? ßê ìû ìîæàì ÿå à÷ûñö³öü?" Áóäà
àäêàçà¢: "Íàëåæûöü âûìûöü ÿå âàäîé ³ àääçÿë³öü ãà-
ðîäí³íó àä ìÿñà, òàäû ÿå ìîæíà åñö³". Ç ãýòàãà äûÿ-
ëîãó ìîæíà çðàçóìåöü, øòî ÷àëàâåê íå ìîæà åñö³ íàâàò
ãàðîäí³íó, êàë³ òàÿ çìÿøàíà ç ìÿñàì, ïàêóëü åí íå
ïðàìûå ÿå âàäîé, íå êàæó÷û ¢æî ïðà òîå, êàá åñö³ àäíî
ìÿñà! Òàê³ì ÷ûíàì, ëåãêà çðàçóìåöü, øòî Áóäà ³ ÿãî
âó÷í³ ¢ñå ïðûòðûìë³âàë³ñÿ âåãåòàðûÿíñêàé äûåòû. Àä-
íàê, íåêàòîðûÿ ëþäç³ íàðàêàþöü íà Áóäó, êàæó÷û,
øòî åí áû¢ "öÿðï³ìûì âåãåòàðûÿíöàì", ³ êàë³ òûÿ, õòî
äàâà¢ ì³ëàñö³íó äàâàë³ ÿìó ìÿñà, åí å¢ ìÿñà. Ãýòà íÿ-
ïðà¢äà. Òûÿ, õòî êàæà òàê, âåëüì³ ìàëà ÷ûòàë³ ï³ñàíí³
àáî íå çðàçóìåë³ ï³ñàíí³, ÿê³ÿ ³ ïðà÷ûòàë³. Ó ²íäû³
çâûø 90% íàñåëüí³öòâà âåãåòàðûÿíöû. Êàë³ ëþäç³ áà-
÷àöü æàáðàêî¢ ó æî¢òûì àäçåíí³, ÿíû ¢ñå âåäàþöü,
øòî íàëåæûöü äàöü ³ì âåãåòàðûÿíñêóþ åæó, íå ëîæà÷û
¢æî ïðà òîå, øòî ¢ ëþáûì âûïàäêó ¢ áîëüøàñö³ ëþä-
çåé óâîãóëå íÿìà ìÿñà!

Ï.: Íåêàë³ äà¢íî ÿ ÷ó¢, ÿê àäç³í Íàñòà¢í³ê êàçà¢: "Áó-
äà ç’å¢ ñâ³íóþ íàãó, çàõâàðý¢ íà ïàíîñ ³ ïàìåð". Ãýòà
ïðà¢äà?
Í.: Àáñàëþòíàÿ ìàíà. Áóäà ïàìåð àä òàãî, øòî ç’å¢
ïý¢íû ãðûá. Êàë³ ìû ïåðàêëàäçåì ç ìîâû "áðàõìàíà¢"
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ãýòû â³ä ãðûáà ë³òàðàëüíà, àòðûìàåööà "ñâ³íàÿ íàãà",
àëå æ ãýòà íå ñàïðà¢äíàÿ ñâ³íàÿ íàãà. Ãýòàê æà ìû íà-
çûâàåì àäíó ñàäàâ³íó "ëîíãàí" (ïà-ê³òàéñêó ãýòà "âîêà
öìîêà"). À ãýòû ãðûá íà áðàõìàíñêàé ìîâå ãó÷ûöü ÿê
"ñâ³íàÿ íàãà" àáî "ñâ³íàÿ ðàäàñöü". Àáåäçâå ãýòûÿ íàçâû
ìàþöü ñóâÿçü ñà ñâ³ííÿì³. Ãýòû â³ä ãðûáà áû¢ äîñûöü
ðýäê³ì ó ñòàðàæûòíàé ²íäû³ ³ áû¢ ñàïðà¢äíûì äàë³êà-
òýñàì, òàìó ëþäç³ ïðûíåñë³ ÿãî Áóäçå ¢ äàðóíàê. Ãýòû
ãðûá ðàñöå íå íà çåìë³, à ïàä çÿìëåé. Êàë³ ëþäç³ õî-
÷óöü àäøóêàöü ÿãî, ÿíû ìóñÿöü øóêàöü ÿãî ç äàïàìî-
ãàé ñòàðîé ñâ³íí³, ÿêàÿ âåëüì³ ëþá³öü ãýòû ãðûá. Ñâ³í-
í³ øóêàþöü ÿãî ïà ïàõó ³ êàë³ çíàõîäçÿöü, ðûþöü íà-
ãàì³ çÿìëþ, êàá âûðûöü ÿãî. Àäñþëü ³ íàçâà "ñâ³íàÿ
ðàäàñöü" àáî "ñâ³íàÿ íàãà". Ç ïðû÷ûíû òàãî, øòî ïå-
ðàêëàä áû¢ çðîáëåíû íåàõàéíà, áî ëþäç³ íå çðàçóìåë³
öàëêàì ïàõîäæàííå ñëîâà, íàñòóïíûÿ ïàêàëåíí³ àïû-
íóë³ñÿ ¢âåäçåíûì³ ¢ çìàí ³ ïàìûëêîâà ë³÷àöü Áóäó
"÷àëàâåêàì, ÿê³ åñöü ìÿñà". ²õ ïðîñòà øêàäà.

Ï.: Íåêàòîðûÿ ïðûõ³ëüí³ê³ ìÿñà ñöâÿðäæàþöü, øòî
êàë³ ÿíû íå çàá³âàþöü óëàñíûì³ ðóêàì³, òî ìîãóöü åñö³
ìÿñà. Âû ë³÷ûöå ãýòà ïðàâ³ëüíûì?
Í.: Ãýòà âÿë³êàÿ ïàìûëêà. Âû ïàâ³ííû âåäàöü, øòî
ìÿñí³ê³ çàá³âàþöü æûâûõ ³ñòîò, òàìó øòî ëþäç³ õî÷óöü
åñö³. Ó Ëàíêàâàòàðà Ñóòðà Áóäà ñêàçà¢: "Êàë³ á íå
áûëî í³âîäíàãà ÷àëàâåêà, ÿê³ ñïàæûâàå ìÿñà, íå áûëî
á ³ çàáîéñòâà¢". Òàìó ç ïðû÷ûíû òàãî, øòî çàá³âàåööà
âÿë³çíàÿ êîëüêàñöü æûâûõ ³ñòîò, ìû ìàåì ïðûðîäíûÿ
áåäñòâû, êàòàñòðîôû, ñòâîðàíûÿ ðóêàì³ ÷àëàâåêà.
Âîéíû òàêñàìà âûêë³êàþööà çàíàäòà âÿë³êàé êîëüêàñ-
öþ çàáîéñòâà¢.
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Ï.: Íåêàòîðûÿ ëþäç³ êàæóöü, øòî õàöÿ ðàñë³íû íå
¢òðûìë³âàþöü àòðóòíûõ ðý÷ûâà¢, òàê³õ ÿê ìà÷àâ³íà àáî
óðàê³íàçà, ëþäç³ âûðàø÷âàþöü ñàäàâ³íó ³ ãàðîäí³íó,
âûêàðûñòî¢âàþ÷û âÿë³êóþ êîëüêàñöü ïåñòûöûäà¢,
øêîäíûõ äëÿ íàøàãà çäàðîð¢ÿ. Ö³ òàê ãýòà?
Í.: Êàë³ ôåðìåðû âûêàðûñòî¢âàþöü ïåñòûöûäû ³ ³í-
øûÿ âûñîêàòàêñ³÷íûÿ õ³ì³êàòû, ÿê ÄÄÒ, äëÿ àòðûìàí-
íÿ ¢ðàäæàþ, ãýòà ìîæà ïðûâåñö³ äà ðàêó, áÿñïëîäíàñö³
³ çàõâîðâàííÿ¢ ïå÷àí³. Òàêñ³íû òûïó ÄÄÒ ìîãóöü ïðà-
í³êàöü ó òëóø÷ ³ çâû÷àéíà çàõî¢âàþööà ¢ æûâåëüíûì
òëóø÷û. Êàë³ âû ÿäç³öå ìÿñà, ãýòà çíà÷ûöü, øòî âû
àòðûìë³âàåöå ¢ñå ãýòûÿ ïåñòûöûäû ³ ³íøûÿ ÿäû, ÿê³ÿ
çíàõîäçÿööà ¢ æûâåëüíûì òëóø÷û, ÿê³ÿ íàçá³ðàë³ñÿ íà
ïðàöÿãó ¢ñÿãî æûööÿ ãýòàé æûâåëû. Ãýòûÿ íàçàïàø-
âàíí³ ìîãóöü äà 13 ðàçî¢ ïåðàâûøàöü íàçàïàøâàíí³ ¢
ñàäàâ³íå, ãàðîäí³íå àáî çåðíàâûõ êóëüòóðàõ. Ìû ìî-
æàì çìûöü ïåñòûöûäû, ÿê³ÿ çíàõîäçÿööà íà ïàâåðõí³
ïëàäî¢, àëå ìû íå ìîæàì âûäàë³öü ïåñòûöûäû, ÿê³ÿ
àäêëàë³ñÿ ¢ æûâåëüíû òëóø÷. Ïðàöýñ íàçàïàøâàííÿ
àäáûâàåööà òàìó, øòî ãýòûÿ ïåñòûöûäû ìàþöü àñàáë³-
âàñöü àäêëàäâàööà. Òàìó ñïàæû¢öàì íà âåðñå õàð÷îâà-
ãà ëàíöóãà íàíîñ³ööà ìàêñ³ìàëüíàÿ øêîäà. Ýêñïåðû-
ìåíòû âà Óí³âåðñ³òýöå Àéîâû ïàêàçàë³, øòî ïåñòûöû-
äû, çíîéäçåíûÿ ¢ ÷àëàâå÷ûõ öåëàõ, àìàëü öàëêàì òðà-
ï³ë³ ¢ àðãàí³çì ó ïðàöýñå ñïàæûâàííÿ ìÿñà. ßíû âû-
íàéøë³, øòî ¢çðîâåíü ïåñòûöûäà¢ ó öåëàõ ëþäçåé-âå-
ãåòàðûÿíöà¢ ìåíø çà ïàëîâó ¢çðî¢íþ ïåñòûöûäà¢ ó
ëþäçåé, ÿê³ÿ ñïàæûâàþöü ìÿñà. Ó ïðàöýñå ãàäî¢ë³ æû-
âåëû, áîëüøàÿ ÷àñòêà ³õ êàðìî¢ ñêëàäàåööà ç õ³ì³êà-
òà¢, ÿê³ÿ ñëóæàöü äëÿ ïàñêàðýííÿ ³õ ðîñòó, àáî äëÿ
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çìÿíåííÿ êîëåðó, ñìàêó àáî ñòðóêòóðû ³õ ìÿñà, à òàê-
ñàìà äëÿ êàíñåðâàöû³ ìÿñà ³ ³íø. Íàïðûêëàä, êàíñåð-
âàíòû, ÿê³ÿ àòðûìë³âàþöü ç í³òðàòà¢, âûñîêà òàêñ³÷-
íûÿ. 18 ë³ïåíÿ 1971 ã. ãàçåòà «Íüþ Éîðê Òàéìñ» ïàâå-
äàìëÿëà: "Âÿë³êóþ ïðûõàâàíóþ ïàãðîçó çäàðî¢þ ëþä-
çåé, ÿê³ÿ ñïàæûâàþööü ìÿñà, óÿ¢ëÿþöü íÿáà÷íûÿ çà-
áðóäæâàëüí³ê³ ¢ ìÿñå, òàê³ÿ ÿê áàêòýðû³ ¢ ëàñîñå, àñ-
òàíê³ ïåñòûöûäà¢, êàíñåðâàíòû, ãàðìîíû, àíòûá³åòûê³
³ ³íøûÿ õ³ì³÷íûÿ äàäàòê³". Ïà-çà âûøýé ïåðàë³÷àíûì,
æûâåëû àòðûìë³âàþöü ³í’åêöû³ âàêöûíà¢, ÿê³ÿ ìîãóöü
çàõî¢âàööà ¢ ³õ ìÿñå. Ó ãýòûõ àäíîñ³íàõ áÿëîê ó ñàäà-
â³íå, àðýõàõ, áàáàõ, êóêóðóçå ³ ìàëàöý áîëüø ÷ûñòû,
÷ûì áÿëîê ìÿñà, ÿê³ íàë³÷âàå äà 56% íåðàñïóø÷àëüíûõ
¢ âàäçå ïðûìÿñà¢. Äàñëåäâàíí³ ïàêàçâàþöü, øòî ãýòûÿ
øòó÷íûÿ äàáà¢ê³ ìîãóöü ïðûâåñö³ äà ðàêàâûõ ³ ³íøûõ
çàõâîðâàííÿ¢, íåãàòû¢íà ïà¢ïëûâàöü íà ïëîä. Öÿæàð-
íûì æàí÷ûíàì íàëåæûöü ïðûòðûìë³âàööà ÷ûñòà âåãå-
òàðûÿíñêàé äûåòû, êàá çàõî¢âàöü ô³ç³÷íàå ³ äóõî¢íàå
çäàðî¢å ïëîäà. Êàë³ âû ï’åöå øìàò ìàëàêà, âû ìîæàöå
àòðûìàöü äàñòàòêîâà êàëüöûþ, ç áàáî¢ âû ìîæàöå àò-
ðûìë³âàöü áÿëîê, ç ñàäàâ³íû ³ ãàðîäí³íû - â³òàì³íû ³
ì³íåðàëíûÿ ðý÷ûâû.
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