Odstaw migso, zyskaj szczescie — recenzja filmu ,,The Game Changers”

Jedzenie jest nieodtagcznym elementem rzeczywistosci. To jedna

z potrzeb fizjologicznych czesto uznawana za jedna z najwazniejszych

dilh
ie—,
potrzeb ludzkich. Co raz czes$ciej mozna zauwazy¢ ludzi, ktorzy decyduja L~
G
si¢ na odejscie od migsa na rzecz diet plant-based. Czy to ma sens?
Czy beda oni mogli przyswoi¢ wystarczajaca ilo§¢ witamin odzywiajac si¢ w taki sposob?

Film ,,The Game Changers” w rezyserii Louie Psihoyosa méwi jasno - weganizm si¢
optaca! Produkcje okresla si¢ jako film dokumentalny, to nie do konca prawda. W wykonaniu widaé
do$¢ duza ingerencje tworcza ze strony producentdow, podkoloryzowane momenty, ale nie
umniejsza to jego wartosci edukacyjne;.

Glownym watkiem jest historia Jamesa Wilksa, szkoleniowca sit specjalnych. Fascynujg go
sztuki walki, jednak uznaje je za mato efektywne, w zwigzku z tym decyduje si¢ na poszukiwanie
najbardziej optymalnej drogi samodoskonalenia. Niestety doznaje on powaznej, wigc musi
zrezygnowac na jaki$ czas sport. W tym czasie zaczyna czytac... duzo czyta¢. Napotyka si¢ on
tekst, z ktorego wynika, ze gladiatorzy, wojownicy rzymscy, zywili si¢ gtéwnie roslinami. Stad tez
ich pierwotna nazwa HORDEARII - zjadacze fasoli 1 jeczmienia. Stanowi to poczatek jego
poszukiwan na temat diety weganskiej oraz tego, jak moze mu pomoc w szybkiej regeneracii.

Film przywoluje wiele faktow naukowych, popartych wypowiedziami doktorow, a takze
badaniami, ktore dos¢ jasno pokazuja, ze brak migsa w diecie ma zdecydowanie lepszy wpltyw na
zycie oraz zdrowie ludzkie niz jego obecnos¢. Pokazuje on zaleznos$ci czgsto ignorowane przez
konsumentow. Brak dostrzegania tych faktow, prowadzi do tworzenia iluzji argumentéw
ekskluzywnych strony ,,promiegsnej”. W rzeczywistosci mozna je jednak w do$¢ tatwy sposob
obali¢. Przyktadowe stwierdzenie za jedzeniem migsa: ,,Jem migso, bo biatka odzwierzece sg wazne
dla mojego organizmu”. Jest to tylko czeSciowa prawda. Tak, biatka stanowig istotny element diety,
ale nie musza pochodzi¢ od zwierzat. Dlaczego? Krowy, $winie, owce czy inne, nie produkuja
biatek same z siebie — biorg je one z trawy, co pokazuje, ze wszystkie biatka, tak naprawdg,
pochodzg od roslin. Co wigcej, warto pamigtaé, ze biatka nie przychodza same — s3 one

opakowane w rdézne inne elementy. Biatka roslinne sg polaczone z

antyoksydantami, fitochemikaliami, mineratami oraz
witaminami, natomiast zwierzece z endotoksynami i
zelazem hemowym. Czym to skutkuje? Biatka roslinne

maja lepszy wplyw na organizm (pomagaja przy transporcie



substancji ozywczych, zmniejszaja stany zapalne, przyspieszaja

regeneracje) gdy zwierzegce, racze] szkodza (spowolniaja regeneracje,

5D

Inny przyktadowy argument: ,.Dobrze, ale co z niezbgdna dla

powoduja bol w miesniach, utrudniajg przeptyw krwi).

organizmu witaming B12? Nie ma jej przeciez w warzywach czy owocach, wiec trzeba jes¢
produkty odzwierzece.” Otdz, nie do konca. Film nie méwi, ze nagle w roslinach pojawit si¢ ten
zwigzek organiczny. Wrecz przeciwnie, przyznaje, ze faktycznie, weganie i wegetarianie powinni
dba¢ o suplementacje, ale muszg to tez robi¢ osoby jedzace produkty pochodzenia zwierzecego.
Wynika to z jakosci aktualnie sprzedawanych produktow odzwierzgcych. Tak samo jak w
przypadku bialek, zwierzeta nie wytwarzaja jej same z siebie, a ponownie jedynie posrednicza

w dostarczaniu witaminy. Niestety, uzywane przez fabryki $rodki bakteriobdjcze takie jak
pestycydy lub antybiotyki, sprawiaja, ze w migsie pozostajag naprawde sladowe ilosci witaminy.
Potwierdzaja to badania, wedtug ktorych az 39% oséb jedzacych migso nadal ma niedobdr tego

zwigzku. Czyli de facto, niezaleznie czy kto$ jest weganinem czy nie, musi bra¢

dodatkowo B12.

Zaciekawil mnie niesamowicie aspekt postrzegania diet bezmigsnych jako
niemeskie. To szkodliwe zjawisko wykreowane przez media, ktorym taka
narracja pasuje. Prowadzi to nierzadko do mocnych konfliktow
chociazby w spolecznos$ci sportowej. Wystarczy wspomnie¢ awanture

przez walkg Nate’a Diaza oraz Conora McGreagora. Padaty wtedy

liczne komentarze majace na celu wysmianie Diaza, tylko dlatego
ze zdecydowal si¢ na ograniczenie produktow odzwierzgcych. Nie da
przeciez rady! Ku wielkiemu zdziwieniu zagorzalych fanéw migsa, Diaz
ostatecznie wygral walke.

W spoleczenstwie dos¢ powszechny jest stereotyp, ze osoby na diecie
weganskiej badz wegetarianskiej sa chude, mate 1 slabe, co ewidentnie
koliduje z rownie powszechnym stereotypem manly man. Mezczyzna
powinien by¢ umig$niony, silny, a takze otoczony tysigcami kobiet. To
oczywiscie obraz sztuczny, ale czgsto uwazany za jedyny stuszny. Nie ma w
nim, samym w sobie, nic zlego, warto si¢ samodoskonali¢, dazy¢ do
wyznaczonego celu, lecz zazwyczaj w pogoni za tak skrajnymi wzorcami
ludzie tracg zaro6wno zdrowy rozsadek, jak réwniez samych siebie. W

kulturze migso jest utozsamiane z czym$ niewiarygodnie meskim, jakby byto



ono niemalze nasigknig¢te testosteronem. Kotlet z wotowiny

zdecydowanie bardziej pasuje do zawodnika MMA niz jakie$ tam steki

sojowe. Przeciez soja zawiera estrogen! W tym momencie pojawia si¢

element czytania ze zrozumieniem — nie estrogen, a fitoestrogen. Jest to

zwigzek podobny zarowno w wygladzie jak tez w nazwie, natomiast ma

odwrotne dziatanie. Blokuje on receptory estrogenu i zapobiegaja

przyswajaniu tego zwiazku z zywnosci. Co wigcej, na podstawie badania

przeprowadzone przez doktora Aarona Spitza niejedzenie migsa zwigksza moc erekcji, jej
czestotliwos$¢ oraz dlugosc, co wskazuje, ze ,,meskos¢” przypisywana przez media do produktéw
migsnych, tak naprawdg, nie ma odzwierciedlenia w faktach.

W filmie do$¢ mocno podkresla si¢ rowniez kwestie probleméw z sercem. Wedtug danych
przedstawionych na nagraniu, dieta roslinna zmniejsza ryzyko powstawania chordb tego organu az
0 55%. Co jest niby takiego szkodliwego w produktach odzwierzecych? Miedzy innymi ptytki
miazdzycowe, ktére ograniczaja sprawno$¢ tetnic blokujac przeptyw krwi jak roéwniez zelazo
hemowe — nawet jeden miligram dziennie zwigksza mozliwo$¢ wystepowania choroby wiencowe;j
az 0 27%.

Nieoczywista byta dla mnie teza postawiona przez doktor Cristing Warinner, méwiaca 1z, z
biologicznego punktu widzenia, jesteSmy zdecydowanie bardziej przystosowani do jedzenia roslin
niz migsa. Po pierwsze, jako ludzie posiadamy zdecydowanie dluzsze uklady trawienne od tych,
ktére maja migsozercy. Trawienie roslin 1 blonnika zajmuje wigcej czasu, wigc nasze organy musza
by¢ do tego odpowiednio przystosowane. Po drugie, mamy spore zapotrzebowanie witaminy C. Nie
wytwarzamy jej jednak sami, dlatego uzaleznia nas to od roslin. Podobnie jest takze z na przyktad
glukoza. Nie wystepuje ona w migsie, natomiast jest obecna w wegglowodanach. Do tego, siatkowka
cztowieka zawiera az trzy rodzaje czopkow aby lepiej zauwazac¢ kolory i rozréznia¢ dojrzate owoce
od mtodych. Rownie istotne okazuje si¢ uzebienie. Teoretycznie posiadamy kly, ale tak naprawde te
ludzkie zdecydowanie réznig si¢ od tygrysich albo lwich, poniewaz nasze bardziej nadaja si¢ do

miazdzenia oraz rozcierania tkanek roslinnych. Chociaz nie jestem w stanie

stuprocentowo rozstrzygna¢ czy przedstawiony wyzej poglad jest stuszny, to
co$ nieoczywistego, co moze da¢ do myslenia.
Cieszg si¢, ze produkcja oprocz faktow czysto dietetycznych, zawiera
takze aspekt ekologii. Jak wiadomo kazda produkcja wymaga
wykorzystywania innych $rodkéw. Okoto 3/4 terendw rolnych na $wiecie

wykorzystuje si¢ pod hodowle. Ma to jednak zlty wplyw na



bioréznorodnos¢. Dodatkowo, produkcja paszy potrzebuje
olbrzymich terenow. Napedza to wylesienie 1 uzywanie
wielkich ilosci wody. Nie chodzi jedynie o jej
wykorzystywanie (chociaz to tez wazny czynnik, bo do
przygotowania jednego hamburgera zuzywa si¢ okoto 2400
litroéw), ale takze o zanieczyszczanie. Co raz wigcej wody staje
si¢ niezdatnej do picia, przez fabryki, ktore ja skazaja. W tym

momencie warto postawi¢ sobie pytanie, czy warto? Niestety,

liczby méwia, ze raczej nie. Zwierz¢ta hodowlane zajmuja az

83% miejsca, a s3 w stanie zaspokoi¢ jedynie 18% zapotrzebowania kalorycznego ludzi na catym
swiecie. Dodatkowo, zwierzgta zjadajg az sze$¢ razy wigcej biatka niz go produkuja. W tej sytuacji
zdecydowanie bardziej oplacatoby si¢ zmniejszenie terenéw hodowlanych dla zwierzat i
zaadaptowanie ich pod uprawy rolne.

Bardzo podoba mi si¢ fakt, ze film zawiera relacje zastuzonych sportowcow takich jak
Dotsie Bausch, Morgan Mitchell, Scott Jurek lub Patrick Baboumian, ktoérzy mowia o wilasnych
doswiadczeniach. Jestem pod duzym wrazeniem ich osiggni¢é¢, to co robig zastuguje na podziw.
Niemniej jednak, w trakcie ogladania odniostam bardzo dziwne wrazenie. Opisywali oni swoj
sposOb zywienia jako co$ niemal magicznego. Relacje wydawaty si¢ niewiarygodne, ale niestety tez
nieszczere 1 wyidealizowane. Historie urozmaicity fabulg, lecz zaszkodzily przestaniu,
wprowadzajac tendencyjng narracje.

Podobne wrazenie wywarto na mnie przedstawienie koncernu migsnego w bardzo ztym
swietle. Ogladajac film mozna bylo odnies¢ wrazenie jakoby byla to jaka§ mafia, gdzie kazdy
producent wedliny czy innych wyrobdw chce nas okras¢, oszukaé. Nie jest to przeciez prawda! Co
prawda uwazam, ze mi¢so w dzisiejszych czasach, cieszy si¢ ogromng popularnoscia w duzej
mierze przez marketing, niemniej jednak radykalna narracja przedstawiona na ekranie, ktéra ma w
tym utwierdzi¢ odbiorcOw nie sprawi, ze ludzie zmienig swoje przekonania, a raczej doprowadzi do
zaognienia si¢ konfliktu. Z jednej strony, przedstawione sg fakty. Na przykitad — badania, ktore

mowig, ze migso jest nieszkodliwe dla ludzkiego organizmu, sg

najczesciej finansowane przez koncerny zajmujace si¢ jego
produkcja. Sprawia to, iz trudno jest tak naprawde¢ ocenié
czy podane w pracach wnioski sg prawdziwe, poniewaz maj3
odzwierciedlenie w rzeczywisto$ci, czy wyimaginowane, bo kto$ dobrze

zaptacit. Z drugiej strony, tak mocny i jednoznaczny przekaz jest mato



wiarygodny. Chociaz poréwnanie strategii przemystu migsnego do tytoniowego ma sens i da si¢
dostrzec pewne oczywiste zbieznosci, to stawia to produkcje w bardzo ztym $wietle. Widz moze
odnie$¢ wrazenie jakby rezyser probowal mu co§ wmowi¢ za wszelkg cen¢ niezaleznie od tego czy
to prawda, czy nie.
Podsumowujac uwazam, ze film ,,The Game Changers” jest wart

obejrzenia, ale nalezy do niego podej$s¢ krytycznie. To bardzo
kontrowersyjna produkcja. Nie stanowi ona analizy naukowej problemu
,»Czy migso jest zdrowe?”, a bardziej dowod na to, ze takie nie jest.

Przedstawia zagadnienie jednostronnie, stronniczo, sptycajac niektore

kwestie, pokazujac tylko zalety diet roslinnych. Nie uwzglednia w zadnym
momencie ich potencjalnych wad przez co kreuje wyidealizowany obraz
rzeczywistosci, gdzie weganska daje ludziom co$§ w rodzaju supermocy.
Wystarczy, ze tylko odstawig migso i nagle beda w stanie robi¢ rzeczy
niemozliwe, a ich zycie odmieni si¢ o sto osiemdziesiat stopni. Tak niestety
nie jest. Moim zdaniem produkcja ma w sobie duzg wartos¢ edukacyjna,
przez co przyda si¢ na przyktad podczas dyskusji na ten temat produktow odzwierzecych. Niestety,
jest to raczej film, ktéry utwierdzi przekonanych, niz odmieni opinie oséb mato przychylnych.
Jezeli jednak zainspirowal kogo$ do zmiany nawykéw zywieniowych, to radzitabym poszerzenie
swojej wiedzy ogdlnej nie tylko na temat pozytywow, ale tez aspektéw negatywnych. Czerpanie
wiedzy tylko z jednego Zrédta w tym przypadku moze okaza¢ si¢ zgubne. Szczerze mowiac, ,,The
Game Changers” nieco mnie rozczarowat, oczekiwatam, ze bedzie bardziej obiektywny lecz
zdecydowanie zachgcam do obejrzenia wszystkich tych, ktérzy chcieliby poznaé perspektywe

,roslinozerng”.
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