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Badania medyczne dowodzg, ze wegetarianska dieta nie jest w
stanie dostarczy¢ organizmowi wszystkich niezbednych mu
sktadnikoéw, w zwigzku z czym nie gwarantuje dobrego zdrowia.

EWOLUCJA MITU

Wraz Z niczym niezastgpionymi 1 nienaukowymi,
rozpowszechnianymi w ostatnich dekadach 1lekami przed
ttuszczami nasyconymi i cholesterolem, pojawit sie poglad, ze
wegetarianizm [1l] stanowi znacznie zdrowszg dla ludzi opcje.
Eksperci od spraw zdrowia i1 zajmujgce sie ochrong zdrowia
agencje rzadowe przekonujag ludzi, aby jedli mniej produktoéw
pochodzenia zwierzecego, a wiecej jarzyn, ziaren, owocoOw i
roslin straczkowych. Wraz z tymi zachetami wygtaszane sg tez
pewne twierdzenia i cytowane badania dowodzace rzekomo, ze
wegetarianizm jest zdrowszy dla ludzi i ze z konsumpcjg miesa
wigzg sie choroby i Smierc¢. Wielu ekspertdéw poddaje te dane w
watpliwos¢, lecz ich zastrzezenia sg zazwyczaj ignorowane.

Jak wykaze w dalszej czesci, wielu wegetarianskich twierdzen
nie da sie obroni¢, a niektdre z nich sg po prostu fatszywe,
wrecz niebezpieczne. W pewnych okreslonych warunkach zdrowia
dieta wegetarianska ma zalety, sa rowniez ludzie, ktérzy
lepiej funkcjonuja przy mniejszej ilos$ci ttuszczu i protein,
lecz jako 1lekarz, ktéry migt do czynienia z wieloma
wegetarianami 1 weganami, znam w peini niebezpieczne efekty
diety pozbawionej zdrowotnych produktéw pochodzenia
zwierzecego. Zywie nadzieje, ze po przeczytaniu tego artykutu
czytelnicy beda ostrozniej podchodzili do wegetarianizmu.

MIT 1: KONSUMPCJA MIESA PROWADZI DO KLESKI GLODU I POWAZNIE
NARUSZA NATURALNE ZASOBY ZIEMI

Niektorzy wegetarianie utrzymuja, ze trzoda chlewna i bydto
wymagajg pastwisk, na ktérych mozna by hodowa¢ zboza dla


https://wolnemedia.net/mity-wegetarianizmu-cz-1/

wykarmienia gtodujacej ludnoéci krajoéw Trzeciego Swiata. Gtosi
sie rdéwniez, ze karmienie zwierzagt gtodu wsréd ludzi, poniewaz
zywy inwentarz zjada zywnos$¢, ktdérg mogliby konsumowad ludzie,
czyli ze rozwigzaniem problemu gtodu jest wegetarianizm. Te
argumenty sg nielogiczne i przektamane.

Pierwszy z nich ignoruje fakt, ze okoto 2/3 naszych ladow nie
nadaje sie do uprawy. To gtdéwnie otwarte pastwiska, pustynie i
tereny gérskie, ktore dostarczajg pozywienia dla pasgcych sie
zwierzat i sg obecnie dobrze uzytkowane [2].

Drugi argument ma réwniez wady, poniewaz catkowicie ignoruje
wrecz witalny wktad zwierzgt domowego inwentarza w ogdlnie
dobre samopoczucie ludzi. Réwniez btedny jest poglad, ze
zywnos$¢ przeznaczona na pasze dla zwierzat moze by¢ zamieniona
na pozywienie dla ludzi:

Zwierzeta hodowane przez rolnikdéw zawsze miaty ogromny wptyw
na dobre zdrowie 1 samopoczucie ludzkich zbiorowisk, stuzac im
jako pozywienie, dajagc ostone, paliwo, nawozy oraz inne
produkty i ustugi. Stanowig one odnawialny zasob i czynig
uzytek z kolejnego rodzaju odnawialnych zasobéw — roslin do
wyprodukowania tych produktéw i ustug. Co wiecej, ich odchody
pomagajg w poprawie zyznosci gleby, zwiekszajgc w ten sposéb
plony. W niektérych rozwijajacych sie krajach odchody nie moga
by¢ stosowane jako naw6z, mogg by¢ za to suszone i stosowane
jako paliwo.

Jest wielu, ktérzy uwazajg, ze przyrost liczby ludzi jest
wiekszy od przyrostu zywnosci i ze coraz mniej stac¢ nas na
produkcje pozywienia dla zwierzat, poniewaz pasienie zwierzat
karmg roslinng jest bardzo mato wydajnym sposobem zuzywania
pozywienia, ktdére moze potencjalnie stuzy¢ jako pokarm dla
ludzi. To prawda, ze bezpoSrednie spozywanie przez ludzi
produktéw roslinnych jest znacznie efektywniejsze od
przeksztatcania ich na pokarm dla ludzi poprzez pasienie nimi
zwierzat. Hodowla zwierzgt daje w najlepszym przypadku oko*o
pot kilograma miesa, a nawet jeszcze mniej, z kazdego péttora



kilograma pasz roslinnych. Ten brak wydajnosci dotyczy jednak
tych roslin i produktow roslinnych, ktdére cztowiek mégtby
zuzytkowa¢ na wtasne potrzeby. Ponad 2/3 pasz zwierzecych to
substancje niepozadane lub zupeinie niemozliwe w jadtospisie
cztowieka. Tak wiec zwierzeta, a dzieki ich zdolnosci do
zamiany niejadalnych dla cztowieka materiatdéw roslinnych, nie
tylko nie konkurujg z cztowiekiem, ale wrecz wspomagajg diety
ludzkich zbiorowisk, zaréwno pod wzgledem ilosci, jak i
jakosci [3].

Co wiecej, w chwili obecnej na tej planecie jest wiecej
zywnos$ci, niz jej potrzeba do wyzywienia wszystkich ludzi.
Problemem jest rosngca bieda, ktdéra powoduje, ze ludzi nie
sta¢ na kupno zywno$ci. W swoim wyczerpujacym raporcie Biuro
ds. Populacji wigze problem gtodu na swiecie z ubdstwem, a nie
ze spozywaniem miesa [4], nie uwaza rdéwniez, ze wegetarianizm
moze by¢ rozwigzaniem problemu gtodu.

Co by sie jednak stato, gdyby hodowle zwierzat catkowicie
zastgpiono hodowla ros$lin po przejsciu catej ludzkosSci na
wegetarianizm? Gdyby duza 1liczba 1ludzi przeszta na
wegetarianizm, zapotrzebowanie na mieso w Stanach
Zjednoczonych 1 w Europie spadtoby i wzrostyby znaczgco
dostawy ziarna, lecz sita nabywcza biedakéw (gtodujacych) w
Afryce i Azji wcale by sie nie zmienita.

Wynik takiego obrotu sprawy jest tatwy do przewidzenia -
nastgpitby masowy exodus ze wsi. Podczas gdy dzis ogélna
iloscig produkowanego ziarna mozna wyzywi¢ 10 miliardow ludzi,
ilos¢ ziarna w tym postmiesnym Swiecie spadtaby
najprawdopodobniej do ilosSci wystarczajgcej dla 7 do 8
miliardéw. W rezultacie farmerzy zaczeliby sprzedawad ziemie
inwestorom [5].

Méwigc inaczej, bytoby mniej zywnosci. Co wiecej, monokultury
zb6z i strgczkowych, ktdére stanowityby wiekszos$¢ upraw po
zaprzestaniu hodowli zwierzat i uzaleznieniu Swiata wy*acznie
od zywnosci pochodzenia ros$linnego, bardzo szybko



doprowadzityby do degeneracji gleby i zaistniataby koniecznos¢
intensywnego stosowania sztucznych nawozéow, do ktdérych
wyprodukowania jednej tony potrzeba trzech ton ropy naftowej

[6].

Jesli chodzi o wptyw na nasze srodowisko to po doktadnym
przyjrzeniu sie sprawie okazuje sie, ze grozi to powazna
degradacjg, ktéra moze spowodowal wytgcznie roslinna produkcja
i to na duzg skale. Mark Purdey, brytyjski farmer organiczny i
naukowiec zajmujgcy sie hodowla bydta mlecznego, bardzo
rozsadnie podkresla, ze ,gospodarka rolna ukierunkowana na
diete weganska spowodowataby totalne uzaleznienie od gleby,
stosowanie agrochemii, erozje gleb, wzrost upraw nastawionych
na zysk, stepowienie i spadek zdrowotnos$ci” [7].

Poglad ten podziela autor ksigzki ,Neanderthin”, Ray Audette,
stwierdzajac:

,0d najdawniejszych czaséw najbardziej niszczgcym Srodowisko
czynnikiem byty rolnicze monokultury. Produkcja pszenicy w
starozytnym Sumerze przeksztatcita niegdys zyzne réwniny w
stone pustynie, ktére mimo uptywu 5000 lat wcigz pozostajg
catkowicie sterylne. Oprécz degradowania gleby i Zrdédet wody
rolnictwo monokulturowe szkodzi réwniez Srodowisku zaktdcajac
delikatng réwnowage naturalnych ekosystemdédw. Na przyktad
uprawa ryzu na Swiecie w roku 1993 spowodowata 155 miliondw
przypadkéw malarii poprzez dostarczenie komarom dogodnych dla
ich rozwoju terendw — wodnych poletek. W tym samym roku
kontakt cztowieka z kaczkami na tych samych ryzowiskach
zaowocowat 500 milionami przypadkéw grypy” [8].

Prawie nie ma watpliwosci, ze metody rolnictwa komercyjnego,
bez wzgledu czy dotyczy ono produkcji roslinnej, czy
zwierzecej, szkodza Srodowisku. Zachodzi pilna potrzeba, aby w
miejsce intensywnego stosowania bardzo pospolitych we
wspdétczesnym rolnictwie nawozdéw sztucznych, pestycydéw,
hormonéw, steroiddéw i antybiotykdéw znaleZ¢ lepsze metody
zintegrowania hodowli zwierzat z potrzebami uprawy roslin.



Jedng z mozliwosSci jest powrdét do rolnictwa ,mieszanego”
wedtug nizej opisanych zasad.

Wyksztatcony konsument i o$wiecony farmer sg w stanie
doprowadzi¢ do powrotu do rolnictwa mieszanego, w ktorym
uprawa owocOw, jarzyn i zb6éz jest potgczona z hodowla zywego
inwentarza i drobiu w proporcjach gwarantujacych efektywnos¢ i
nieszkodliwos¢ dla $rodowiska. I tak na przyktad kury
biegajgce po ogrodzie zjadajg owady-szkodniki i jednoczesSnie
dostarczajg wysokiej jakosci jajek; owce pasgce sie w sadach
eliminujg potrzebe stosowania herbicyddéw, zas$ pasgce sie w
zagajnikach 1 na innych terenach o marginalnym znaczeniu krowy
dostarczajg petnego, czystego mleka, czynigc te tereny
ekonomicznie rentownymi dla rolnika. Hodowla zwierzat nie jest
tym, co prowadzi do gtodu, sa nimi nierozsgdne praktyki
rolnicze i monopolistyczny system dystrybucji [9].

sMieszane rolnictwo” jest rowniez zdrowsze dla samej gleby,
ktéra rodzi¢ bedzie wieksze plony, jesli bedzie sie ja
traktowato zgodnie z tradycyjnymi zasadami uprawy. Mark Purdey
podkresla, ze pole uprawiane wedtug zasad mieszanego rolnictwa
moze dac¢ rocznie pieciokrotny plon [10], podczas gdy
monouprawy dajg maksymalnie jeden lub dwa plony [1l1l]. Zatem
ktéry rolnik produkuje wiecej zywno$ci dla ludzi? Purdey
trafnie ukazuje ekonomiczny horror tak zwanych ,farm
bateryjnych” [12] i wskazuje przyszte rozwigzania:

.Nasze rolnicze establishmenty z %tatwosScig mogtyby postawid
poza prawem zakochanych w maksymalizacji zysku farmerow
prowadzgcych intensywng hodowle zywego inwentarza, systemy
,bateryjne” i burgerowych biurokratéow z ich wszystkimi
stratami i godnym ubolewania okrucienstwem oraz antyozonowymi
systemami rozprowadzania odchoddéw, wywotywang przez leki i
chemikalia immunotoksycznos¢, ktérej wynikiem jest BSE i
salmonella, znikanie laséw tropikalnych etc. Nasza przysztos¢
to pdéjscie w kierunku zdrowej alternatywy w postaci mieszanego
rolnictwa, ozywienie starych, tradycyjnych ekstensywnych metod
i praktykowanie ich jako zasadniczej ramy, a nastepnie



wykorzystywanie w produkcji rolniczej bardziej aktualnych
osiggnie¢ nauk biologicznych” [13].

Nie wydaje sie wiec, aby hodowanie zywego inwentarza przy
stosowaniu wtasciwych metod szkodzito Srodowisku. Co wiecej,
nie wydaje sie réwniez, aby Swiat wegetarianski polegajacy
wytgcznie na produktach roslinnych jako Zrddle pozywienia byt
praktycznym i ekologicznie rozsadnym pomystem.

MIT 2: WITAMINE B12 MOZNA UZYSKAC ZE ZRODEt POCHODZENIA
ROSLINNEGO

Sposrod wszystkich mitéw ten jest prawdopodobnie
najniebezpieczniejszy. Podczas gdy mleczni i mleczno-jajowil
wegetarianie posiadajg Zrodta witaminy B12 (kobalamina) w
swoich dietach (produkty mleczne i jaja), weganie (totalni
wegetarianie) nie majg ich. Nie uzupetniajgcy swojej diety
witaming Bl2 weganie cierpig w ostatecznej konsekwencji na
anemie (stan grozgcy $miercig), jak réwniez na wiele
dolegliwosci systemu nerwowego i pokarmowego. Wiekszos¢, a by¢
moze nawet wszyscy weganie, ma uszkodzony metabolizm witaminy
B12 i wszystkie badania grup wegan wykazaty bardzo niskie
stezenie witaminy B12 u wiekszos$ci z nich [14]. Wykonano wiele
badan dokumentujgcych niedobdér witaminy B1l2 u dzieci wegan, co
bardzo czesto miato wrecz zgubne konsekwencje [15]. W
promujgcej wegetarianizm literaturze méwi sie, ze witamina B12
znajduje sie w pewnych algach, tempehu (produkt uzyskiwany ze
sfermentowanej so0i) oraz w drozdzach piwowarskich. To
nieprawda — witamina Bl2 znajduje sie jedynie w pokarmach
pochodzenia zwierzecego. Zardéwno piwowarskie, jak i
konsumpcyjne, drozdze nie zawierajg w stanie naturalnym
witaminy B12 - uzyskujg jg z zewnetrznych Zrodet [16].

W Zrdédtach pochodzenia roslinnego nie ma prawdziwej witaminy
B12, sg tam jedynie analogi tej witaminy, ktdére nie sa
doktadnie takie same jak oryginalna witamina Bl2 1 z tego
powodu nie sg one biodostepne [17]. Nalezy tu podkreslié, ze
te analogi witaminy B12 moga uszkodzié¢ mechanizmy absorpcji



prawdziwej witaminy Bl2 w nastepstwie konkurencyjnej
absorpcji, co poteguje u wegan i wegetarian spozywajgcych duze
ilosci soi, alg i drozdzy ryzyko zapadania na choroby
wynikajgce z niedoboru tej witaminy [18].

Niektdére autorytety wegetarianizmu utrzymujg, ze witamina B12
jest wytwarzana w okreznicy przez pewne bakterie
fermentacyjne. Jest to mozliwe, ale znowu nie jest to forma
uzywana przez organizm. Aby B1l2 mogta by¢ absorbowana w
jelicie kretym, potrzebny jest nieodzowny czynnik pochodzacy z
zotgdka. Poniewaz produkt bakterii nie posiada zwigzanego z
nim tego czynnika, nie moze by¢ absorbowany [19].

Jest prawda, ze hinduscy jogini zamieszkujacy w pewnych
partiach Indii nie cierpig z powodu niedoboru witaminy Bl2, co
doprowadzito do wniosku, ze witaminy tej dostarczaja niektére
produkty roslinne. Ten wniosek jest jednak catkowicie b%edny,
poniewaz wiele matych insektoéow, ich fekalia, jajeczka, larwy,
i ich resztki pozostaja na roslinach w wyniku niestosowania
pestycydéw i niezbyt doktadnego mycia produktdéw roslinnych,
ktére ci ludzie spozywajg. W ten sposob ludzie ci uzyskuja
swojg dawke witaminy Bl2. To wnioskowanie oparte jest na tym,
ze kiedy hinduscy weganie emigrowali do Anglii, w ciggu kilku
lat zapadali na niedokrwistos¢ megaloplastyczng. W Anglii
produkty zywnoSciowe sg znacznie czysSciejsze i pozostatosSci po
insektach sg catkowicie usuwane z roslinnego pozywienia [20].

Jedynymi Zrdédtami witaminy Bl2 sg produkty pochodzenia
zwierzecego, zwtaszcza mieso organdéw wewnetrznych i jajka
[21]. Witamina ta, acz w troche mniejszej ilosSci, znajduje sie
réwniez w produktach mlecznych, lecz jesli kto$ ich nie
toleruje, wéwczas koniecznoscig stajg sie jajka, najlepiej od
kur chowanych w sposéb naturalny.

To, ze witamine B1l2 mozna uzyskac¢ jedynie z produktéw
pochodzenia zwierzecego, jest najmocniejszym argumentem
przeciwko wegetarianizmowi jako ,naturalnemu” sposobowi
zywienia ludzi. Dzis$ weganie mogg unikng¢ anemii przyjmujac



uzupetniajgce tabletki z witaminami lub wzbogacone nimi
pokarmy roslinne. Gdyby ci ludzie zyli kilkadziesigt lat temu,
kiedy takie preparaty byty niedostepne, szybko by umarli.

MIT 3: NASZE PROBLEMY W ZAKRESIE WITAMINY D MOZE ZAPEWNIC
SLONCE

Nie jest to wprawdzie mit wegetarianski per se, niemniej
panuje powszechne przekonanie, ze zapotrzebowanie na witamine
D mozna zaspokoil poprzez wystawienie ciata na dziatanie
promieni stonecznych prze 15 do 20 minut kilka razy w
tygodniu. Zawsze istniaty obawy o niedostatek witaminy D u
wegetarian i wegan, poniewaz jej peina ztozona forma znajduje
sie tylko w ttuszczach zwierzecych [22], ktdérych weganie nie
spozywaja z uwagi na swojg bezmiesng diete, zas ci bardziej
umiarkowani spozywaja je jedynie w niewielkich iloSciach.

Jest prawdg, ze ograniczona liczba roslinnych pokarméw, takich
jak alfalfa, pestki stonecznikowe i awokado zawierajg roslinng
forme witaminy D: ergokalcyferol lub witamine D2. Chociaz
witamina D2 moze by¢ stosowana w celach zapobiegawczych w
przypadkach niedoboru witaminy D u ludzi, tak zwanej krzywicy,
jest sprawg problematyczng, czy ta jej forma jest réwnie
efektywna jak zwierzecego pochodzenia witamina D3
(cholekalcyferol). Pewne badania dowodzg, ze D2 nie jest tak
dobrze uzytkowana przez zwierzeta jak D3 [23], i klinicysci
donoszg o niezadowalajgcych wynikach przy stosowaniu witaminy
D2 w leczeniu schorzen wymagajgcych podawania witaminy D [24].

Chociaz witamina D moze by¢ produkowana w naszym organizmie
podczas naswietlania naszej skéry promieniami stonecznymi, to
jednak bardzo trudno jest uzyska¢ jej optymalng ilosc za
pomocg krétkiej kagpieli stonecznej. Ze stonca pochodzg trzy
zakresy promieniowania: A, B i C. Jedynie zakres B jest zdolny
do katalizowania przemiany cholesterolu w naszym organizmie w
witamine D [25], poza tym promienie UV-B pojawiajg sie jedynie
w pewnych porach dnia na okreslonych szerokosSciach
geograficznych i w okreslonych porach roku [26]. Co wiecej, w



zaleznos$ci od koloru naszej skéory uzyskanie 200-400
miedzynarodowych jednostek (International Units; w skrécie IU)
witaminy D poprzez naswietlanie promieniami stonecznymi wymaga
czesto okoto dwéch godzin ciggtego opalania sie [27]. Jak z
tego wynika ciemnoskdéremu weganowi nie uda sie uzyskad
optymalnej ilo$ci witaminy D poprzez opalanie sie kilka razy w
tygodniu po dwadziescia minut, nawet jesli bedzie opalat sie o
wtasciwej porze dnia i roku, gdy wystepuje promieniowanie UV-
B.

Zalecana obecnie dzienna dawka (RDA) witaminy D wynosi 400 IU,
ale badania dra Westona Price’a na temat diety zdrowych
dorostych ludzi wykazaty, ze dzienne dawki witaminy D
(zwierzecego pochodzenia) byty dziesieciokrotnie wieksze i
wynosito 4000 IU [28]. W zwigzku z tym dr Price przywigzuje
duza wage do zawartosci witaminy D w diecie. Bez witaminy D
niemozliwe jest na przyktad przyswajanie takich soli
mineralnych, jak wapn, fosfor i magnez. Najnowsze badania
potwierdzity zalecane dla dorostych przez dra Price’a dawki
witaminy D [29].

Bioragc pod uwage potwierdzenie wystepowania krzywicy 1
niskiego poziomu witaminy D u wielu wegan i wegetarian [30]
oraz to, ze w diecie wegetarianskiej brakuje lub jest
niedostateczna ilos¢ ttuszczéw zwierzecych (jak rowniez w
ogélnej diecie mieszkancow krajéw zachodnich, ktérzy staraja
sie spozywac¢ jak najmniej ttuszczéw zwierzecych), ze promienie
stoneczne stanowig Zrédto witaminy D tylko w okreslonych
godzinach i na okreslonych szerokosciach geograficznych i ze
obecnie zalecane dawki witaminy D sg zbyt niskie, niezwyktej
wagi nabiera koniecznos$¢ korzystania z pewnych i obfitych
zrédet tej substancji odzywczej. Te dobre Zrédta to watroba
dorsza, smalec $Swin, ktdére bytly wystawione na promienie
stoneczne, krewetki, dziki tosos, sardynki, masto, petnottuste
produkty mleczarskie oraz jajka od wtasciwie hodowanych kur.

MIT 4: ZAPOTRZEBOWANIE ORGANIZMU NA WITAMINE A MOZE BYC W
PELNI ZASPOKOJONE ZE ZRODEL POCHODZENIA ROSLINNEGO



Prawdziwa witamina A, 1inaczej retinol, 1 towarzyszace jej
estry znajdujg sie jedynie w ttuszczach zwierzecych i takich
narzgdach jak wagtroba [31]. Ro$liny posiadajg beta-karoten,
substancje, ktdéra organizm jest w stanie przeksztatcic¢ w
witamine A przy spetnieniu pewnych okreslonych warunkéw (patrz
ponizej). Sam beta-karoten nie jest witaming A. WSrdéd wegan i
wegetarian (oraz popularnych specjalistow ds. zywienia)
powszechne jest twierdzenie, ze pozywienie roslinne takie jak
marchew 1 szpinak, zawiera witamine A oraz ze beta-karoten
jest réwnie dobry jak sama witamina A. Nie jest to prawda,
aczkolwiek beta-karoten jest waznym dla cztowieka sktadnikiem
pokarmowym.

Zamiana karotenu w witamine A w jelitach moze zachodzi¢
jedynie w obecnosci soli z6*ci. Oznacza to, ze z karotenami
nalezy spozywal ttuszcz, aby pobudzié¢ wydzielanie zoé%ci.
Ponadto niemowleta i osoby z niedoczynno$cig tarczycy,
problemami z pecherzykiem zo6*ciowym, problemami z cukrzyca
(czyli wieksza cze$¢ spoteczenstwa) w ogéle nie moga dokonywac
tej konwersji lub zachodzi ona u nich w bardzo ograniczonym
zakresie. No i ostatnia sprawa: konwersja karotenu w witamine
A w organizmie cztowieka nie jest procesem wydajnym. Potrzeba
okoto szesciu jednostek karotenu do wyprodukowania jednej
jednostki witaminy A. Oznacza to, ze stodki ziemniak (batat),
ktéry zawiera okoto 25 000 jednostek karotenu, zamieni sie
jedynie w 4000 jednostek witaminy A, pod warunkiem, ze osoba
ktéora go spozyta, zje go z ttuszczem, nie jest chora na
cukrzyce i nie ma zadnych problemdéw z tarczyca i pecherzykiem
zétciowym [32].

Tak wiec poleganie na roslinnych Zrdédtach witaminy A nie jest
zbyt rozsadne i stanowi kolejny powdd do wtgczenia pokarméw i
ttuszczow zwierzecych do diety. Masto i petnottuste produkty
mleczarskie, zwtaszcza pochodzgace od wypasanych kréw, sg
dobrym Zrédtem witaminy A, podobnie jak olej z watroby dorsza.
Witamina A jest bardzo wazna w naszej diecie, poniewaz
umozliwia przyswajanie protein 1 soli mineralnych, poprawia



wzrok, wzmacnia ukt*ad immunologiczny, umozliwia reprodukcje 1
zwalczanie infekcji [33]. Jak ustalit dr Price, w diecie
zdrowych, prymitywnych ludzi znajduje sie wystarczajgca ilos¢
witaminy A, podobnie jak ma to miejsce w przypadku witaminy D,
co raz jeszcze podkresla ogromne zapotrzebowanie organizmu na
ten sktadnik pokarmowy, ktéry utrzymuje organizm w optymalnym
stanie, zardéwno obecnie, jak i w przysztych pokoleniach.

MIT 5: SPOZYWANIE MIESA POWODUJE OSTEOPOROZE, CHOROBE NEREK,
ZAWALY SERCA I RAKA

Weganie i wegetarianie bardzo szybko prébuja odstraszy¢ ludzi
od spozywania pokarméw i ttuszczdédw pochodzenia zwierzecego,
twierdzac, ze dieta wegetarianska daje ochrone przeciwko
pewnym chorobom chronicznym, na przyktad wymienionym w tytule
tego podrozdziatu. Takie twierdzenia sg jednak trudne do
pogodzenia =z faktami o charakterze historycznym 1
antropologicznym. Wszystkie wymienione choroby wystapity
gtownie w XX wieku, natomiast ludzie spozywajg mieso i
ttuszcze zwierzece od tysiecy lat. Co wiecej, jak wykazaty
badania dra Price’a istniat* i istnieje na Swiecie szereg
narodéw (Innuici, Masajowie, Szwajcarzy etc.), ktorych
tradycyjna dieta byta i1 jest bardzo bogata w produkty
zwierzece, a mimo to nie cierpiaty one na wyzej wymienione
choroby [34]. Niezalezne badania Masajéw przeprowadzone przez
dra George’a Manna wiele lat po badaniach dra Price’a
potwierdzity, ze wystepowanie u Masajoéw zawatdéw serca i innych
chronicznych schorzen, mimo iz sa oni konsumentami prawie
wytgcznie produktéw zwierzecych, jest znikome lub zadne [35].
Dowodzi to, ze na wywotywanie tych schorzen oprécz miesa musza
mie¢ wptyw jeszcze inne czynniki.

Wiele badan dowodzi rzekomo, ze spozywanie miesa jest
przyczyng réznych choréb, lecz po doktadnej analizie zwykle
okazuje sie, ze te badania niczego takiego nie dowodzg, na co
wskazujg ponizsze opisy.

Osteoporoza



Badania dr Herty Spencer dotyczgce spozywania protein i utraty
spoistosci kosci dowodza, ze spozywanie protein w formie
prawdziwego miesa nie ma wptywu na gestos¢ kosSci. Badania,
ktére rzekomo dowodza tego, ze nadmierne spozycie protein
prowadzi do utraty gestosci kos$ci, nie byty wykonane na
populacji spozywajgcej prawdziwe mieso, ale frakcjonowane
proszki proteinowe i wyizolowane aminokwasy [36]. Ostatnie
badania wykazaty, ze spozywanie protein przyczynia sie do
zwiekszenia gestosci koSci zardéwno u mezczyzn, jak i kobiet
[37]. Niedawne badania ludzi stosujacych diete weganska i
wegetarianska wykryty u kobiet predyspozycje do osteoporozy
[38].

Choroba nerek

Chociaz dieta z ograniczong ilosScig protein pomaga ludziom
chorym na nerki, brak jest danych wskazujgcych na to, ze ich
schorzenia sg nastepstwem spozywania miesa [39]. Wegetarianie
czesto utrzymujg rowniez, ze zwierzece proteiny powoduja
zakwaszenie krwi, co prowadzi do wyptukiwania wapnia z kosSci i
stwarza tendencje do formowania kamieni w nerkach. Ta opinia
jest jednak b*edna. Teoretycznie biorgc zawarte w miesie
siarka i1 fosfor mogg tworzy¢ kwasy, kiedy znajdg sie w
Srodowisku wodnym, ale to nie znaczy, ze wtasnie tak sie
dzieje w organizmie. W rzeczywisto$ci mieso posiada peten
komplet protein oraz witamine D (jes$li spozywana jest skéra i
ttuszcz), ktére pomagajg w utrzymaniu réwnowagi pH w
krwioobiegu. Co wiecej, jesli ktos$S przyjmuje pozywienie
zawierajgce wystarczajgcg ilos¢ magnezu i ogranicza spozywanie
rafinowanego cukru, nie musi martwi¢ sie o kamienie w nerkach,
bez wzgledu na to, czy spozywa mieso, czy nie [40]. Pokarmy
pochodzenia zwierzecego, takie jak wotowina, wieprzowina, ryby
i baranina, stanowig dobre Zrdédto magnezu i witaminy B6, co
mozna sprawdzi¢ w kazdej tabeli zywieniowej.

Zawat serca

Przekonanie, ze proteiny zwierzece przyczyniajg sie do



wystgpienia zawatu serca, jest bardzo popularne, aczkolwiek w
naukach o zywieniu brak jest jakichkolwiek podstaw do takich
przypuszczen. Poza watpliwej wartosci badaniami jest bardzo
niewiele danych przemawiajgcych na korzys¢ pogladu, ze
spozywanie miesa prowadzi do zawatu serca. Na przyktad
jadtospis Francuzéw charakteryzuje sie jednym z najwyzszych
wskaznikdéw pod wzgledem zawartosci miesa, a mimo to wskaznik
zawatdéw w tej nacji jest bardzo niski. W Grecji spozycie miesa
jest wieksze od przecietnego, lecz wskaznik zawatdéw serca
rowniez i tam jest bardzo niski. W Hiszpanii okazato sie, ze
przyrost spozycia miesa (w po*aczeniu z ograniczeniem spozycia
cukru i innych weglowodandéw) prowadzi do spadku liczby zawatéw
serca [41].

Rak

Przekonanie, ze mieso, a w szczegélnoSci czerwone, przyczynia
sie do wystepowania raka, jest rownie popularne co
nieuzasadnione. Chociaz jest prawda, ze sa badania, ktdre
wykazaty istnienie zwigzku miedzy spozywaniem miesa i pewnymi
rodzajami raka [42], nalezy jednak przyjrze¢ sie tym badaniom
uwaznie, aby ustalic¢, o jakie rodzaje miesa chodzi i jakie
sposoby jego przygotowania. Poniewaz mamy w jezyku tylko jedno
stowo na okreslenie ,miesa”, czasami trudno dociec, o ktédre
,mieso” chodzi w badaniach, zwtaszcza jes$li autorzy nie
okreslg go doktadnie.

Badania, ktdére zapoczgtkowata teoria ,mieso rdéwna sie rak”, w
latach siedemdziesigtych przeprowadzit dr Ernst Wynder.
Twierdzit on, ze istnieje bezposSredni zwigzek przyczynowo-
skutkowy miedzy spozywaniem zwierzecego tituszczu a
wystepowaniem raka okreznicy [43]. W rzeczywisto$Sci jego dane
odnoszgce sie ,ttuszczéw zwierzecych” odnosity sie do
ttuszczéw roslinnych [44]. Inaczej méwigc, teoria ,mieso rdéwna
sie rak”, bazuje na fatszywych zatozeniach.

Jes$li przyjrzymy sie uwaznie jego badaniom, bardzo szybko
zorientujemy sie, ze chodzi o przetworzone mieso, takie jak



pieczen na zimno i paréwki, ktdédrym przypisuje sie zazwyczaj
powodowanie raka [45], a nie o mieso jako takie. Co wiecej, w
jego zdolnosSci do wywotywania raka zdaje sie odgrywac réwniez
role sposéb jego przyrzadzania [46]. Innymi stowy, nalezy
wini¢ chemikalia dodawane do miesa i sposO6b jego
przyrzadzania, a nie je samo.

Mimo iz czasami udaje sie znalez¢ zwigzek miedzy miesem i
rakiem, rzeczywisty mechanizm tego, skad sie on bierze, umyka
naukowcom [47]. Oznacza to, ze w wywotywaniu pewnych typodw
raka oprécz miesa role odgrywajg prawdopodobnie jeszcze inne
czynniki. Prosze pamietaé¢, ze badania przeprowadzone na
ludziach konsumujgcych mieso w tradycyjny sposéb wykazaty mata
czestotliwo$¢ wystepowania raka, co dowodzi duzego
prawdopodobieAstwa udzialu w pojawianiu sie raka u
wspdétczesnego cztowieka spozywajgcego mieso innych czynnikow.
Branie pod uwage tylko jednego czynnika przy jednoczesnym
ignorowaniu innych, bardziej prawdopodobnych kandydatdéw na
sprawcow, jest niepoprawng naukowo procedurgy.

Adwentysci Dnia Siddmego sg grupa czesto poddawang badaniom w
ramach badan populacji, ktérych celem jest udowodnienie, ze
dieta wegetarianska jest zdrowsza i zwigzana ze spadkiem
ryzyka zapadniecia na raka (prosze jednak zwrdéci¢ uwage na
jeden z dalszych akapitéw tej czesci). Chociaz jest prawdg, ze
wiekszos¢ wyznawcow tego odtamu chrzesScijanstwa nie jada
miesa, faktem jest rdéowniez, ze nie palg oni tytoniu ani nie
pijg alkoholu, kawy i herbaty, ktdére sg bardzo prawdopodobnymi
czynnikami rakotworczymi [48].

Mormoni to czesto pomijana w badaniach wegetarianizmu grupa
wyznaniowa. Chociaz ich Ko$cidét nawotuje do umiarkowania,
mormoni nie stronig od miesa. Podobnie jak adwentysci, mormoni
réwniez unikajg tytoniu, alkoholu i kofeiny. Mimo iz jadaja
mieso, badania mormondéw z Utah [49] wykazaty, ze majg oni o
22% mniejszg liczbe przypadkéw raka w ogdélnosci i o 34%
mniejszg liczbe zgondw z powodu raka okreznicy w stosunku do
Sredniej w USA [50]. Badania Portorykanczykow, ktorzy



spozywajg duze ilosci ttustej wieprzowiny, wykazaty bardzo
matg zapadalno$¢ na raka okreznicy i piersi [51]. Mozna
przytoczy¢ jeszcze wiele podobnych wynikéw w celu wykazania,
ze mieso 1 tiuszcz zwierzecy nie korelujag z rakiem [52] 1 ze
muszg tu najwyrazniej odgrywa¢ role inne czynniki.

Zwykle utrzymuje sie, ze wsrdéd wegetarian wystepuje mniejsza
liczba przypadkdéw raka niz u zjadaczy miesa, ale
przeprowadzone w roku 1944 badania wegetarian, kalifornijskich
Adwentystéw Dnia Siddmego, wykazaty, ze podczas gdy
wystepowata u nich mniejsza liczba pewnych rodzajoéow raka (np.
piersi i p*uc), z kolei czeSciej wystepowaty u nich inne
rodzaje (ziarnica ztosliwa, czerniak ztosliwy, rak mézgu,
skéry, macicy, prostaty, rak endometrialny, szyjki macicy i
jajnikdéw) — w niektdrych przypadkach nawet w bardzo znaczacej
iloSci. Prowadzgcy te badania w rzeczywisto$ci przyznali, ze

yKonsumpcja miesa nie wigze sie ze wzrostem ryzyka zapadniecia
na raka”

oraz ze

,nie odnotowano istotnego zwigzku miedzy rakiem piersi 1
konsumpcjg duzych ilo$ci ttuszczow zwierzecych bgdz produktow
pochodzenia zwierzecego w ogdélnosci” [53].

Co wiecej, zwykle utrzymuje sie, ze dieta bogata w sktadniki
pochodzenia roslinnego, takie jak proste produkty zbozowe i
strgczkowe, zmniejsza ryzyko zapadniecia na raka, jednakze
obejmujgce ostatnie stulecie badania retrospektywne wykazaty,
ze to wtasnie dieta oparta na weglowodanach stanowi jedng z
gtéwnych, wynikajgcych z diety, przyczyn raka, a nie potrawy
sporzadzone z minimalnie przetworzonego miesa [54].

Media lekarskie g*éwnego nurtu oraz wegetarianskie
przeprowadzity bardzo efektywna akcje w postaci ,nagonki na
wotowine”, tak Ze niektdérym ludziom wydaje sie, iz w miesie
nie ma nic zdrowego, zwtaszcza w czerwonym. W rzeczywistosci
pozywienie oparte na takim miesie, jak wotowina lub baranina,



stanowi doskonate Zrédto catej gamy sktadnikéw pokarmowych,
ktére wymienia kazda tabela zywieniowa. W wotowinie,
baraninie, wieprzowinie, rybach, skorupiakach 1 drobiu
wystepujg obficie takie sktadniki pokarmowe, jak witamina A,
D, witaminy z grupy B, zasadnicze kwasy ttuszczowe (w
niewielkich ilosciach), magnez, cynk, fosfor, potas, zelazo,
tauryna i selen. Obecne sg w nich rdéwniez takie czynniki
zywieniowe, jak koenzym Q10 i kwas alfa-lipidowy. Niektére z
tych sktadnikéw zywieniowych wystepujg wytgcznie w pozywieniu
pochodzenia zwierzecego — rosliny ich nie zawierajgq.

MIT 6: TLUSZCZE NASYCONE I ZAWARTY W DIECIE CHOLESTEROL
POWODUJA ZAWALY SERCA, MIAZDZYCE TETNIC I RAKA, ZAS DIETY
NISKOTLUSZCZOWE, O MALEJ ZAWARTOSCI CHOLESTEROLU, SA DLA LUDZI
ZDROWSZE

Powyzszy mit rdéwniez nie jest mitem wytgcznie wegetarianskim,
tym niemniej ludzie czesto sg przekonywani do diety
wegetarianskiej lub weganskiej, poniewaz panuje przekonanie,
ze przeciwdziatajg one zawatom serca i rakowi, jako ze
zawierajg bardzo mato lub w ogbéle nie zawieraja sktadnikodw
pochodzenia zwierzecego oraz ttuszczoéw.

Chociaz powszechnie uwaza sie, ze nasycone tiuszcze 1 zawarty
w diecie cholesterol ,zapychajg” arterie i sg przyczyng zawatu
serca, tacy naukowcy, jak Linus Pauling, Russell Smith, George
Mann, John Yudkin, Abraham Hoffer, Mary Enig, Uffe Ravnskov 1
inni wykazali, ze takie poglady sg fatszywe [55]. Badania
wykazaty, ze jest wrecz odwrotnie, ze ptytki miazdzycowe sg
zbudowane gtdéwnie z nienasyconych ttuszczéw, a zwtaszcza
wielonienasyconych, a nie z nasyconych ttuszczéw zwierzecych,
palmowych lub kokosowych [56].

Naukowcy tacy jak Enig, Mann i Fred Kummerow wykazali, ze
kwasy ttuszczowe typu trans sg w przeciwienstwie do ttuszczéw
nasyconych czynnikami powodujgcymi przyspieszenie
arteriosklerozy, chorobe wiencowg, raka i inne dolegliwo$ci
[57]. Kwasy ttuszczowe typu trans wystepuja w takich



wspbtczesnych pokarmach, jak margaryna i ttuszcze ros$linne do
pieczenia oraz w potrawach wytwarzanych przy ich zastosowaniu.
Dr Enig i jej koledzy wykazali rdéwniez, ze spozywanie
wielonienasyconego kwasu ttuszczowego Omega-6 zawartego w
rafinowanych olejach roslinnych jest jedng z gtéwnych przyczyn
raka i zawatéw serca, a nie ttuszcze zwierzece.

Przeprowadzone niedawno badania tysiecy Szwedek potwierdzity
ustalenia dr Enig. Nie znaleziono zadnej korelacji miedzy
spozywaniem nasyconych kwaséw a wzrostem ryzyka zachorowania
na raka piersi. Badania wykazatly jednak, podobnie jak prace dr
Enig, silny zwigzek miedzy spozywaniem olejoéw roslinnych i
czestoscig wystepowania raka piersi [58].

Gtéwne badania populacji, ktére dowiodty rzekomo stusznos$ci
teorii méwigcej, ze ttuszcz zwierzecy i cholesterol powoduja
zawaty serca, po doktadnym przyjrzeniu sie im w rzeczywistos$ci
wcale tego nie dowodzg. Jako dowdd, ze spozywanie cholesterolu
i nasyconych ttuszczow powoduje choroby serca i ogélnie zty
stan zdrowia, czesto cytowane sg Badania Serca Franinghama. W
badaniach tych, ktérym poddano 6000 ludzi, pordéwnywano co piec
lat przez wiele dziesiecioleci dwie grupy pacjentéw. Jedna z
nich spozywata bardzo mato cholesterolu i nasyconych
ttuszczéw, podczas gdy druga spozywata ich duze ilosSci. O
dziwo, kierownik badan, dr William Castelli, oSwiadczyt:

. im wiecej nasyconych ttuszczéw, im wiecej cholesterolu, im
wiecej kalorii spozywata dana jednostka, tym mniejszy mia%a
poziom cholesterolu w surowicy krwi. .. odkrylismy, ze ludzie,
ktérzy spozywali najwiecej cholesterolu, jedli najwiece]
nasyconych ttuszczéw, wazyli najmniej i byli najbardziej
aktywni fizycznie [59].

Dane Franinghama wskazujg na to, ze u osobnikdéw, ktdérzy mieli
podwyzszony poziom cholesterolu i wazyli wiecej, wystepowata
troche wieksza szansa zapadniecia na chorobe wiencowg, poza
tym okazato sie, ze przyrost wagi 1 podwyzszony poziom
cholesterolu w surowicy krwi miaty odwrotng korelacje z



ttuszczem 1 cholesterolem spozywanymi w positkach. Inaczej
méwigc, nie byto zadnej korelacji [60].

W ramach podobnie daremnych préb, US Multiple Risk
Intervention Factor Trial, sponsorowanych przez Narodowy
Instytut Serca i Ptuc, pordéwnano sSmiertelnos¢ i
przyzwyczajenia pokarmowe ponad 12000 ludzi. Okazato sie, ze u
tych, Kktérzy spozywali mniej nasyconych ttuszczéw i
cholesterolu wystepowata troche mniejsza liczba przypadku
zawatdéw serca, lecz ogdélna liczba zgondw byta znacznie wieksza
niz wsréd pozostatych badanych [61].

Jak z tego wynika, dieta uboga w ttuszcze i cholesterol wcale
nie jest dla ludzi zdrowsza. Badania wielokrotnie dowodzity,
ze taka dieta wigze sie z depresjg, rakiem, problemami natury
psychicznej, <chronicznym zmeczeniem, gwattowno$cig i
sktonnoSciami samobdjczymi [62]. Kobiety o nizszym poziomie
cholesterolu w surowicy zyty krécej od tych z wyzszym poziomem
[63]. Podobne wyniki odnotowano w$rod mezczyzn [64].

U dzieci z dieta niskottuszczowg lub weganska mogg wystepowad
problemy ze wzrostem, niedorozwdj i problemy z uczeniem sie
[65]. Pomimo tych ustalen dr Benjamin Spock rekomenduje
Amerykanskiemu Stowarzyszeniu Serca (American Heart
Association) niskottuszczowg diete dla dzieci! Mozna tylko
uzala¢ sie nad losem tych pechowych dzieci, ktére beda
wychowywane przez rodzicow, ktérym podano tak btednag, wrecz
zabdjczg informacje.

Nasycone ttuszcze majg w zaleznosci od ich rodzaju réznorakie
wtasnos$ci poprawiajgce stan zdrowia. Na przyktad olej kokosowy
jest bogaty w kwas laurynowy, substancje o wtasno$ciach
grzybobéjczych i bakteriobdéjczych. Ponadto kokosy zawieraja
znaczne 1ilosci kwasu oktanowego, ktéry rowniez posiada
wtasnosci grzybobdjcze [66]. Masto z mleka kréw wypasanych na
pastwiskach jest bogate w elementy $ladowe, zwtaszcza w selen,
a takze w rozpuszczalne w ttuszczu witaminy i korzystne dla
zdrowia kwasy ttuszczowe, ktdére stanowig ochrone przed rakiem



i1 infekcjami grzybami [67].

Tak naprawde do wtasciwego spozytkowania niezbednych kwasoOw
ttuszczowych organizm potrzebuje nasyconych ttuszczéw [68].
Ttuszcze nasycone obnizajg réwniez poziom niszczgcych arterie
lipoprotein (a) we krwi [69], sa potrzebne do wtasciwego
wtgczania wapnia do kosci [70], stymuluja uktad immunologiczny
[71], sa preferowang przez serce i inne witalne organy odzywka
[72] i umacniaja razem z cholesterolem stabilnos¢ strukturalng
komérek i Scianki jelita [73]. Sa doskonate do smazenia, jako
ze s chemicznie stabilne i nie rozpadajg sie pod wptywem
ciepta, w przeciwienstwie do wielonienasyconych olejow
roslinnych. Unikanie ich w diecie jest ztg radj.

Jesli chodzi o arterioskleroze, zawsze mowi sie, ze wsrdd
wegetarian wystepuje znacznie mniejsza liczba przypadkéw tego
schorzenia niz u konsumentéw miesa. W przeprowadzonych w roku
1968 badaniach w ramach Miedzynarodowego Projektu
Arteriosklerozy zbadano ponad 20 000 cia* z réznych krajow i
wyciggnieto wniosek, ze u wegetarian wystepuje ta sama liczba
przypadkéw miazdzycy arterii, co u konsumentéw miesa [74].
Badania innych populacji daty te same wyniki [75]. Wynika to
stgd, ze miazdzyca arterii nie zalezy w zasadzie od diety —
jest konsekwencjg starzenia sie organizmu. Sg czynniki
przyspieszajgce proces narastania arteriosklerozy, takie jak
uszkodzenia arterii pochodzgce od wolnych rodnikéw w wyniku
uszczuplenia antyoksydacyjnego (wywotanego takimi czynnikami,
jak palenie tytoniu, niedozywienie, nadmiar wielonienasyconych
kwaséw ttuszczowych, najrdédzniejsze wutomnosci wuktadu
pokarmowego, narkotyki etc.), lecz nalezy je odrézniac¢ od
odktadania ttuszczu i stwardnienia arterii, ktdére pojawiaja
sie z czasem u wszystkich ludzi.

Nie wyglada rdéwniez na to, aby dieta wegetarianska chroni%a
przed zawatami serca. Przeprowadzone w roku 1970 badania wegan
dowodza, ze u kobiet weganek wystepuje wieksza smiertelnos¢ z
powodu zawatu serca niz u pozostatych kobiet [76]. Niedawne
badania wykazaty, ze wsSrod Hinduséw obserwuje sie, mimo iz sg



wegetarianami, bardzo duza liczbe przypadkéw choroby wiencowej
[77]. Wysokoweglowodanowe i jednoczesnie niskottuszczowe diety
(takie wtasnie diety sg wegetarian) mogg wystawic¢ ich
zwolennika na wysokie ryzyko zawatu serca, cukrzycy i raka w
wyniku ich hiperinsulinistycznego oddziatywania na organizm
[78]. Najnowsze badania dowodzg rdéwniez, ze wegetarianie maja
wyzszy poziom homocysteiny we krwi [79], ktéra jest czynnikiem
sprawczym zawatow serca. No i wreszcie wysokoweglowodanowe i
jednoczesnie niskottuszczowe diety, ktdére, jak sie ogdlnie
uwaza, zapobiegajg lub leczg stany zawatowe serca, nie maja
zadnej z tych wtasnosci i mogg, de facto, zwiekszy¢ ryzyko
zapadniecia na te chorobe [80].

Badania, z ktdérych wynika, ze wegetarianie sg wystawieni na
mniejsze ryzyko zawatu serca, bazujg zazwyczaj na fatszywych
wskaznikach mniejszego spozywania nasyconych kwasow, nizszych
pozioméw cholesterolu i stosunku HDL/LDL [81]. Poniewaz
wegetarianie majg inklinacje do spozywania mniejszej ilosci
ttuszczéw nasyconych i zazwyczaj wystepuje u nich nizszy
poziom cholesterolu w surowicy krwi, panuje przekonanie, ze sg
wystawieni na mniejsze ryzyko zawatu serca. Kiedy jednak zdamy
sobie sprawe, ze to nie s3 wtasciwe wskazniki podatno$ci na
chorobe serca, zt*udna ochrona w postaci wegetarianizmu
rozptywa sie jak zesztoroczny $Snieg [82].

Nalezy caty czas pamietad, ze na to czy dana osoba zapadnie na
chorobe serca lub raka, wptywa caty szereg czynnikdéw. Zamiast
ogniskowa¢ uwage na fatszywych przestankach wynikajgcych z
obecnosci w diecie nasyconych ttuszczow i cholesterolu oraz na
spozywaniu miesa, ludzie powinni zwracaé¢ wiekszg uwage na
inne, bardziej sprawcze czynniki, takie jak kwasy ttuszczowe
trans, spozywanie nadmiernych 1ilosci cukru i dinnych
weglowodandéw, palenie tytoniu, niedobdr pewnych witamin i soli
mineralnych oraz otytos¢. Wszystkie te u*omnosci nie
wystepowaty u zdrowych ludzi, ktoéorych badat* dr Price.
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