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MIT 7: WEGETARIANIE ZYJA DtUZEJ I MAJA WIECEJ ENERGII I
WYTRZYMALOSCI OD ZJADACZY MIESA

Opublikowany w Wielkiej Brytanii przewodnik wegetarianina
gtosi: Ty i twoje dzieci nie musicie spozywa¢ miesa, aby
utrzyma¢ sie w dobrym zdrowiu. Jest prawdg to, co utrzymuja
wegetarianie, ze sg jednymi z najzdrowszych ludzi na Swiecie i
mogg spodziewal sie zycia dituzszego o dziesie¢ lat niz
zjadacze miesa (wynika to stad, ze choroby serca i uktadu
krgzenia wystepujg u nich znacznie rzadziej). Jak wynika z
ankiety przeprowadzonej w styczniu 1990 roku przez
Stowarzyszenie ds. Badad Zywnoéci, obecnie niemal potowa
ludnosci Wielkiej Brytanii stara sie unika¢ miesa [83].

Komentujgc te twierdzenia o diuzszym zyciu Craig Fitzroy
podkresla, ze: Owa ,dziesiecioletnia przewaga” jest
nieustannie powtarzang jednoczesnie pozbawiong wiarygodnych
zrodet, wrecz anegdotyczng, informacjg =zachwalajaca
wegetarianizm. Ktos$, kto wierzy, ze poprzez odmowe spozycia
mamusinej niedzielnej pieczeni przedtuzy sobie o dekade pobyt
na tej planecie, z cata pewnos$cig odwotuje sie do rozumowania,
ktére mozna okresli¢ jako ,pobozne zyczenia” [84].

I wtasnie taki charakter ma wiekszos$¢ twierdzehA na temat
dtugowieczno$ci wegetarian, czyli anegdotyczny. Nie ma dowodu
na to, ze zdrowa dieta wegetarianska zapewnia w pordwnaniu ze
zdrowg dietg wszystkozercow dtuzsze zycie. Co wiecej, ludzie,
ktorzy zdecydowali sie na wegetarianski styl zycia, decyduja
sie zazwyczaj réwniez na niepalenie i wybierajg czynny tryb
zycia z duzg iloscig ¢wiczen — ogélnie méwigc wybieraja
zdrowszy tryb zycia, co ma niematy wptyw na dtugowiecznosc.

W literaturze naukowej jest zdumiewajgco mato badan
dotyczgcych dtugowiecznosci wegetarian. Co wiecej, dr Russell
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Smith wykazat w ramach przeprowadzonych przez siebie szeroko
zakrojonych badan zawatu serca, ze wzrost konsumpcji produktéw
zwierzecych w niektérych grupach ludzi prowadzit* do spadku ich
Smiertelnosci [85]. Takich rezultatéw nie zaobserwowano u
wegetarian. I tak na przyktad w swoich badaniach
opublikowanych w roku 1992 Burr i Sweetnam analizujg dane
dotyczgce $miertelnosci, z ktérych wynika, ze chociaz
wegetarianie mieli troche mniejszy wspdétczynnik (o 0,11%)
wystepowania zawatdow serca niz niewegetarianie, to ogdlny
wspotczynnik smiertelnosci byt u nich znacznie wyzszy [86].

Wbrew twierdzeniom, ze badania wykazaty, iz konsumpcja miesa
zwieksza ryzyko zawatdéw serca i skraca zycie, autorzy tych
badan w rzeczywistosci uzyskali przeciwne wyniki. Na przyktad
w sporzgdzonych w roku 1984 analizach dotyczgcych
przeprowadzonych w roku 1978 badaih adwentystdéw dnia siddmego
H. A. Khan wysuwa nastepujgcy wniosek koncowy:

»Chociaz nasze wyniki przyczyniajg sie do uzupetnienia danych
dotyczgcych choréb zwigzanych z dieta, zdajemy sobie sprawe,
jak dalekie sg one od mozliwosci ustalenia na przyktad tego,
ze mezczyzni czesto jedzgcy mieso lub kobiety rzadko
spozywajgce satatke skracajg sobie w ten sposéb zycie” [87].

Do podobnych wnioskéw doszedt D. A. Snowden [88]. Mimo tego
zaskakujgcego wyznania ogtoszono wrecz przeciwny wynik 1
przekonywano ludzi do zmniejszenia w swojej diecie pozywienia
pochodzenia zwierzecego. Co wiecej, z obu badan usunieto dane
dotyczgce diety, ktore w niebudzacy watpliwo$ci sposéb
wykazywaty brak jakichkolwiek zwigzkow miedzy jajami, serenm,
zdrowym petnym mlekiem oraz ttuszczem pochodzenia zwierzecego
(wszedzie mamy wyrazenia ,pozywienie wysokottuszczowe”, ,0
duzej zawartos$ci cholesterolu”) a zawatami serca. Ostatecznie
dr Smith komentuje: Badania Khana [1i Snowdena] sg jeszcze
jednym przyktadem negatywnych wynikéw, ktdre sg fatszowane i
btednie interpretowane, aby mogty stuzy¢ jako wsparcie dla
politycznie poprawnych twierdzen gtoszacych, ze
wegetarianiezyjg dtuzej [89].



Zwykle utrzymuje sie, ze ludzie spozywajacy mieso zyjag krécej,
lecz australijscy Aborygeni, ktérych dieta jest tradycyjnie
bogata w produkty zwierzece, sg znani z dtugowiecznos$ci (z
catg pewnoscig w okresie przed skolonizowaniem Australii przez
Europejczykéw). W spotecznosci Aborygendw jest specjalna kasta
starcow [90]. Jest oczywiste, ze gdyby takich ludzi nie by%o,
taka kasta nie mogtaby istniec.

W swojej ksigzce Nutrition and Physical Degeneration
(0dzywianie a fizyczna degeneracja) dr Price zamieszcza szereg
fotografii starych ludzi z catego Swiata. Badacze tacy jak
Yilhjalmur Stefansson donoszg o znacznej dtugowieczno$ci wsrdd
Eskimoséw (réwniez przed kolonizacjg) [91].

Podobnie ma sie sprawa z mieszkancami Kaukazu, ktdérzy dozywajag
poznych lat na diecie sktadajgcej sie z ttustej wieprzowiny i
produktéw mlecznych wytwarzanych na bazie petnottustego,
surowego mleka.

Rowniez znani ze swojego zdrowia i dtugowiecznosci Hunzowie
wypijaja znaczne ilos$ci koziego mleka, ktdére jest znaczne
bogatsze w nasycone ttuszcze od krowiego [92]. Z kolei w duzej
mierze wegetarianscy Hindusi z potudniowych Indii cechujag sie
najkrotszag na Swiecie dtugosScig zycia, czesciowo z powodu
braku pozywienia, a czeSciowo z powodu wyraznego niedoboru w
ich diecie zwierzecych protein [93].

Bardzo pouczajgce sg tu komentarze H. Leona Abramsa:
.Wegetarianie czesto utrzymujg, ze dieta zawierajgca mieso 1
tluszcze zwierzece prowadzi do przedwczesnej S$mierci”.
Antropologiczne dane pochodzgace z badan prymitywnych
spotecznosci nie potwierdzaja tego twierdzenia [94].

W latach dwudziestych 1 trzydziestych XX wieku dr Price
podrdézowat po catym Swiecie i badat lokalne diety pod katem
wytrzymatosci i poziomu energii stosujacych je ludzi. 0dkry#%,
i to bez wyjatkéw, ze istnieje silna korelacja miedzy dietami
bogatymi w ttuszcze zwierzece a dobrym zdrowiem 1 atletycznag



budowg. I tak na przyktad specjalne pozywienie szwajcarskich
atletéw zawierato miski Swiezej Smietany. W Afryce dr Price
odkryt, Zze zespoty, ktdérych dieta byta bogata w ttuste mieso,
ryby, i narzady wewnetrzne, takie jak wagtroba, stale odnosity
sukcesy w zawodach atletycznych, oraz ze spozywajgce mieso
plemiona zawsze dominowaty nad plemionami, ktdérych dieta byxa
bardziej wegetarianska [95].

Popularnym zaleceniem w zywieniu sportowcéw atletdéw jest
»Xadowanie weglowodanami” w celu zwiekszenia ich
wytrzymatosci. Natomiast najnowsze badania przeprowadzone w
Nowym Jorku oraz w Republice Potudniowej Afryki dowodzg czego$

wrecz przeciwnego — ,atleci, ktdérzy przed zawodami sg
»~faszerowani weglowodanami” majg znacznie mniejsza
wytrzymatos¢ od ,tadowanych ttuszczem”” [96].

MIT 8: DIETA , CZtOWIEKA JASKINIOWEGO” BYtA NISKOTLUSZCZOWA
I/LUB WRECZ WEGETARIANSKA

Nasi paleolityczni praprzodkowie byli my$liwymi zbieraczami i
istniejg trzy poglady na temat ich diety. Jeden z nich optuje
za dietg pochodzenia zwierzecego, wysokottuszczowg,
uzupetniang okazjonalnie sezonowymi owocami, jagodami,
orzechami, jarzynami korzennymi i dzikim zbozem. Drugi méwi,
ze prymitywny cztowiek jadt chude mieso i duze ilosci
pozywienia roslinnego. Z kolei wedtug trzeciego nasi
przodkowie rozwijali sie jako wegetarianie.

»Chuda” paleolityczna dieta byta intensywnie propagowana przez
dr Loren Cordain 1 dra Boyda Eatona w ich licznych popularnych
i naukowych publikacjach [97]. Dr Cordain i dr Eaton sa
zwolennikami ,hipotezy lipidowej” [98] w odniesieniu do
zawatldéw serca — przekonania (obalonego w ,Micie 6"), ze
ttuszcze nasycone 1 zawarty w diecie cholesterol majg duzy
udziat w powodowaniu chordéb serca. Z tego wtasnie powodu oraz
z faktu, ze paleolityczny cziowiek nie cierpiat na zawaty
serca, podobnie jak jego wspotczesne odpowiedniki, dr Cordain
i dr Eaton opowowiadajg sie za teorig gtoszgca, ze



paleolityczny cztowiek pobierat wiekszo$¢ =zawartych w
ttuszczach kalorii z jednonienasyconych 1 wielonienasyconych
Zzrédet oraz z ttuszczoéw nienasyconych. Uwazajac, Zze nasycone
ttuszcze stanowig zagrozenie dla naszych arterii dr Cordain 1
dr Eaton dotrzymujg kroku obecnym pogladom establishmentu
zywieniowego 1 zachecajg ludzi do stosowania takiej diety,
jaka stosowali nasi przodkowie. Taka dieta byta wedtug nich
bogata w chude mieso i1 caty szereg jarzyn i miata niski poziom
nasyconych ttuszczoéw.

Niestety, przytaczane przez nich dane w charakterze wsparcia
tego pogladu majg charakter wybidérczy i btedny [99]. Jak juz
wczesniej wykazano, nasycone ttuszcze nie sg przyczyng zawatéw
serca, a nasi paleolityczni przodkowie jedli do$¢ duzo
ttuszczoéw nasyconych pochodzgcych z catego wachlarza Zrddet,
zarowno roslinnych, jak i zwierzecych.

Z miarodajnych zrdédet wiemy, ze prehistoryczny cztowiek
zamieszkujagcy kontynent pédinocnoamerykanski zjadat takie
zwierzeta, jak mamuty, wielb*ady, leniwce, bizony, Kkozice,
antylopy widtorogie, bobry, jelenie, muty i lamy [100].

Mamuty, leniwce, gdérskie owce, bizony i bobry sg ttustymi
zwierzetami we wspditczesnym tego stowa znaczeniu, a to
dlatego, ze majg grubg warstwe podskdérnego ttuszczu, podobnie
jak réznorakie gatunki niedZzwiedzia i dzika, ktéorych resztki
sg znajdowane w paleolitycznych siedliskach cztowieka na catym
Swiecie [101].

Analizy wielu rodzajéw ttuszczow wystepujgcych w zwierzynie
townej, takiej jak antylopy, bizony, karibu, psy, jelenie,
tosie, foki 1 kozice, dowodzg, ze sa one bogate w ttuszcze
nasycone i jednonienasycone, ale stosunkowo ubogie w ttuszcze
wielonienasycone [102]. Co wiecej, podczas gdy bizony i
zwierzyna %towna mogty mieé¢ chude, nie gruzetkowate mieso
muskutow, btednie zaktada sie, ze tylko te czesSci byty zjadane
przez hordy mys$liwych zbieraczy, takich jak rdzenni mieszkancy
Ameryki, ktérzy czesto polowali wybidrczo, kierujgc sie



potrzebg uzyskania ttuszczu i ttustych organéw wewnetrznych, o
czym bedzie mowa ponizej.

Antropolodzy badacze tacy jak Vilhjalmur Stefansson podajg, ze
Eskimosi (Innuici) i Indianie péinocnoamerykanscy bardzo
martwili sie, kiedy okazywato sie, ze upolowane karibu byty
zbyt chude — wiedzieli, ze bedg chorowaé, jesli nie bedag jedli
wystarczajgcej ilosci ttuszczu [103]. Innymi stowy, ci
prymitywni ludzie nie przepadali za jedzeniem chudego miesa.
Pétnocnokanadyjscy Indianie celowo polowali na stare karibu i
jelenie, poniewaz wtasnie takie sztuki miaty
dwudziestokilogramowy poteé¢ tktuszczu na szynkach, ktéry
Indianie chetnie zjadali.

Ten ,szynkowy ttuszcz” jest bardzo nasycony. Rdzenni
mieszkancy Ameryki powstrzymywali sie rowniez od polowania na
bizony w okresie wiosennym (kiedy zapasy ttuszczu u zwierzat
sg mate w wyniku matej dostepnosci zywnosci zimg) — woleli
polowa¢ na nie i konsumowa¢ je jesienig, kiedy byty
odpowiednio upasione [104].

Badacz Samuel Hearne opisat w roku 1768, jak rdzenni
mieszkancy Ameryki, z ktérymi sie kontaktowat, polowali
wybidrczo na karibu w celu uzyskania ich ttustych czesci ciat.

,Dwudziestego drugiego lipca spotkalismy wielu obcych, do
ktorych przytgczylismy sie w poszukiwaniu karibu, ktdére byty w
tym czasie bardzo liczne, tak ze kazdego dnia dostawalismy
wystarczajacg na nasze zaopatrzenie ich liczbe i bardzo czesto
zabijalismy je tylko po to, aby wycig¢ z nich jezyki, szpik i
ttuszcz” [105].

Podczas gdy dr Cordain i dr Eaton majg niewgtpliwie racje,
kiedy moéwig, ze nasi przodkowie jedli mieso, ich rozwazania na
temat spozycia ttuszczu, jak rowniez jego rodzaju, Sa po
prostu btedne.

Podczas gdy rézne wegetarianskie 1 weganskie autorytety
przekonujg nas, ze jako gatunek ewoluowalismy na



wegetarianskiej a nawet weganskiej diecie, w zywieniowe]
antropologii jest bardzo mato danych, ktdore mogtyby wesprzed
taki poglad.

Zacznijmy od faktu, ze w czasie swoich podrézy dr Price nigdy
nie znalazt prawdziwie wegetarianskiej kultury. Nalezy
pamietad, ze odwiedzit* i zbadat wiele populacji, ktore byty
pod kazdym wzgledem dwudziestowiecznymi odpowiednikami naszych
przodkow, mysliwych zbieraczy. Dr Price szukat wegetarianskiej
kultury, ale wrécit z pustymi rekami. Oto, co oSwiadczyt: Jak
dotad nie udato mi sie znaleZz¢ ani jednej grupy prymitywnych
ludzi, ktérzy posiadaliby i utrzymywali doskonate ciata zywigc
sie pokarmem pochodzenia wytgcznie roslinnego [106].

Antropologiczne dane podtrzymujg nastepujaca wersje: wszystkie
spotecznos$ci zamieszkujgce Ziemie wykazujg preferencje w
kierunku miesa i ttuszczu zwierzecego i wyglada na to, ze nasi
przodkowie przeszli na uprawe roli w duzej skali, kiedy
zostali do tego zmuszeni w nastepstwie wzrostu liczebnosSci
populacji [107]. Abrams i inne autorytety wykazali, ze
poszukiwanie przez prehistorycznego cztowieka wiekszej ilosci
pozywienia pochodzenia zwierzecego byto czynnikiem sprawczym
jego rozprzestrzenienia sie po catej Ziemi i ze to
prawdopodobnie on doprowadzit niektdére gatunki do catkowitego
wyginiecia, polujgc na nie bez umiaru [108].

Price odkryt rowniez, ze u ludzi, ktdrzy spozywali ponad miare
ziarno 1 strgczkowe, wystepowata znacznie wieksza liczba
przypadkow préchnicy niz u tych, ktdérzy jedli pokarm
pochodzenia zwierzecego. W swoich pracach na temat
wegetarianizmu Abrams prezentuje archeologiczne dane, ktoére
stanowig wsparcie jego odkryl: czaszki starozytnych ludzi,
ktérych dieta miata charakter bardziej wegetarianski, maja
zeby zniszczone prdéchnicg i ropieniami zebodotowymi, ponadto
wykazujg oznaki gruzlicy i innych chorob zakazZnych [109].
Pojawienie sie uprawy roli i wzrost uzaleznienia od ZzywnosSci
pochodzenia roslinnego byto najwyrazniej szkodliwe dla naszego
zdrowia.



Podsumowujgc, nalezy stwierdzié¢, ze jest po prostu niemozliwe,
aby nasi przodkowie byli wegetarianami, poniewaz gdyby tak
byto, nie mogliby uzyska¢ wystarczajgcej liczby kalorii i
srodkéw odzywczych, aby przetrwal spozywajgc dostepny wéwczas
pokarm ros$linny. Powodem tego byt brak u nich umiejetnosci
gotowania i kontrolowania ognia, albowiem wiekszo$¢ pozywienia
pochodzenia roslinnego, szczeg6lnie ziarna i straczkowe,
wymaga gotowania, aby stato sie jadalne dla cztowieka [110].
Wiekszos¢ ludzi nie zdaje sobie sprawy, ze wiele pokarméw
roslinnych jest w surowej postaci trujacych [111].

Na podstawie tych danych mozemy z catg pewno$cig stwierdzid,
ze nasi praprzodkowie mieli bardzo niewegetarianska, bogatg w
nasycone kwasy, diete. Badania antropologiczne dowodzg, ze
cztonkowie rozrzuconych po catym Swiecie plemion nigdy nie
byli Scistymi wegetarianami i w celu zachowania zdrowia
spozywajg réznego rodzaju pokarm zwierzecy.

MIT 9: WZROST SPOZYCIA MIESA I NASYCONYCH TLUSZCZOW W XX WIEKU
JEST RELATYWNY DO WZROSTU PRZYPADKOW ZAWALOW SERCA I RAKA

Statystyka nie znosi takich fantazji. Konsumpcja masta spadta
z 8,165 kg na osobe w roku 1900 do ponizej 2,27 kg obecnie
[112]. Ponadto mieszkancy Zachodu zredukowali pod naciskiem
rzagdowych agencji zajmujgcych sie zdrowiem spozycie jaj,
Smietany, smalcu i wieprzowiny. Spozycie drobiu wzrosto w
ostatnich dwéch dziesiecioleciach, lecz drob ma mniej
nasyconych t*uszczéw niz wotowina lub wieprzowina.

Co wiecej, przeglagd ksigzek kucharskich opublikowanych w
Stanach Zjednoczonych w XIX i na poczatku XX wieku dowodzi, ze
nasi przodkowie zjadali mndéstwo zwierzecego pokarmu i
nasyconych ttuszczéw. I tak na przyktad w wydanej w Monmouth w
stanie Illinois w roku 1895 ksigzce kucharskiej Baptist Ladies
Cook Book (Ksigzka kucharska dla baptystek) prawie kazdy
przepis wymaga masta, sSmietany i smalcu. Rownie liczne sg
przepisy na warzywa w $mietanie. Przeglad wydanej w roku 1931
przez Capper Publications ksigzki kucharskiej Searchlight



Recipe Book ujawnia podobne przepisy: watrdébka w $mietanie,
mizeria z ogérkéw ze smietang, serca duszone w serwatce etc.
Brytyjscy Zydzi, jak dowodzi wydana w roku 1846 w Londynie
Jewish Housewives Cookbook (Ksigzka kucharska zydowskiej pani
domu), réwniez zalecaja potrawy bogate w Smietane, masto, jaja
oraz jagniecy i wotowy t6j. Jeden z przepisdéw na niemieckie
wafle wymaga na przyktad tuzina zéttek jaj i po6t kilograma
masta. Przepis na ciasto z ostrygami pochodzacy z ksigzki
kucharskiej baptystéw wymaga 0,94 litra $mietany oraz tuzina
jaj i tak dalej.

Wydaje sie, ze ludzie nie zabiegali o chude potrawy w minionym
stuleciu. Jest prawdg, ze konsumpcja wotowiny wzrosta w
ostatnich kilku dziesiecioleciach, ale jednoczesnie wzrosta
rowniez wyraznie konsumpcja margaryny i innych produktéw
zywnosciowych zawierajgcych trans kwasy ttuszczowe [113],
pakowanej zywnosci, przetworzonych olejéw roslinnych [114],
weglowodandw [115] oraz rafinowanego cukru [116].

Poniewaz nikt nie stwierdzit* wystepowania choréb chronicznych,
takich jak zawat serca i rak, wsrdod zjadajgcych wotowine
Masajow, Samburu i innych plemion, przeto jest niemozliwe, aby
wotowina byta sprawczynig kryjacag sie za tymi wspoétczesnymi
plagami. Ten wniosek wskazuje zatem na inne dietetyczne
czynniki jako prawdopodobnych sprawcéw.

MIT 10: PRODUKTY SOJOWE STANOWIA ODPOWIEDNI SUBSTYTUT MIESA I
PRODUKTOW MLECZARSKICH

Poleganie na roéznorodnych produktach sojowych w celu
zaspokajania potrzeb z zakresu protein jest typowe dla
zachodnich wegetarian i wegan. Obecnie nie ma juz prawie
watpliwosci, ze majacy wielomiliardowe obroty przemyst sojowy
o0sigga swoje zyski dzieki szeroko rozpowszechnionej
antymiesnej 1 antycholesterolowej ewangelii zywieniowcow.
Podczas gdy jeszcze catkiem niedawno soja byta azjatycka
potrawg stosowang gtdéwnie jako przyprawa, obecnie rynek
spozywczy zarzucany jest catym wachlarzem przetworzonych



produktéw pochodzenia sojowego.

Chociaz tradycyjne potrawy wytwarzane ze sfermentowanej soi,
takie jak miso, tamari, tampeh i natto, sg rzeczywiscie
zdrowe, jesli spozywa sie je w umiarkowanych iloS$ciach,
hiperprzetworzone ,potrawy” sojowe, ktdre spozywa wiekszos¢
wegetarian, nie sg zdrowe.

Niesfermentowana soja 1 produkowane na jej bazie potrawy
zawierajg dos$¢ duzo kwasu fitynowego [117], ktéry jest
antypokarmowym sktadnikiem wigzgcym znajdujgce sie w
przewodzie pokarmowym sole mineralne 1 usuwajacym je z
organizmu. Wegetarianie znani sg z tendencji do niedoboru soli
mineralnych, zwtaszcza cynku [118], za co winic¢ nalezy wysokg
zawartos¢ fityny w opartej na ziarnie i strgczkowych diecie
[119]. Chociaz szereg tradycyjnych sposobdow przygotowywania
potraw, takich jak moczenie, kietkowanie i fermentowanie,
powoduje znaczne obnizenie zawartos$ci fityny w ziarnach i
strgczkowych [120], metody te nie sg powszechnie znane ani tez
stosowane przez wspétczesnych nam ludzi, w tym przez
wegetarian. Dlatego znajdujg sie oni (i inni spozywajacy duze
ilo$ci potraw opartych na ziarnach) w grupie podwyzszonego
ryzyka zapadania na niedomogi wynikajace z niedoboru soli
mineralnych.

Wytworzone na bazie soi potrawy sg réwniez bogate w inhibitory
trypsyny, co uwstecznia trawienie protein. Upostaciowane
biatko roslinne (Textured Vegetable Protein; w skrocie TVP),
mleczko sojowe, proszki sojowych protein oraz popularne
wegetarianskie substytuty miesa i mleka to pozywienie
fragmentaryczne, uzyskane poprzez poddanie soi dziataniu
wysokiej temperatury i roéoznych alkalicznych ptukanek w celu
usuniecia z niej ttuszczéw lub neutralizacji zawartych w niej
silnych inhibitordéw enzyméw [121]. Praktyki te kompletnie
denaturujg proteiny zawarte w stragczkowych, powodujgc, ze sa
one bardzo ciezkostrawne. Do protein ros$linnych rutynowo
dodaje sie neurotoksyne MSG [122], aby nada¢ im smak podobny
do potraw, ktdére nasladuja [123].



Juz na czysto odzywczym poziomie soja wykazuje podobnie jak
inne strgczkowe brak cysteiny 1 metioniny, witalnych
aminokwasow zawierajgcych siarke, jak rowniez tryptofanu,
kolejnego zasadniczego aminokwasu. Co wiecej, soja nie zawiera
witamin A i D koniecznych organizmowi do przyswajania protein
strgczkowych [124].

Prawdopodobnie wtasnie dlatego spozywajgce soje kultury
azjatyckie *gczg jg zwykle z rybg lub rosotem z ryby, ktdre sa
bogate w rozpuszczalne w tituszczu witaminy, Llub z innymi
ttustymi potrawami.

Rodzice, ktorzy podajg swoim dzieciom mieszanke sojowa,
powinni pamietad¢ o szczegdlnie wysokiej zawartos$ci w niej
fitoestrogenu. Sg naukowcy, ktdérzy oszacowali, ze dziecko
odzywiane mieszankg sojowg przyjmuje dziennie hormonalny
rownowaznik pieciu pastylek zapobiegajacych cigzy [125]. Tak
wysoka dawka moze dac katastrofalny rezultat. Mieszanka sojowa
dla dzieci nie zawiera rdéwniez cholesterolu, ktéry odgrywa
zasadniczg role w rozwoju mézgu i ukt*adu nerwowego. Chociaz
badania wcigz trwaja, te, ktdre juz ukonczono, wskazujg, ze
fitoestrogeny soi mogg by¢ przyczyng pewnych form raka piersi
[126], wad wrodzonych pragcia [127] i dzieciecej biataczki
[128]. Wykazano, ze sojowe fitoestrogeny lub izoflawony z catg
pewnos$cig Zle wptywajg na dziatanie tarczycy [129] i powoduijg
bezptodnos¢ u wszystkich gatunkdéw zwierzat, ktdre dotad badano
[130].

Jest oczywiste, ze wspbtczesne produkty spozywcze wytworzone
na bazie soi oraz wyizolowane izoflawonowe dodatki nie sg
zdrowe dla wegetarian, wegan ani kogokolwiek, a mimo to sg
pokarmem, ktdrego spozywa sie najwiecej.

MIT 11: ORGANIZM CZtOWIEKA NIE JEST STWORZONY DO KONSUMPCJI
MIESA

Niektdérzy wegetarianie utrzymuja, ze skoro cztowiek posiada
miazdzgce zeby, tak jak roslinozercy, i dtuzsze jelito niz



miesozercy, to znaczy, ze jest lepiej przystosowany do
wegetarianizmu [131]. Ten argument zaniedbuje jednak wiele
cech fizjologicznych cztowieka, ktére wyraznie wskazuja na to,
ze cztowiek zostat stworzony do spozywania produktéw
zwierzecych. Pierwszg z nich, i chyba najdonio$lejszg, jest
to, ze nasz zotadek wytwarza kwas solny, ktdédrego nie
znajdujemy u roslinozercow. Kwas solny aktywizuje enzymy
rozktadajgce proteiny. Co wiecej, ludzka trzustka wytwarza
catg game enzymdéw trawiennych stuzgcych do rozktadu bardzo
szerokiego wachlarza pokarméw, zaréwno zwierzecych, jak i
roslinnych.

Przeprowadzone przez dra Waltera Voegtlina drobiazgowe
poréwnanie uktadu trawiennego cztowieka z uktadem trawiennym
psa (miesozerca) i owcy (roslinozerca) wyraznie pokazuje, ze
jestesmy anatomicznie znacznie blizsi miesozernemu psu niz
roslinozernej owcy [132]. Chociaz ludzie majg dtuzsze jelita
niz miesozerne zwierzeta, nie sg one jednak tak ditugie jak u
roslinozercoéw, nie posiadamy réwniez kilku zotadkoéw, jak wielu
roslinozercéw, a takze nie przezuwamy. Nasza fizjologia
wyraznie wskazuje na to, ze mozemy spozywal mieszane produkty.
Inaczej méwigc, anatomicznie jestesmy wszystkozercami -
podobnie jak nasi kuzyni: go6rskie goryle i szympansy, ktére
obserwowano, jak zjadajg mate zwierzeta, a w pewnych
przypadkach nawet inne naczelne [133].

MIT 12: JEDZENIE ZWIERZECEGO MIESA POWODUJE U LUDZI BRUTALNE,
AGRESYWNE ZACHOWANIE

Niektére autorytety z dziedziny wegetarianizmu, na przyktad dr
Ralph Ballantine [134], utrzymujg, ze uczucia strachu i
przerazenia (jesli takie sa, patrz ,Mit 15"), jakich doznaja
zwierzeta w momencie $mierci, sg w jaki$ sposéb przekazywane
do ich cia* oraz wewnetrznych organdéw i ,stajg sie” udziatem
osoby, ktdéra je zjada.

Ci mys$liciele zrobiliby dobrze, gdyby zauwazyli, ze nie ma
zadnych naukowych badan dowodzgcych stusznos$ci tej teorii, jak



réwniez przypomnieli sobie fakt, ze inklinacje do
irracjonalnego wpadania w gniew to symptom zbyt niskiego
poziomy witaminy B12, ktdéry jest, jak juz zauwazylismy,
pospolity u wegatarian 1 wegan.

W czasie swoich podrézy dr Price zawsze odnotowywat przypadki
szczegdlnego szczesScia 1 1integrujacego charakteru u
napotykanych ludzi, ktérzy byli zjadaczami miesa.

MIT 13: PRODUKTY ZWIERZECE ZAWIERAJA LICZNE SUBSTANCJE
TOKSYCZNE

Niedawno opublikowana wegetarianska ulotka gtosi:

SWiekszos¢ ludzi nie zdaje sobie sprawy, ze produkty miesne
zawierajg trucizny i toksyny! Mieso, ryby i jaja — wszystkie
one ulegajg szybko rozktadowi, gwattownie gnijg. Gdy tylko
zwierze zostaje zbite wyzwalane sg samodestrukcyjne enzymy
powodujgce formowanie substancji zdenaturowanych zwanych
ptyloaminami, ktdére powoduja raka” [135].

Jesli mieso, ryby i jaja rzeczywiscie generujg rakotwdrcze
»ptyloaminy”, to w takim razie jak wyttumaczy¢, ze ludzie nie
wymierali masowo z powodu raka w ciggu minionych miliondéw lat.
Tego rodzaju sensacyjnych i nonsensownych twierdzen nie
potwierdzajg fakty historyczne. W wyzej wymienionej ulotce
byta potem mowa o ,chorobie wsSciektych kréw” (BSE),
pasozytach, salmonelli, hormonach, obecno$Sci azotyndéw oraz
pestycydéw w produktach pochodzgcych ze zwierzat hodowanych
komercyjnie (jak réwniez komercyjnie hodowanych owocdw, ziaren
i jarzyn) jako rzeczach, na ktdére nalezy koniecznie zwracad
uwage. Tych chemikalidéw da sie jednak unikngé¢, spozywajac
mieso zwierzagt hodowanych w sposdb tradycyjny oraz jaja i
produkty mleczne nie zawierajgce szkodliwych, wytworzonych
przez cztowieka toksyn.

Pasozytéw da sie unikna¢ z tatwoscig stosujgc normalne zasady
ostroznosci przy przygotowywaniu positkéw. Przed pasozytami
chroni chociazby praktykowane przez tradycyjne spotecznosci



marynowanie lub fermentowanie miesa. Podczas swoich podrézy dr
Price zawsze znajdowat zdrowych, wolnych od chordb i pasozytéw
ludzi majgcych w swojej diecie surowe mieso i produkty
mleczne.

Podobnie byt*o w przypadku dra Francisa Pottengera, ktéry w
swoich eksperymentach na kotach wykazat, ze najzdrowszymi 1
najszczes$liwszymi z nich byty te, ktdérych dieta sktadata sie z
surowej karmy. Koty karmione gotowanym miesem 1 pasteryzowanym
mlekiem zapadaty na rdézne choroby, miaty liczne pasozyty i
zdychaty [136].

Salmonella mozna sie zarazi¢ jedzgc réwniez produkty roslinne.
Wegetarianie czesto twierdzg, ze mieso jest szkodliwe dla
zdrowia, poniewaz w procesie rozktadu protein jest uwalniany
amoniak. To prawda, ze trawienie miesa wyzwala amoniak, jednak
nasz organizm szybko przeksztatca go w nieszkodliwg uryne. Ta
rzekoma toksycznos¢ miesa jest mocno przesadzona przez
wegetarian.

Przyczyna ,choroby wsciektych krow” lub inaczej bydlecego
gagbczastego zwyrodnienia mébzgu (BSE) nie jest
najprawdopodobniej jedzenie przez krowy resztek zwierzecych
(praktyka zywieniowa stosowana od ponad stu lat). Brytyjski
farmer Mark Purdey, ktéry stosuje naturalne metody hodowli,
przekonuje, ze krowy, ktére zapadajg na BSE to te, ktérym
zaaplikowano szczegdlny organofosfatowy insektycyd, lub te,
ktéore pasty sie na pastwiskach charakteryzujgcych sie brakiem
magnezu i duzg zawarto$cig aluminium [137].

Niewielkie epidemie ,choroby ws$ciektych kréw” miaty roéwniez
miejsce wsrdd ludzi, ktorzy mieszkajag w poblizu wytwérni
cementu i fabryk chemicznych, a takze na terenach z pewnym
szczegdlnym typem gleby pochodzenia wulkanicznego [138].

Purdey snuje teoretyczne rozwazania na temat mozliwosSci
dostania sie pochodzacych z opryskéw organofosfatowych
pestycydéw do ttuszczu krow, a nastepnie spozycia go przez



inne krowy w procesie karmienia 1ich paszami przemystowymi
(przygotowywanymi na bazie resztek zwierzecych). To oznacza,
ze przyczyng epidemii byty insektycydy, ktdore dostaty sie do
zarazonych krow w nastepstwie zywienia ich resztkami (a nie
resztki jako takie i zwigzane z nimi ,priony”). Jak juz
wspomniatem, krowy byty zywione zmielonymi resztkami zwierzat
od ponad stu lat. Nigdy nie stanowito to problemu, dopdki nie
wprowadzono tych szczegdélnych insektycydéw.

Niedawno Purdey otrzymat wsparcie ze strony dra Donalda
Browna, brytyjskiego biochemika, ktéry réwniez uwaza, ze
przyczyng BSE nie jest infekcja. Dr Brown %gczy BSE z
toksynami znajdujgcymi sie w Srodowisku, gtdéwnie z nadmiarem
manganu [139].

MIT 14: SPOZYWANIE MIESA LUB PRODUKTOW POCHODZENIA ZWIERZECEGO
JEST MNIEJ ,,DUCHOWE” NIZ ZPOZYWANIE POKARMU POCHODZENIA
ROSLINNEGO

Czesto spotykamy sie z opiniag, ze ci, ktdérzy jedzg mieso lub
produkty pochodzenia zwierzecego, sa mniej ,duchowo
rozwinieci” od tych, ktorzy ich nie jedza. Mimo iz ten problem
nie nalezy ani do dziatu zywienia, ani nie ma charakteru
naukowego, okazuje sie, ze tym, ktorzy spozywaja mieso, czesto
daje sie do zrozumienia, ze sg w jakis sposéb gorsi.

Wiele Swiatowych religii nie zabrania swoim wyznawcom
spozywania produktéw zwierzecych, podobnie jak nie czynili
tego réwniez ich zatozyciele. Zydzi jedza na przyktad baranine
W Czasie swojego najwazniejszego sSwieta, Paschy. Muzuitmanie
czczg poczatek Ramadanu jedzeniem jagniecia. Jezus Chrystus,
podobnie jak reszta Zydéw, spozywat mieso w czasie Ostatniej
Wieczerzy (tak przynajmniej méwi Pismo Swiete).

Jest prawda, ze niektdére odtamy buddyzmu zakazujg konsumpcji
miesa, ale produkty mleczarskie sg tam dozwolone. Podobne
zasady mozna znalez¢ w hinduizmie. CzeScig obchodéw Samhainu
[140] wsrod poganskich Celtow byto wyzynanie stabszych sztuk w



stadzie i konserwowanie ich miesa, aby miel zapas na zime. Nie
jest wiec prawda twierdzenie, ze spozywanie miesa zawsze byto
wigzane z pewnego rodzaju ,duchowg podrzednoscig” jedzgcych
je.

Czesto ttumaczy sie, ze jest to w pewnej mierze réwnoznaczne z
mordem, poniewaz jedzenie miesa wigze sie z odbieraniem zycia.
Odktadajgc na bok religijne filozofie, zajmijmy sie brakiem
zrozumienia sity zycia i tym, jak ona dziaia.

Wspotczesni ludzie (wegetarianie i ca*a reszta) utracili
wyczucie tego, co jest konieczne do przetrwania w naszym
Swiecie — ludzie prymitywni nigdy nie mieli z tym problemu.
Obecnie nie musimy polowa¢ i konserwowa¢ upolowanego miesa —
po prostu kupujemy steki 1 kotlety w supermarkecie.
Niekoniecznie musimy réwniez pracowa¢ w pocie czota na mokrych
ryzowiskach — mozemy kupowa¢ ryz workami w sklepie i tak
dalej, i tak dalej.

Kiedy rdzenni mieszkanhcy Ameryki zabijali zwierzyne na
pozywienie, zwykle odmawiali modlitwe, dziekujgc duchowi
zabitego zwierzecia, ze zgodzit sie poswiecié¢ swoje zycie, aby
oni mogli przezy¢. W naszym Swiecie zycie pozera zycie.
Destrukcja zawsze jest niwelowana poprzez powrét do rdédwnowagi.
To dobra zasada. Kiedy sita zycia jest nie kontrolowana,
wyradza sie. Jesli na spozywanie pokarméw pochodzenia
zwierzecego spojrzymy z tej wtasnie perspektywy, to okaze sie,
ze nie wigze sie to z mordem, lecz z posSwieceniem. By%toby
lepiej gdyby wspétczesni ludzie nie zapominali o tym.

MIT 15: JEDZENIE POKARMOW POCHODZENIA ZWIERZECEGO JEST
NIELUDZKIE

Nie ma wagtpliwosci, ze czes¢ komercyjnie hodowanego zywego
inwentarza zyje w urggajacych wszelkim zasadom warunkach, w
ktéorych choroby i cierpienia sg na porzadku dziennym. W takich
krajach, jak Korea zwierzeta hodowane na mieso, na przyktad
psy, Sa zabijane w potworny sposéb — bije sie je kijem, az



wyziong ducha. Nasze zalecenia spozywania pokarméw zwierzecych
z cata pewnos$cig nie zachecajag do takich praktyk.

Jak juz podalismy w ,Micie 1”, komercyjna hodowla zywego
inwentarza daje niezdrowe produkty spozywcze, bez wzgledu na
to, czy jest to mieso, mleko, masto, $mietana, czy jaja. Nasi
przodkowie nie spozywali tak gatunkowo marnych produktéw i my
rowniez nie powinnismy tego robic.

Jest mozliwa hodowla w ludzkich warunkach i z tego wtasnie
wzgledu nalezy popiera¢ organiczne, najlepiej biodynamiczne
rolnictwo, ktdére jest znacznie czystsze i wydajniejsze i
produkuje duzo zdrowsze zwierzeta, a z nich zdrowsze produkty
spozywcze. Tak wiec kazdy powinien zwraca¢ baczng uwage na to,
aby kupowac¢ zywnos¢ wyprodukowang w oparciu o organiczne
metody hodowli, zardéwno zwierzat, jak i ros$lin. Spozywanie
takiej zywnos$ci nie tylko lepiej stuzy naszemu organizmowi
dzieki znacznie lepszym wtasnosciom odzywczym [141] oraz
brakowi pozostatosci hormondéw i pestycydéw, ale wspiera
réwniez mate gospodarstwa rolne, przez co jest znacznie
korzystniejsze dla gospodarki [142].

Wielu ludzi ma z racji spozywania miesa problemy o charakterze
filozoficznym i nalezy podchodzi¢ do tego ze zrozumienienm.
Produkty mleczne i jaja nie sg jednak zwigzane z usmiercaniem
i moga by¢ dla nich doskonatag alternatyws.

Nie nalezy réwniez zapomina¢, ze z rolnictwem %gczy sie
ogotacanie las6w z drzew w celu zdobycia nowych terenéw pod
uprawe, a takze ochrona upraw pociggajgca za sobg S$mierc¢ wielu
zwierzagt [143]. Tak wiec przekonanie, ze ,przejs$cie na
wegetarianizm” przyczyni sie w jakis$ sposob do ocalenia
zwierzat, jest w zasadzie bezpodstawne.

BIOCHEMICZNY I GENETYCZNY INDYWIDUALIZM

Dieta wegetarianska stosowana w charakterze kuracji
oczyszczajacej organizm stanowi czasami dobrg alternatywe.
Wiele schorzehA (na przyktad dna, skaza moczanowa) mozna czesto



zXagodzi¢ poprzez czasowe zmniejszenie ilo$ci spozywanych
produktéw pochodzenia zwierzeceqgo i zwiekszenie 1ilosci
pokarméw pochodzenia roslinnego, lecz takiego rezymu nie wolno
kontynuowa¢ przez cate zycie, poniewaz sg witalne sktadniki
odzywcze, ktdére znajdujg sie wytgcznie w pozywieniu
pochodzenia zwierzecego, ktdore musimy przyjmowacd, aby zachowad
optymalny stan zdrowia.

Co wiecej, nie ma jednej diety, ktéra bytaby dobra dla
wszystkich. Niektdérzy wegetarianie 1 weganie dazac do
pozyskiwania nowych wyznawcéw dla swoich zasad zupetnie
zapominajg o tej podstawowej biochemicznej prawdzie.

Termin ,biochemiczny indywidualizm” jest warty doktadniejszego
wyjasnienia. To stworzone przez biochemika zywieniowego, dra
Rogera Williamsa, pojecie odzwierciedla fakt, ze rézni ludzie
wymagajg odmiennych sktadnikéw odzywczych w zalezno$ci od ich
unikalnej genetycznej konstrukcji. Duzg role odgrywa tu
rowniez czynnik rasowy. Dieta, ktdéra jest dla kogo$ doskonata,
wcale nie musi by¢ taka dla kogo$ innego. Jako praktykujacy
dietetyk miatem wielu pacjentdédw, ktérzy stosowali diete
wegetarianskg i mieli wiele ktopotdéw ze zdrowiem: otytosScig,
kandydozg (zakazeniem drozdzakowym), niedoczynnos$cig tarczycy,
rakiem, cukrzycg, zespotem nieszczelno$ci jelita, anemig i
chronicznym zmeczeniem. Ze wzgledu na rozpowszechnione
przekonanie, ze wegetarianska dieta jest ,zawsze zdrowsza” od
diety zawierajgcej mieso i produkty pochodzenia zwierzecego,
ludzie ci nie widzieli powodu do jej zmiany, nawet gdy byta
ona powodem ich probleméw ze zdrowiem. Tym, czego tym ludziom
brakowato, aby wréci¢ do zdrowia, byty pokarmy i ttuszcze
pochodzenia zwierzecego oraz ograniczenie spozycia
weglowodanodw.

W wyniku osobliwosci genetycznych i indywidualizmu
biochemicznego sg ludzie, ktérzy nie moga by¢ wegetarianami z
takich powodéw jak nietolerancja lektyny (aglutyniny
roslinnej) i niedostatek enzymu desaturazy. Zawarta w
strgczkowych (prominentnym sktadniku diety wegetarianskiej)



lektyna jest przez wielu ludzi nietolerowana. Sg tez ludzie
uczuleni na ziarno, zwtaszcza na zawarty w nim gluten, badz
ogdlnie na znajdujgce sie w ziarnie proteiny. Poniewaz ziarno
stanowi gtdéwny sktadnik diety wegetarianskiej, tacy ludzie nie
mogg jej stosowal [144].

Niedostatek desaturazy wystepuje zwykle u Innuitoéw
(Eskimoso6w), Skandynawéw, Pétnocnych Europejczykéw i ludow
wywodzgcych sie od dawnych mieszkancéw wybrzezy mérz. Ludzie
ci cierpig na brak zdolnos$ci przeksztatcania kwasu
alfalinolowego w EPA i DHA - dwa kwasy ttuszczowe omega-3
zwigzane 1z funkcjonowaniem uktadu dimmunologicznego 1
nerwowego. Brak ten wynika stad, ze ich przodkowie, spozywajac
ryby chtodnych wéd, ktdére posiadajg bardzo duzo EPA i DHA,
mieli w swoich organizmach nadmiar tych kwaséw i z biegiem
czasu utracili z tego powodu zdolno$¢ wytwarzania enzymolw
koniecznych do produkcji EPA 1 DHA.

Ludzie ci w zaden sposdéb nie mogg przejs¢ na diete
wegetarianskg — muszg uzyskiwaé¢ EPA i DHA z pozywienia. EPA
znajduje sie wytacznie w pokarmach pochodzenia zwierzecego,
zas DHA wystepuje w niektéorych algach, ale w mniejszych
iloSciach niz w rybich olejach [145].

Jest réwniez oczywiste, ze dieta weganska nie jest odpowiednia
dla wszystkich ludzi ze wzgledu na ograniczong produkcje w
watrobie cholesterolu, ktory znajduje sie jedynie w pokarmach
pochodzenia zwierzecego. Czesto méwi sie, ze organizm wytwarza
tyle cholesterolu, ile jest mu potrzebne, 1 ze nie ma potrzeby
spozywania pokarméw, ktdére go zawieraja, to znaczy pokarmdéw
pochodzenia zwierzecego. Najnowsze badania dowodzg jednak
czegos wrecz przeciwnego. Prace Singera z kalifornijskiego
Uniwersytetu Berkeley dowodzg, ze cholesterol zawarty w jajach
poprawia pamiec¢ starszych ludzi [146]. Innymi stowy, wkasny
cholesterol tych ludzi nie wystarcza im do poprawy ich
pamieci, natomiast po dodaniu pewnej ilosSci tego zwigzku
zawartego w jajach ich pamie¢ ulega poprawie.



Mozna odnies¢ wrazenie, ze niektérzy ludzie dajg sobie dobrze
rade spozywajac tylko niewielkg ilo$¢ lub nie spozywajgc miesa
w ogole i ze zachowujg przy tym petnie sit i zdrowia jako
lakto-wegetarianie [147] lub lakto-ovo-wegetarianie [148].
Dzieje sie tak dlatego, ze te diety sg dla nich zdrowsze, a
nie dlatego, ze sg oni ogdélnie zdrowsi.

Tym niemniej nalezy unikaé¢ totalnego braku produktéw
zwierzecych w diecie, bez wzgledu na to, czy jest to mieso,
ryby, jaja, masto lub produkty wytwarzane na bazie mleka.

W przypadku stosowania wtasnie takiej diety moze uptyngé wiele
lat, zanim pojawig sie problemy, ktdére z catag pewnosSciag
zostang przekazane kolejnym pokoleniom, na co jednoznacznie
wskazujg przeprowadzone przez dra Price’a badania nasienia.

Powéd tego jest prosty: ewolucja. Ludzkos¢ ewoluowata
spozywajac pokarmy i ttuszcze pochodzenia zwierzecego 1 nasze
organizmy dostosowaty sie do ich przyjmowania. Nikt nie jest w
stanie zmieni¢ rezultatdéw ewolucji w ciggu kilku 1lat.
Doskonale ujat to dr Abrams, stwierdzajgc: ,Ludzie zawsze byli
zjadaczami miesa. Fakt, Ze zadna z ludzkich spotecznos$ci nie
jest catkowicie wegetarianska i ze ci, ktdérzy stosuja
wegetarianizm, cierpig z powodu ostabienia organizmu, wydaje
sie jednoznacznie dowodzi¢, ze aby zachowa¢ dobre zdrowie,
roslinna dieta musi by¢ uzupetniana przynajmniej minimalna
ilosciag zwierzecych protein. Ludzie sg i zawsze byli
zjadaczami miesa. Ludzie sg rdéwniez roslinozercami i zawsze
nimi byli, lecz pozywienie roslinne musi by¢ uzupetniane
odpowiednig ilosScig zwierzecych protein, abyutrzymaé organizm
w zdrowiu” [149].
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