Вегетарианство: здоровая диета или самоистощение?

Вегетарианство в мире продолжает из года в год завоевывать всё новых приверженцев. Одновременно с этим в возрастающих количествах высказываются мнения о том, полезно или вредно это для здоровья.  В обиходе вегетарианцами обычно обобщенно называют людей, которые не едят мяса. Хотя у самого вегетарианства существует множество подвидов (единственная общая черта, пожалуй, действительно отказ от употребления в пищу мяса животных), да и мотивы стать его последователем весьма разнообразны. Поэтому обобщенно говорить о том, вредно вегетарианство или нет, не имеет смысла.

Для начала посмотрим, какие существуют виды вегетарианства (в зависимости от того, что считается допустимым или, наоборот, недопустимым в качестве продукта питания).

Младовегетарианство, наиболее щадящая форма этого явления, предполагает только отказ от того, что называется в народе мясом (говядина, свинина и прочее), но допускает изредка употребление рыбы и белого мяса птиц. Пожалуй, такой рацион следует признать наиболее здоровым, в силу того, что животные жиры в нем сведены к минимуму, но источники всех необходимых человеческому организму элементов. Последователи этого вида вегетарианства, как правило, ставят перед собой цель просто здорового образа жизни, не основываясь ни на каких идеологических или религиозных теориях.

Лакто-ово-вегетерианство ставит несколько более жесткие ограничения. Из рациона исключается любое мясо (в том числе рыба). Однако допускаются яйца и молочные продукты, которые снабжают организм кальцием и витамином В12. Такая диета тоже не должна вызывать нареканий со стороны блюстителей здоровья.

Лактовегетарианство исключает употребление яиц, но допускает молоко. Хотя полезные свойства яиц в этом случае отсутствуют, отсутствует также и холестерин, неминуемо попадающий в организм при потреблении этого продукта. Что касается кальция, то он по-прежнему поступает, равно как и витамин В12. Последний особенно важен, так как его нельзя синтезировать, и человек получает его непосредственно из молочных продуктов. Недостаток этого витамина грозит психическими расстройствами и дисфункцией нервных мышц. Следствием могут быть рассеянный склероз или параличи. И именно поэтому опасения, касающиеся самой строгой разновидности вегетарианства, веганизма, вполне обоснованы.

Веганизм запрещает не только любое мясо, молочные продукты и яйца, но зачастую даже мед. Есть еще ветвь, именуемая фруторианством, где рацион строится в основном на фруктах и ягодах. Допускаются также орехи, злаки, помидоры и баклажаны. Сюда же отнесем сыроедение, когда в пищу идут не просто исключительно растительные продукты, но еще и без термообработки. В этих случаях встает проблема с получением необходимых организму веществ, которые присутствуют только в запрещенных продуктах. Возражая на это, часто приводят в пример индусов, которые из поколения в поколение придерживались подобных ограничений в питании, отличаясь при этом завидным здоровьем. Всё верно, но это значит только то, что в их питании присутствует иной источник, например, того же самого вышеупомянутого витамина. Есть мнение, что в их зерне живут крошечные насекомые, содержащие его в себе, поэтому употребление такого зерна в пищу удовлетворяет в необходимой мере потребность организма. Наше стерильное и обработанное зерно ничего такого не содержит. Поэтому сторонникам строгого вегетарианства необходимо консультироваться с врачами, чтобы найти способы сбалансировать получение важных веществ, таких, как витамины В2 и В12, кальций, железо, марганец, аминокислоты, йод. Особенно это касается спортсменов, беременных женщин, детей и юношества, чей организм еще не вполне сформирован, и пожилых людей.

Таковы основные проблемы, связанные с вегетарианством. Претензии этического и лирического порядка («вегетарианцами становятся не те, кто жалеет животных, а те, кто ненавидит растения») мы здесь рассматривать не будем. Теперь мы обратимся к вопросу о том, что хорошего получает вегетарианец от своего образа жизни. И опять-таки, нас будет интересовать только медицинская сторона дела, то есть здоровье.

Итак, во-первых, в рационе вегетарианцев в больших количествах присутствуют витамины групп С и Р, минералы, бета-каротин и магний. А вот холестерин сводится к минимуму, а то и вообще отсутствует. Это значит, что риск сердечно-сосудистых заболеваний заметно снижается. Среди вегетарианцев почти нет случаев заболевания аппендицитом, диабетом и подагрой. В целом, по статистике продолжительность жизни у вегетарианцев больше, чем у мясоедов.

Во-вторых,  мясо, как известно, вообще не самый полезный для человека продукт. Дело в том, что длина кишечника человека пропорционально вдвое больше, чем у хищников. В этом он похож, скорее, на травоядных животных. А это значит, что мясо из его организма выводится гораздо дольше, чем из специально приспособленного организма хищника, и выделяет токсины, которые первым делом бьют по почкам.

Далее, в современных условиях, когда люди в массе своей ведут сидячий образ жизни, не требующий больших энергетических затрат, и зачастую вынуждены бороться с лишним весом, вегетарианская диета представляется наиболее удобным и здоровым решением. Если, конечно, подходить к делу осмысленно и питаться сбалансированно.
Заметим еще, что переход на растительную пищу сводит на нет угрозу таких заболеваний, как ящур или птичий грипп.

Существует, наконец, мнение, что употребление мяса способствует формированию зависимостей и закреплению в человеке вредных привычек, к примеру, курения, алкоголизма или наркомании. В свою очередь, отказ от мяса помогает, пусть даже косвенно, избавиться от навязчивых зависимостей. По крайней мере, известно, что рацион сказывается не только на физическом самочувствии, но и на психической деятельности человека. Именно с этим связаны многочисленные диетические практики в различных вероучениях.

Подводя итоги, мы можем резюмировать, что вегетарианство не представляет угрозы здоровью человека, если только в принципе следить за своим питанием и здоровьем. В обратном случае и невегетарианский образ питания не имеет особенных преимуществ.

