Мясо – вредно, или размышления о пользе вегетарианства
Вегетарианство – путь к здоровью и долголетию

О вреде мяса и пользе  вегетарианского образа жизни

Споры о том, вредно или полезно мясо для человека ведутся очень давно. Основным  аргументом в пользу употребления в пищу мяса является утверждение о том, что оно было основной пищей  первобытных людей. При этом убежденные мясоеды рисуют знакомую из учебников истории картину охоты на мамонта, во время которой пещерные люди дубинками и копьями загоняют зверя в  яму-ловушку. 
Однако в этих рассказах присутствует значительная доля лукавства! Ведь с момента зарождения человечества до появления первых организованных сообществ и загонной охоты прошло множество столетий! А в одиночку или небольшими группками, без охотничьего снаряжения, справиться с крупными травоядными животными людям было не под силу. 
Чем питались наши давние предки
Давным-давно наши предки занимались собирательством, питаясь плодами, кореньями, побегами. Это наглядно подтверждает анатомия человека. У него сформировался жевательный аппарат, характерный для растительноядных животных, имеется аппендикс, участвующий в усвоении клетчатки, и даже температура тела ниже, чем у всех млекопитающих хищников. И если бы не ледниковый период, возможно, человек так и не перешел бы на противоестественную для себя мясную пищу. 
Многим обезьянам, являющимся нашими родичами из отряда приматов, присущ так называемый смешанный тип питания. Однако самые крупные и сильные из них, гориллы, являются наиболее спокойными и миролюбивыми! И все специалисты едины во мнении – это как раз потому, что гориллы являются травоядными животными! При этом они обладают огромной силой, выносливостью, прекрасно приспособлены к жизни в дикой природе и живут довольно долго.

Древние цивилизации, которые внесли значительный вклад в формирование человеческого общества – греки, египтяне, иудеи – тоже предпочитали растительную пищу: фрукты, овощи, орехи. Египетские жрецы никогда не употребляли в пищу мясо, а великие философы древности Сократ, Пифагор, Платон и Архимед были ярыми защитниками теории вегетарианства.

Старейший источник знаний о жизни славянских народов, «Велесова книга», доказывает, что основой жизни славян была ведическая культура. А сохранившиеся древние ведические тексты утверждают, что вегетарианство необходимо не только для тела, но и для духа. Не случайно распространенным на Руси названием северных народностей, питающихся животной пищей, стало слово «самоеды», то есть – «поедающие себе подобных».
Мясо и наше здоровье
Заболевания сердца и сосудов ныне занимают первое место в мире, их называют чумой 21 века. Это напрямую связано с ростом употребления мяса. Излишки холестерина, в избытке содержащегося в мясе, оседают на стенках кровеносных сосудов. Это приводит к возникновению сердечно-сосудистой недостаточности, а повышение кровяного давления провоцирует инсульт.
Еще одно распространенное заболевание – злокачественные новообразования. Последние исследования в этой области медицины убедительно свидетельствуют о пользе вегетарианства. Ученые доказали, что употребляя в пищу мясо, мы способствуем развитию раковых заболеваний прямой кишка, матки и молочных желез.
Анатомия пищеварительного тракта человека намного ближе по своему устройству к травоядным животным, поэтому мясная пища, попадая в него, переваривается слишком долго и не до конца. Как результат – образование шлаков и токсинов, которые, в свою очередь, вызывают артрит, подагру и раковые опухоли.
Жирные мясные продукты отрицательно влияют на работу мозга, поскольку они снижают чувствительность  нашего организма к инсулину. Употребление мясных блюд ухудшает работоспособность и выносливость. Зная это, многие спортсмены полностью исключили мясо из своего рациона. 
Это далеко не полный перечень вредного воздействия мяса на организм. Но ведь то, что едим мы, натуральным мясом назвать нельзя! Животных, предназначенных на убой, откармливают по специальной методике, добавляя в их корм всевозможные транквилизаторы, антибиотики, гормональные препараты – всего более 2700 наименований различных добавок! И все эти вредные химические вещества накапливаются в клетках мяса. 
В процессе разделки туши животного и дальнейшего подготовки мяса к продаже, его дополнительно обрабатывают нитритами и нитратами. Это придает сырому мясу красный цвет, защищает его от инфекций и продлевает срок хранения. Однако образующиеся в результате этого N-нитрозосоединения активно участвуют в формировании раковых клеток у любителей мясной пищи. Ведь все эти вещества оседают в организме человека и активно участвуют в сокращении и без того не слишком продолжительной жизни.
Не мясом единым жив человек
Главным аргументом тех, кто любит мясо, всегда было наличие в нем белка, в состав которого входят так называемые незаменимые аминокислоты. Они необходимы человеку, и до недавнего времени считалось, что аналогичные аминокислоты, которые имеются в растительном белке, усваиваются организмом человека намного хуже. Но результаты недавних исследований ученых развеяли и этот миф! Белок из растительной пищи (особенно из овощей, зерновых культур и орехов) способствует нормализации уровня холестерина в крови и усваивается при этом ничуть не хуже белка животного происхождения. 

Доказано, что в самой нежной мясной вырезке содержится не более 20% усваиваемого человеческим организмом белка, в то время как в хлебных злаках его 12%, в семечках и бобовых культурах – до 30%, а в орехах – до 65%. Бобовые, рис и молоко полностью удовлетворяют потребность человека в полноценных белках.
Люди, рацион которых состоит преимущественно из растительной пищи, намного реже страдают заболеваниями сердца и сосудов, практически не болеют такими заболеваниями, как аппендицит, сахарный диабет, атеросклероз, нарушение обмена веществ, не подвержены артериальной гипертензия.
Таким образом, есть все основания  говорить о том, что вегетарианство, особенно в мягкой форме, допускающей употребление яиц и молочных продуктов, полностью обеспечивает потребность человека во всех необходимых питательных веществах. При этом общее самочувствие людей улучшается - повышается жизненный тонус, развиваются умственные способности и выносливость, увеличивается продолжительность жизни.
Немного статистики: 3:0 не в пользу мяса
Против производства и употребления мяса свидетельствуют и такие  статистические данные:
- на выращивание одной коровы нужно затратить в 14 раз больше калорий, чем содержит ее мясо. А это значит, что производство мяса неэффективно и обходится слишком дорого; 
- 80 процентов выращиваемых в США зерновых и бобовых культур идет на корм скоту. Этого количества хватило бы, чтоб прокормить 1,3 млрд. человек, то есть в 5 раз больше, чем население США;
- сокращение потребления мяса на 10 процентов только в Соединенных Штатах Америки могло бы обеспечить пищей 60 миллионов человек, страдающих от недоедания.

Это только малая толика аргументов в пользу отказа от употребления мяса. Их можно привести гораздо больше. Однако окончательные выводы и  свой выбор каждый должен сделать сам.
