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»Niech pozywienie bedzie twoim lekarstwem
a lekarstwo twoim pozywieniem” (Hipokrates)

Przed $wietami dotarta do mnie informacja
o trzecim juz przypadku pobytu w szpitalu celem
zdiagnozowania pogarszajacego sie stanu zdrowia,
osoby stosujgcej diete wegetarianiskg. Moze to
dziwi¢: Jak to? tak zdrowo odzywiajacy sie i choruje?
Nie sadze, abym miata kiedykolwiek poznaé
przyczyny tych ktopotow zdrowotnych. Jesli ktos
funkcjonuje Swietnie jako wegetarianin czy
weganin, bo tak np. kiedy$ zdecydowali rodzice, to
pozostaje mi szczerze mu zyczy¢ dtugiego zycia w
dobrym zdrowiu. Jedli jednak ktos rozwaza pomyst
aby zmieni¢ radykalnie swojg diete, powinien
siegng¢  najpierw do  obiektywne]  wiedzy.
Informacje naukowe na ten temat s3 skgpe.
Przeprowadzono niewiele badarn naukowych i w
dodatku spotkaty sie one z profesjonalng krytyka.
Goruje prowegetarianiska propaganda. W kontrze
pozostajg wnioski z do-Swiadczen klinicznych
z pacjentami wegetarianskimi i weganskimi
w Ameryce i Europie Zachodnie;j.

Stowo ,wegetarianizm” powstato w pofowie XIX
wieku, ale dieta wegetariariska znana byta juz
wczesniej.  Za pierwszych historycznie potwie-
rdzonych zwolennikdow wegetarianizmu uznaje sie
orfikdw, ktérzy zyli ok. 600 lat p.n.e. Ich rezygnacja
ze spozywania miesa miata podioze religijno-
filozoficzne. Orficy wierzyli w wedréwke dusz i po-
nowne narodziny po smierci w ciele ludzkim lub
zwierzecym. W Indiach powstawaty nurty religijne,
np. jainizm, w ktérym gtoszono niestosowanie prze-
mocy i nie krzywdzenie zadnych istot zywych,
zaréwno zwierzat jak i roslin. Indie do dzis$ sg krajem
0 najwyzszym odsetku ~40% ludzi odzywiajgcych sie
wegetariansko lub wegansko. W Europie udziat na
poziomie 9-10% wystepuje we Wtoszech, Austrii,
Niemczech i Wielkiej Brytanii. Decyzje o wyborze
takiej diety podejmowane sg z wielu powoddw;
niektdrzy nie ufajg jakosci produktdw miesnych, inni
ze wzgledow etycznych lub dlatego, ze poprawie
ulegt ich nastrdj lub obnizyta sie waga ciafa.

Podobno ,wszystkiego w zyciu trzeba sprébowac”;)
Przebywatam kiedys tydzien wsrod wegetarian
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i przygotowane przez nich positki bardzo mi sma-
kowaty. Obie moje corki przeszty fascynacje dietg
wegetarianska, na krotko takze weganska.
Szczesliwie mamy to juz za sobg ;)

Znany kanadyjski stomatolog Weston Price,
nazywany ,Karolem Darwinem Odzywiania”,
opublikowat w 1939r. bestsellerowg ksigzke
Odzywianie i degeneracja fizyczna, opatrzong
wyczerpujgcg dokumentacja naukowag i foto-
graficzng, stanowigcg kronike odkry¢ i badan prze-
prowadzonych podczas podrézy w odlegte zakatki
Swiata, gdzie przebadat wiesniakdw z gorskich dolin
Szwajcarii, wyspiarzy Pacyfiku Potudniowego,
mieszkancéw odlegtych wysp na Morzu Celtyckim,
plemiona catej Afryki, amerykanskich Indian,
Inuitéw (Eskimosdéw) i wiele innych. Szukat odpo-
wiedzi na pytania m.in. o rodzaj i skfad diety ludéw
prymitywnych, znanych ze swoich wspaniatych
pieknych zebow i fizycznej doskonatosci oraz o sku-
tki zmian  nawykéw  zywieniowych innych
pierwotnych grup, ktérych cztonkowie zaczeli
stosowac ,diete zachodnig”. Price zauwazyt, ze
zazwyczaj wszyscy cztonkowie grup ,nieskazonych”
nowoczesnym jedzeniem, mieli wszystkie 32 zeby,
doskonale uksztattowane fuki zebowe i idealny stan
zebéw. Analiza laboratoryjna prébek zywnosci
ujawnita, ze cztonkowie tych spotecznosci spozywali
do 50 razy wiecej znanych wdéwczas witamin
i mineratéw niz osoby jedzace zachodnie, przetwo-
rzone pozywienie. W kazdej ,zdrowej” diecie
kluczowa role odgrywaty produkty pochodzenia
zwierzecego i duza ilosé¢ substancji odzywczych
rozpuszczalnych w ttuszczu — i to uznat za czynniki
odpowiedzialne za lepszy stan zdrowia, budowe
fizyczng i prawie zupetny brak choréb. Ku wtasnemu
sporemu zaskoczeniu, Price nie znalazt ani jednej
grupy weganskiej czy wegetarianskiej, nigdzie na
Swiecie, sposrdd setek plemion, ktdére przebadat.
Ksigzka Price’a przez wiele lat figurowata na liscie
podstawowych lektur na zajeciach z antropologii na
Uniwersytecie Harvarda.

Coraz wieksza popularnosé¢ wegetarianizmu wigze
sie niestety z propagowaniem wielu fatszywych
informacji na jego temat. Jedng z takich btednych
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teorii jest to, ze wszystkie sktadniki odzywcze
mozna uzyskaé z roslin. To po prostu nieprawda.
U wegetarian powszechnie wystepuje niedobor
witaminy B12, poniewaz witamina ta pochodzi
wylacznie z produktéw zwierzecych. Witamina B12
jest jedng z najwazniejszych substancji niezbednych
naszemu organizmowi do prawidtowego funkcjo-
nowania. Nasz mézg, uktad nerwowy, ukfad odpor-
nosciowy i wszystkie wazne organy potrzebujg tej
witaminy. Sktad naszej krwi jest szczegdlnie podatny
na niedobdr witaminy B12, co prowadzi do niedo-
krwistosci ztosliwej. Ludzie mogg przyjmowac suple-
menty tej witaminy, ale aby jg prawidtowo przetwo-
rzy¢ organizm potrzebuje biatka dobrej jakosci. Takie
biatko pochodzi wytgcznie z pokarmow zwierzecych
(jaja, nabiat, watroba zwierzeca), wiec organizmy
wielu wegetarian nie sg w stanie wykorzystac¢ wita-
miny B12 z suplementéw. Wprawdzie flora jelitowa
cztowieka produkuje te witamine, ale wiele oséb, w
tym wegetarian, ma niezdrowa flore bakteryjna.

Substancja niezbednga dla ludzkiego ciata (gt. modzg,
oczy, uktad odpornosciowy) jest takze witamina A;
najbogatszym zrodtem sg podroby - szczegdlnie
watroba, jaja i masto. Rosliny nie zawierajg w petni
funkcjonalnej witaminy A; toksyny Srodowiskowe
i niedobory sktadnikdéw odzywczych w roslinach
mogg blokowac konwersje karotenoidéw w retinol.
Niedobdr witaminy A ostabia uktad odpornosciowy
i rozwijajg sie infekcje, a bardzo czesto ukfad
odpornosciowy wegan/wegetarian nie jest w stanie
rozpoczg¢ obrony przed wirusami, tzn. osoba nie
ma zadnych objawow (wysoka temperatura, bol
gtowy, katar, kichanie itp.) za$ wirus po prostu
dostaje sie do organizmu i osadza sie.
Witamina D wystepuje tylko w produktach pocho-
dzenia zwierzecego, najbogatszym zrodtem  sg
watrébki rybne i ttuste ryby. Gdy sie opalamy
cholesterol w naszej skdérze przeksztatca sie
w witamine D (witamina storica). Produkty roslinne
natomiast nie dostarczajg cholesterolu. Wege-
tarianie powinni pozyska¢ te witamine jedzac jaja
ptakdw hodowanych na pastwiskach/wybiegach na
stoncu, oraz mleko, masto i ser. Bez witaminy D
organizm nie jest w stanie budowac kosci, niedobor
prowadzi do osteoporozy, krzywicy, chordb zwyro-
dnieniowych, neurologicznych, psychicznych, cho-
réb serca, cukrzycy i raka. Badania wykazaty, ze
wiekszo$¢ populacji zachodniej ma niski poziom
witaminy D, co nie zaskakuje, gdyz zyjemy w Swiecie

fobii stonecznej i cholesterolowej, wywotfanych
propagandg skierowang przeciwko nim.

Niedoceniana witamina K2, konsekwentnie, pocho-
dzaca z produktow zwierzecych (watrébka z gesi,
76ttka jaj, masto, mieso) umozliwia przyswajanie
wapnia do kosci i zebow, bez niej wapn osadza sie
w tkankach miekkich, sciankach tetnic, szyszynce
w mozgu, nerkach i watrobie. Jedynym pokarmem
roslinnym, ktory dostarcza duze ilosci witaminy K2
jest ,,natto”- japonski fermentowany produkt sojo-
wy, uzupetnienie stanowig produkty fermentowane:
kapusta i ogorki kiszone, zboza, fasola, kefir, ser.

Cynk jest jednym z najwazniejszych mineratéw do
funkcjonowania organizmu, bierze udziat w setkach
reakcji enzymatycznych. Bogate w cynk sg produkty
pochodzenia zwierzecego (zwtaszcza owoce morza,
ostrygi, kraby krewetki, watroba zwierzat, czerwone
mieso, zottka jaj, mleko), podczas gdy rosliny zawie-
rajg go bardzo mato. Niedobdr cynku powadzi do
ostabienia odpornosci, anoreksji, zaburzen trawien-
nych, choréb psychicznych, problemoéw skérnych.

Powyzsze informacje nie stanowig krytyki jedzenia
roslin, ktére sa wspaniate do detoksykacji naszego
organizmul. Istnieje réznica w sposobie, w jaki ludzki
organizm przetwarza pokarmy roslinne i zwierzece.
Nasz system trawienny jest taki sam, jak
u drapieznikow. Przez cate nasze zycie, bez wzgledu
na to jak diugo zyjemy, ludzkie ciato odnawia sie,
komoérki w ludzkim ciele starzejg sie, umieraja,
a nowe komorki caty czas sie rodzg, aby zastgpic
stare, zuzyte. Ten cudowny proces nazywa sie
regeneracjg komorek i wymaga materiatéw budow-
lanych wysokiej jakosci: biatka i ttuszczu, ktore mogg
pochodzi¢ wytgcznie z produktéw zwierzecych.
Rosliny nie s3 w stanie budowadé ludzkiego ciata, ale
sg cudownym S$rodkiem oczyszczajgcym od
wewnatrz, usuwajac produkty uboczne
metabolizmu i wszelkie toksyny, ktére dostaty sie
z zewnatrz. Dobrze odzywieni i czysci w Srodku
tgczymy w  diecie  produkty  pochodzenia
zwierzecego z roslinnymi. Mechanizmy te swietnie
opisuje Natasha Campbell-McBride w ksigzce
Vegetarianism Explained.

Magqdros¢ prymitywnych spotecznosci polegajgca na
zrozumieniu praw przyrody i Zyciu w zgodzie z nimi,
jest skarbem, ktorego ludzkosc¢ nie moze zatracic,
jezeli pragnie kiedykolwiek odzyskac utracong site
i odpornos¢ na choroby. (R. Schmid)
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