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Все больше и больше внимания уделяется тому, что следует есть больше фруктов, цельного зерна и овощей. Ценность такого рациона питания для уменьшения развития сердечных и раковых болезней хорошо документирована. Но у многих людей все еще имеются сомнения. “Не следует ли мне есть мясо и другие продукты животного происхождения для того, чтобы быть уверенным в адекватном потреблении белка?” Этот вопрос следует рассмотреть подробно. Действительно, белок является необходимым компонентом в нашем рационе питания. Он предоставляет важные материалы, необходимые для строения и сохранения наших гормонов, ферментов, мышц и многих других тканей организма. Но какое же количество белка нам необходимо и из каких источников он поступает?

В 1914 году Osbom и Mendel провели эксперимент в области питания у крыс и показали, что крысы растут лучше при потреблении животного белка, а не растительного. Результат этого эксперимента послужил основой для предубеждения о том, что овощи предоставляют нам, почему-то, белок второго сорта. Но, однако, позже было обнаружено, что человеку для роста требуется гораздо меньше белка, чем крысам и другим видам. В 1952 году William Rose нашел, что взрослые могут вырабатывать все специфические белки, которые им необходимы, если они получают в адекватных количествах восемь незаменимых (основных) аминокислот. 

Для большей наглядности можно представить белок, как длинный железнодорожный состав, где аминокислоты представляют собой вагоны этого состава. Следовательно, когда мы потребляем белок из любого источника, организм расчленяет этот белковый поезд на вагоны или аминокислоты. Эти аминокислоты затем используются для создания собственных специфических белков организма, т.е. его собственный поездов, но, вообще говоря, он, конечно, отличается от белков, содержащихся в растениях или животных, которые мы получаем в пище.

Rose затем нашел, что вопрос заключается не в том, сколько белка мы потребляем в нашем рационе питания, а, скорее, в том, достаточное ли количество каждой из этих аминокислот мы съели для того, чтобы наш организм выработал необходимые ему белки. И действительно, благодаря изумительному эксперименту в области питания William Rose обнаружил точно, сколько каждой аминокислоты необходимо для функции организма. Rose удвоил максимальное количество, необходимое каждому индивидууму, и назвал это определенным условием, необходимым для надежности (safe requirement). Всемирная Организация Здравоохранения приняла это количество как рекомендованное ими условие, необходимое для каждого дня (Recommended Daily Requirement), которого они все еще придерживаются.

Увлекательно проверить,  как определенные продукты питания располагаются один над другим, противореча этим рекомендованным Всемирной Организацией Здравоохранения условиям, необходимым для каждого дня. Например, кукуруза (corn), сама по себе, при потреблении ее в достаточном количестве для поддержания веса организма (тела) (около 2500 калорий и более) предоставит организму более, чем ему достаточно, каждой из этих восьми незаменимых аминокислот; в действительности, в четыре раза больше количества большей части этих аминокислот. Овсянка, сама по себе, обладает такими же способностями. То же самое касается пшеничной муки, белой фасоли или бобов, помидоров, тыквы, спаржи, брокколи, каждой в отдельности. Если есть отдельно только даже коричневый рис, весь картофель, за исключением тонкой коричневой кожуры, или сладкий картофель, то они снабдят наш организм всеми аминокислотами, которые нам необходимы для создания любого необходимого нам белка.

Конечно, хотя все восемь аминокислот содержатся в изобилии вместе во многих отдельно взятых продуктах растительного происхождения, но никто не решил бы остановить свой выбор, только на одном из этих продуктов , в качестве своего рациона питания. Вопрос заключается в том, что все продукты питания, которые мы обычно потребляем, содержат все незаменимые аминокислоты, но в различных пропорциях. Если человек потребляет достаточно хорошее разнообразие растительной пищи для поддержания своего идеального веса тела, то он получает достаточно белка. Это все очень просто.

Простые сочетания зерновых и орехов и/или бобовых создают хорошее начало и предоставляют организму отличный белок в идеальных количествах, так же как и наличие этих продуктов в отдельности в нашем рационе питания. Сложные сочетания овощных продуктов или дополнение их к продуктам животного происхождения в действительности не нужны.

Поскольку пища столь обильна содержанием белка, то остается неразрешенным один важный вопрос. Может ли потребление слишком большого количества белка быть столь же вредным для здоровья, как потребление слишком большого количества жира или сахара? Наш следующий параграф посвящен обсуждению этого вопроса. 

Как обстоит в настоящее время вопрос, касающийся умеренности в еде?

В истории всего мира не было такого периода времени, когда принципы умеренности были бы столь необходимы, как сейчас. Мало предостережений слышно в наших школах и церквях, но бьют тревогу медики. Недавно Американская Медицинская Ассоциация потребовала запретить рекламирование сигарет. Исследование, опубликованное в декабре 1991 года, указало на вредное воздействие на детей и подростков рекламы табачных изделий. С тех пор как R.J. Reynolds в мультфильме “Old Joe” показал верблюда (camel), в их кампании по сбыту сигарет в 1988 году, число курящих в возрасте до 18 лет, которые предпочли сигареты “Camel”, возросло с 0,5% до более чем 32%. Статистика показала, что в прошлом году американские подростки и дети выкурили 947 млн. пачек сигарет.

Сегодня нам необходимо провести более чем пятидневную кампанию по распространению плакатов, объявлении по планированию и воздержанию, для того, чтобы препятствовать и предотвратить дальнейшее распространение табака, алкоголя и наркотиков. Каждый дом, каждая школа, каждая церковь может служить делу профилактики, так же как и делу исцеления от разрушительных действий, вызываемых этими вредными лекарственными препаратами.

История вакцинации (тройной вакциной) DPT (дифтерит, коклюш, столбняк).

Проведение иммунизации важно для профилактики различных болезней, представляющих угрозу для жизни. Полиомиелит и столбняк, среди других болезней, опасных для жизни детей, были почти ликвидированы после того, как были получены эти вакцины. Вакцинации DPT (ДКС) проводятся детям в течение первого года их жизни. Они являются защитой против дифтерии, столбняка и коклюша. В последние годы появились сигналы об опасности, вызываемой компонентом коклюша в этой вакцине.

Полученная от суспензии клеток Bordetella pertussis, затем инактивированная формалином вакцина цельной клетки, сделалась мишенью для многих групп потребителей. Эта озабоченность вызвана определенными причинами. Вакцинация вакциной DPT вообще проводится в возрасте 2, 4 и 6 месяцев жизни. Примерно у 30% вакцинированных младенцев и детей развивается лихорадочное состояние, в то время как у других 30% появляются покраснение, боль и отечность в области укола. Более серьезные осложнения появляются у 1 из каждых 1500 детей, вакцинированных вакциной цельной клетки, у них поднимается высокая температура, которая ведет к появлению судорог. Эти явления обычно возникают у детей, которым в 15 месяцев проводят повторную иммунизацию. 

Безусловно, коклюш – это ужасная болезнь. И есть опасность того, что частота случаев этого заболевания будет расти, ввиду того, что все больше и больше родителей предпочитают тройной вакцине более безопасную дифтерийно-столбнячную вакцину (DT). Для вакцинации детей недавно была утверждена новая бесклеточная вакцина (cell-free). Согласно опубликованным отчетам, только у 3-5% детей, вакцинированных этой новой вакциной, появляется повышение температуры и местное раздражение. Безусловно, это улучшение ситуации по сравнению с риском, который имел место раньше. Также безопаснее применять эту вакцину и полиовакцину в течение первого года жизни ребенка и уменьшить риск в дальнейшем. (От редактора: мы наблюдаем, что самые бедные дети подвергаются максимальному риску и получают минимум медицинской помощи, включая и вакцинации).

Что общего между магнием и сердцем?

(What does magnesium have to do with the heart?)

Основным киллером европейских народов являются сердечные приступы. Многим пациентам по пути в больницу дают Streptokinase, лекарственный препарат, разрушающий сгустки крови в сосудах, и это, видимо, спасает жизнь этим пациентам.

Недавно проведенные исследования метода лечения с помощью магния показали, что для купирования сердечных приступов этот метод более эффективен. Использованный обычным образом в Израиле, и исследованный научно в США, в Объединенном Королевстве и в Канаде метод внутривенного введения магния сократил частоту острых случаев смертности (acute mortality) с 8,2% до 3,8%, уменьшая этим смертность до 66%, согласно данным, недавно опубликованным в British Medical Journal.

Магний – это минерал-микроэлемент, находящийся в изобилии в цельном зерне и в бобовых. При остром сердечном приступе огромной опасностью является нарушение ритма сердца. Магний, как видно, стабилизирует сердечный ритм. 

Интересно знать, открыто ли еще одно, выходящее за рамки общепринятого, преимущество вегетарианской диеты. Продолжайте есть свою вегетарианскую пищу и получайте удовольствие от магния в своем самом натуральном виде.

Несколько заметок для интересующихся читателей:

1.  Будьте осторожны при пользовании Вашими микроволновыми печками. Если микроволновая печь установлена на полную мощность в течение 1 минуты, то яйцо разрывается. По этой же причине картофель следует либо нарезать, либо прокалывать. Пар может постепенно усиливаться и вызвать повреждение.

2.  У детей с астмой вдыхание стероидов может вызвать задержку в росте. Хотя кортизоноподобные аэрозоли эффективны для контролирования симптомов, но они ошибочно считаются не оказывающими вредного воздействия на весь организм в целом и поэтому могут быть опасными. Дети, больные астмой, должны быть под наблюдением опытного специалиста. Пытайтесь до минимума сократить дозу необходимого лекарства. В этом Вам может помочь Ваш врач.

Желаете ли Вы задать вопрос д-ру Hansen? Корреспонденцию посылайте по адресу:

“Dr. Says”

Poland Springs Health Institute

Poland Spring, ME, 04274
Краткие сведения о медицине

Richard A. Hensen, M.D.

В недавно проведенном исследовании значения (ценности) легко доступного, близкорасположенного окружения естественной природы проведено сравнение ответов, полученных от 22 пожилых людей, проживающих в восьмиэтажном доме многоквартирном комплексе и от 26 пожилых людей, проживающих в четырех, соединенных между собой, трехэтажных домах. Восьмиэтажное здание расположено в торговой части города на “бойкой” улице. За домом находится небольшая роща; другая роща расположена на противоположной стороне улицы позади стоянки машин, но там ведутся строительные работы, и сохранилась лишь узкая полоса деревьев.

Второе строение расположено так, что с одной стороны его Находится пруд, фонтан, гимнастические площадки, просторные лужайки с газонами, скамейками, пешеходные дорожки, заросшие поля и лесистые местности. У жильцов первого этажа имеются личные внутренние дворики, а у остальных жильцов – отдельные балконы. 

Жители считают, что близость природы для них “очень важна”, так же как и цветники и места отдыха, расположенные вблизи дома.

Отдельные балконы и личные внутренние дворики представляли для жильцов большую ценность; люди, проживающие в этих невысоких домах особенно восхищались пейзажем – т.е. деревьями, утками в пруду, восходом солнца, которые они могли наблюдать.

Int’l J. Aging and Human Development 33: 119-130,1991.

Отравление угарным газом (CO)

Carbon Monoxide Poisoning

В штате Мичиган за период от 1987 по 1989 г. было 103 смертных случая от неумышленного отравления газом CO. Среди умерших было 83 мужчины. В 69 случаях смерть наступила в результате отравления СО в автомобиле или же в результате отравления выхлопными газами, выделяемыми двигателями транспортных средств; а еще 33 случая были результатами отравлений, вызванных пользованием поврежденными домашними отопительными приборами и другими источниками.

Смертные случаи в результате отравлений CO, связанными с автомобилями, наиболее часто случаются за период от сентября до апреля, чаще всего погибают молодые мужчины в возрасте от 25 до 44 лет. 64 % этих случаев происходят в закрытых гаражах, а у 35 из49 людей, у которых взяли кровь на анализ, концентрация алкоголя в крови была более чем 0,01 г/децилитр. У 42 индивидуумов кровь проверили на содержание наркотиков; в этой группе у пяти индивидуумов результат анализа был положительным. Смертные случаи, не связанные с автомобилями, наиболее часто наблюдались за период с ноября до марта.

Это очень важно, поскольку CO – это газ бесцветный, без запаха и не вызывающий раздражения. Его нелегко обнаружить, а он представляет определенный риск для здоровья. Ранние симптомы включают головную боль, головокружение, слабость, рвоту, нарушения зрения и спутанность сознания (дезориентацию во времени и в пространстве). Результатом сильного отравления может быть кома и смерть.

Особое беспокойство вызывают смертные случаи в закрытых гаражах. Очевидно, люди недостаточно осведомлены об опасности в результате отравления СО в любом месте, где нет адекватного снабжения кислородом для профилактики нормального присутствия СО в воздухе, либо получаемого в результате процесса горения горючего и превращения его в СО. Центры по борьбе с болезнями (The Centers for Disease Control) предлагают, чтобы “мероприятия органов здравоохранения, разработанные для профилактики смертных случаев в результате непреднамеренного отравления газом СО, включали в себя усовершенствования бытовых отопительных приборов, а также усовершенствования в их установке и эксплуатации. Принятие более строгих норм техники безопасности при риске, связанном с характером работы, усовершенствования системы вентиляции в новых зданиях, обучение мерам профилактики и усовершенствование методов лечения при острых отравлениях и т.п. – все это именно те вопросы, к которым следует привлечь внимание молодых водителей, особенно мужчин, а также людей пожилого возраста и др. людей, проживающих в домах с, возможно, засоренными дымоходами и старыми отопительными системами, включая дома, где имеются нагревательные приборы с использованием бутана и керосина, а также печи с решетками, отапливаемые дровами и древесным углем. Кроме того, на связь между потреблением алкоголя и риском отравления газом СО, особенно риском, связанным с автомобилями, следует привлечь внимание в программах обучения шоферов и в других программах”.

В отчете, представленном в MMWR (Mobility & Mortality Weekly Report), также отмечается, что имеются последние технические усовершенствования, повышающие эффективность приборов, обнаруживающих наличие газа СО. Эти новые приборы, которые измеряют совокупность риска, связанного с воздействием СО, являются более полезными (эффективными).

Morbidity and Mortality Weekly Report, 882-883, November 27, 1992.

НОВАЯ ИНФОРМАЦИЯ О ХОЛЕСТЕРИНЕ И ЖИРАХ

J.  A. Scharffenberg, M. D., M. P. H.

Adjunct Professor of Nutrition, Loma Linda University

Два главных диетических фактора, повышающих уровень холестерина в крови и, как считается, повреждающих артерии и вызывающих сердечные приступы, это холестерин и насыщенный жир. 100 % холестерина, содержащегося в диете (рационе питания) поступает из продуктов животного происхождения. Определено, что 70 % насыщенного жира также поступает из продуктов животного происхождения. Но можно получать значительное количество насыщенного жира из вегетарианских источников.

Новая информация показывает, что насыщенный жир не повреждает артерии, если рацион питания не содержит холестерин (а холестерин поступает только из продуктов животного происхождения).

Длительное исследование, проведенное у бабуинов показало, что насыщенный жир повышает уровень холестерина в крови, но не повреждает артерии, если только рацион питания не содержит холестерин.

Большая часть исследований, проведенных у человека, показала, что насыщенный жир не повышает уровень холестерина в крови, если рацион питания не содержит холестерин (продукты животного происхождения). В одном или двух исследованиях показано, что насыщенный жир может повышать уровень холестерина в крови, но это не приводит к повреждению артерий.

Почему же такой тип холестерина крови не повреждает артерии? Холестерин, вырабатываемый в организме, не окисленный и не образует токсичных веществ. Когда холестерин, содержащийся в продуктах животного происхождения, подвергается действию воздуха, то часть его окисляется, образуя токсичные вещества, которые могут легко повреждать артерии. Насыщенный жир, содержащийся в рационе питания, может способствовать образованию в организме большего количества холестерина, но маловероятно, что это образует вредные окисленные продукты реакции.

Патологоанатом в госпитале “Veterans’ Administration Hospital” в штате Нью-Йорк давал обезьянам и кроликам чистый холестерин, подобный тому, который вырабатывается в организме, и у них не наблюдалось повреждения аорты. Однако, когда он давал им холестерин окисленного типа, то в сосудах наблюдалось большое количество повреждений, подобных тем, которые возникают при атеросклерозе.
Он показал, что пищей, вызывающей наибольшие повреждения в артериях, являются сладкие кремы (из яиц и молока), пудинги, мороженое, оладьи и сыр пармезан. Тесто для оладий вероятно содержит яичный порошок с большим количеством окисленного холестерина. Сыр пармезан создает столько же повреждений, сколько и свиное сало. Такая пища создает только проблемы, если она содержит холестерин, который в ней вырабатывается обычным путем. 

Что это означает на практике? Это означает, что если Вы потребляете в Ваших продуктах малое количество холестерина, либо совсем не потребляете его, , т. е. если Вы полностью придерживаетесь вегетарианской диеты, не содержащей молоко, яйца и мясо, то невероятно, чтобы холестерин, даже при его повышенном уровне в крови, мог повредить Ваши артерии.

Но это утверждение содержит некоторые исключения. При высоком уровне холестерина LDL (холестерин с липопротеинами низкой плотности – прим. пер.) в крови он может окисляться и образовывать токсические вещества в случае недостаточного содержания в рационе питания витаминов А, Е, С. Эти витамины являются антиоксидантами, т. е. ингибиторами окисления. Однако, большинство тех, кто придерживается полностью вегетарианской диеты, получают достаточное количество этих питательных веществ, ибо они потребляют большое количество продуктов питания, содержащих эти питательные вещества. Кроме обсуждаемых нами факторов, имеются также и другие факторы, связанные с рационом питания, которые могут способствовать развитию атеросклероза.

Имеются еще и иные данные, также поддерживающие концепцию, что в рационе питания должно содержаться минимальное количество холестерина или продуктов животного происхождения. 

Dr. David Blankenhorn пациентам с суженными/застопоренными коронарными артериями предписал диету, содержащую менее 5 % калорий, содержащихся в насыщенном жире. Ежедневно он разрешал им потреблять в рационе питания до 250 мг холестерина. Через один год у этих пациентов артерии были сужены еще больше, чем раньше.

Недавно в другом исследовании было показано, что при диете с малым содержанием жира и при ежедневном потреблении только 100 мг холестерина у 32 % всех пациентов наблюдалось обратное развитие/восстановление атеросклероза коронарных сосудов.

Исследование, проведенное д-ром Dean Ornish, показало, что у пациентов с застопоренными/суженными (clogged) коронарными артериями при диете, содержащей только 5 % калорий от насыщенного жира и не более, чем 12 мг холестерина в день, через год в большинстве случаев (82 %) артерии раскрылись.

Так что же это означает? Это означает, что для профилактики сердечных болезней или для лечения пациентов с застопоренными коронарными артериями наилучшей является диета с очень низким содержанием холестерина. Этой рекомендации следует придерживаться главным образом. Т. о. проблему создает скорее холестерин, а не насыщенный жир.

Однако при потреблении диеты с значительным количеством холестерина насыщенный жир способствует повышению уровня холестерина в крови в два раза больше, чем холестерин.

Все же рекомендуется потребление небольшого количества нежирного молока или, по крайней мере, некоторого источника витамина В-12 , чтобы избежать дефицита этого питательного вещества в организме.

Куриное мясо содержит так же много холестерина, как и говядина (69мг и 70мг на 3,5 унций). Чашка цельного молока содержит 34 мг холестерина, молока с малым содержанием жира – 20 мг, а нежирного молока – 5 мг. Желток одного большого яйца содержит 213 мг холестерина.

Окисленный холестерин образует эпоксиды (epoxides), которые в желудочно-кишечном тракте подвергаются гидролизу, образуя триоли (triols). Когда небольшим животным давали триоли, то эти вещества аккумулировались на стенках артериальных сосудов. Обнаружено, что они значительно повреждают три из тех аминокислот, которые составляют соединительный белок-эластин. Именно эластин поддерживает эластичность артерий. Эти аминокислоты, которые составляют этот важный белок в артериях контролируются одним геном. Возможно, что эти продукты окисленного холестерина повреждают этот ген. Это еще иной тип данных, свидетельствующий о том, что холестерин является главным виновником в процессе повреждения стенок артериальных сосудов и развития сердечных болезней. 

Преимущества растительной пищи 

Растительная пища предотвращает болезни

А. Противораковые вещества

У людей, потребляющих мало фруктов и овощей, риск развития рака в два раза больше по сравнению с теми. кто потребляет много фруктов и овощей.1 Фрукты и овощи содержат много веществ, служащих защитой от рака. Потребление сырых фруктов и овощей сокращает риск развития рака поджелудочной железы,2 в особенности потребление помидор, содержащих ликопен (lycopene). Высокое потребление фруктов и овощей сокращает наполовину риск развития рака ротовой полости и фарингеального рака (рака гортани – прим. пер.).3
У некурящих женщин очень небольшой риск (0,2) развития развития рака легкого в случае если потребляют много овощей. Воздействие сочетания всех овощей более значительное, чем воздействие только зеленых и желтых овощей. Защитное воздействие общего каротина сильнее, чем воздействие только бета каротина. Ретинол (показатель витамина А животного происхождения) не связан с пониженным риском.4
В группе людей в возрасте 65 лет или старше, потреблявших наибольшее количество пищи, содержащей витамины А и С, наблюдалось только 30 % смертности от рака по сравнению с теми, кто потреблял наименьшее количество такой пищи.5
У людей, потреблявших ежедневно зеленый салат, риск смерти от всех факторов взятых вместе составляет 70 % по сравнению с теми, кто потреблял зеленый салат реже, чем один раз в неделю.6 У людей, потреблявших капусту один раз в неделю, риск развития рака толстой кишки составляет только 1/3 случаев по сравнению с теми, кто ест капусту только один раз в месяц.7 Волокно, содержащееся в растительной пище, снижает риск развития рака толстой кишки, а также многих других болезней.

Национальная Академия Наук сейчас рекомендует каждому есть по крайней мере пять раз в день фрукты и овощи и шесть порций бобовых и зерновых ежедневно.8
В. Факторы, способствующие развитию сердечных болезней

Растворимые волокна, содержащиеся в овсе, бобовых и яблоках способствуют понижению уровня холестерина в крови. Жиры, содержащиеся в орехах, таких как грецкие орехи и миндаль, также способствуют этому и снижают на 50 % риск сердечного приступа.9
Отсутствие обычных вредных факторов

А. Холестерин пищевого происхождения

Наибольшее преимущество пищи растительного происхождения заключается в том, что она не содержит холестерина. В США источником 100 % холестерина и 68 % насыщенного жира является пища животного происхождения10. Авторитетные источники заявляют, что “при отсутствии холестерина животного происхождения у нечеловекообразных приматов (nonhuman primates) не развивался тяжелый атеросклероз”11. У бабуинов, которых кормили пищей с высоким содержанием насыщенных жиров, наблюдалось повышение уровня холестерина в сыворотке крови, вызывающего повреждение артерий12. Повреждение сосудов наблюдается только при добавлении холестерина в пищу.

При отсутствии холестерина в пище риск развития сердечного приступа у человека может уменьшиться на 90 %.13 Обратное развитие атеросклероза венечных сосудов сердца наблюдалось у 82 % мужчин, когда содержание холестерина в рационе питания было сокращено не более чем на 12 мг в день.14
В. Типы жиров

В различных странах мира частота случаев развития рака молочной железы возрастает с повышением потребления жира животного происхождения, но не с повышением потребления жиров растительного происхождения.15 Рак простаты, толстой кишки, яичника и поджелудочной железы встречается чаще у всеядных (omnivores) в противоположность вегетарианцам. Национальная Академия Наук утверждает, что рак наиболее тесно связан с общим жиром и насыщенным жиром.16
С. Калории и ожирение

Большая часть растительной пищи обладает низким содержанием жира и поэтому содержит мало калорий. При рационе питания, содержащем растительную пищу, риск развития ожирения сокращается наполовину.17 Ожирение увеличивает степень риска развития как болезней коронарных сосудов сердца, так и рака.

Физическая подготовленность

Растительная пища богата углеводами, в то время как пища животного происхождения часто полностью не содержит это необыкновенно питательное вещество (macronutrient). Исследование,. проведенное у девяти шведских спортсменов, показало, что трехдневный рацион питания с высоким содержанием углеводов развивает выносливость такую же, как и трехдневный рацион питания с высоким содержанием белка и жира.18
Экономика (народное хозяйство)

Департамент Сельского хозяйства США представил, что наибольшее количество долларов, необходимое при покупке питательных веществ, было необходимо для покупки сахара, и немногим более для закупки мяса и рыбы. Наименьшее количество долларов необходимо при покупке зерна, картофеля, бобовых и покрытых листьями зеленых и желтых овощей19. В Индии говядина стоит дешевле, чем куры. Одинаковое количество рупий, потраченных на чечевицу или говядину, предоставляет в 3,5 раза больше калорий, в 3,5 раза больше белка, в 19 раз больше кальция, в 6,5 раз больше железа, в 7 раз больше калия, в 12,5 раз больше витамина В1 и в 3,6 раза больше витамина В2. Исследования, проведенные в других странах, таких как Латвия или Маврикий, показали такие же преимущества экономического характера пищи растительного происхождения.20
Окружающая среда21
С экологической точки зрения вегетарианская диета превосходит пищевой рацион животного происхождения (мясную диету). Один акр земли, используемый для выращивания пшеницы, предоставит 800 000 калорий, но если этот участок использовать как пастбище для скота, то затем потребление мяса этого скота в пищу предоставит только 200 000 калорий. Т. о. теряется 75 % энергии. Животные являются слабыми преобразователями калорий. При потреблении молока человек получает только 15 % калорий от того количества, которое потребило животное; при потреблении яиц – 7 %; а при потреблении говядины – только 4 % того количества калорий, которые потребляла корова. Животные являются слабыми преобразователями (конвертерами) белка. При питье молока человек получает только 23 % белка, который животное получило в корме; при потреблении свинины – только 12 %, а говядины – 10 % белка, который содержался в корме животных.

Скоро будет недостаточное снабжение водой. Для водоснабжения требуется расход энергии, а энергии также недостаточно. Для производства одного фунта мяса воды требуется в 25 раз больше, чем для производства 1 фунта овощей.

С точки зрения экологии не следует вырубать леса для того, чтобы создавать пастбища для скота.

Как бы Вы питались, если бы знали...

(?) Адвентистские мужчины-вегетарианцы в возрасте 35 лет живут на    3,7 года дольше, чем не вегетарианцы22. Смертность от любых причин у адвентистов, потребляющих мясо, на 33 % выше, чем у вегетарианцев.23
У мужчин-вегетарианцев в возрасте 40 лет число случаев сердечных приступов составляет только 1/ 4 случаев, имеющих место у не вегетарианцев.24 (?) У адвентистов не вегетарианцев в 3,8 раз больше случаев развития диабета в их свидетельстве о смерти, чем у вегетарианцев.25
У адвентистов не вегетарианцев на 41 % больше риск умереть от рака простаты26 и на 66 % выше риск умереть от рака яичника, по сравнению с адвентистами вегетарианцами.27 (?) Мясо – это ответная реакция дозы,,, связанная с раком яичников28. У потребителей большого количества продуктов животного происхождения в 3,6 раз больше риск умереть от рак простаты, чем у тех людей, которые потребляют мало продуктов животного происхождения.29
В настоящее время легко найти официальные научные рекомендации по потреблению вегетарианской диеты.

Открытие (откровение) прогрессивно

“Реформа рациона питания (диеты) должна быть прогрессивной”. MH 320.

(?) “В начале все не было полностью освещено. Это представлялось все с большей силой, время от времени, когда люди уже были готовы понять и действовать согласно этому, и в соответствии с общим установленным порядком и привычкой есть к тому времени была представлена инструкция”. Примечание редактора в CDF 481.

“Правда (истина) Господа прогрессивна, она всегда движется вперед, наращивая силу и давая все больше света. У нас имеются все основания верить , что Господь ниспошлет нам все больше и больше истины, ибо великий труд еще следует совершить. В нашем познании истины первое – это начало нашего понимания ее, затем следует дальнейшее развитие/прогресс, а затем – завершение; сначала росток, затем колос, а после этого все зерна в колосе. (?)Многое было утеряно, ибо наши служители и люди пришли к заключению, что всю истину мы имели неотъемлемо для нас, как людей; но подобное учение ложно и созвучно с хитростью ( обманом, жульничеством) сатаны, ибо истина будет постоянно раскрываться”. ST 5-26-90
“Истина прогрессивна. Ревностный искатель будет постоянно получать свет с Небес. Что же такое истина? В этом должен постоянно заключаться наш вопрос”. ST 5-26-81
“Чем больше мы идем в свете истины, тем больше мы будем походить на Христа духом, характером и образом нашего труда, и все светлей/ярче для нас будет становиться истина. Когда мы созерцаем ее при все возрастающем свете откровения, она станет более ценной, чем мы полагали вначале, случайно услышав о ней или исследовав ее”. RH 10-29-90.
“Людям следует всегда искать, всегда вопрошать, всегда учиться, и тем не менее вдали бесконечность. Свет сияет, постепенно сияет все ярче, освещая наш путь, только в том случае, если мы следуем в направлении его божественных лучей”. Healthful Living 296.
(?) “Будучи людьми, мы должны делать успехи пропорционально свету, который мы получили”. 9T. 158.

Люди в церкви будут находиться на всех уровнях прогресса во многих различных областях (сферах) жизни. Не будет осуждений, либо порицаний, но только оказание помощи друг другу, для осуществления такого прогресса, который Господь желает чтобы мы осуществили.

(?) Направление (путь), в котором представлена вегетарианская диета (рацион питания), может быть, впадает в крайности.

“Я никогда не считал своим долгом говорить, что никто не должен ни при каких обстоятельствах пробовать мясо. Говорить такое людям, воспитанным на том, что нужно потреблять мясо, значит слишком все преувеличивать.” CDF 463 (par. 796), 1895. 
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