
статья в тему

Не убий
Термин «вегетарианство» ввели в обиход

англичане, обозначая им не только полный или
частичный отказ от потребления продуктов жи-
вотного происхождения, но и определенный
образ жизни, соответствующие философию
и мораль. Этот термин происходит от латин-
ского vegetus – крепкий, бодрый, деятельный.
Видимо, такими в идеале и должны быть по-
следователи вегетарианства.

Существует несколько направлений веге-
тарианства. Некоторые его приверженцы не
ограничиваются растительной пищей, а вклю-
чают в свое меню яйца, молоко и сыр. Иные
соблюдают растительно-молочную диету, то
есть исключают яйца. Строгие (чистые) веге-
тарианцы, которых еще называют веганами (от
английского vegan – овощи) отказываются  от
использования продуктов животного проис-
хождения в любом виде, а потому не едят  яйца
и молочную пищу, а также не носят мех, шер-
стяную и шелковую одежду.
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Не сотвори себе кумира
Растительная пища, безусловно, полезна. 

И все же не стоит делать из нее культа. Все ра-
стительные клетки крайне трудно перевари-
ваются, поэтому степень их усвоения организ-
мом достаточно низка и зависит от способа при-
готовления. Наглядно это можно рассмотреть на
примере древесных опилок: в них питательных
веществ не меньше, чем в зерне, но лучше не
пробовать их переварить. В опилках питатель-
ные вещества, как в консервные баночки, упа-
кованы в клеточные оболочки из неперевари-
ваемой растительной целлюлозы, и проходят че-
рез желудочно-кишечный тракт невскрытыми.
Почти то же самое происходит и с грибами. Их
полезные вещества практически недоступны,
особенно у лисичек и опят. Томаты и морковь
должны подвергнуться хотя бы минимальной
термической обработке или сильному механи-
ческому воздействию, например в соковыжи-
малке, чтобы разрушилась их клеточная защи-
та и провитамин А легче усвоился.

Не навреди
Взрослый человек может иметь любые га-

строномические пристрастия и соблюдать
всевозможные диеты. Он волен выбрать ве-
гетарианство или стать преимущественно
мясоедом. Взрослые могут сколько угодно
убеждать себя и свой уже сформированный
организм в том, что ему нужно, а что – не
очень. Но растущему ребенку, у которого с не-
вероятной скоростью развиваются все орга-
ны и системы, необходимо сбалансированное
и разнообразное питание. Животные продукты
должны присутствовать в рационе малыша в
достаточном количестве, особенно необхо-
димы они для формирования головного моз-
га. Животные белки, а также содержащиеся
только в них витамины и минеральные ве-
щества являются главным строительным ма-
териалом для всех клеточек организма. А ког-
да сегодняшний малыш станет взрослым че-
ловеком, он сможет сам выбрать не только об-
раз жизни, но и образ питания. D

т р а в о я д н о с т ь
Споры о пользе и вреде вегетарианства не прекращаются. Но некоторые анатомические
особенности человека красноречиво свидетельствуют о том, что все-таки по природе своей
он – плотоядный хищник. В отличие от травоядных, у людей имеются клыки, а вместо ко-
пыт – когти (ногти). Зрение человека также приспособлено для охоты, поэтому глаза нахо-
дятся на передней части головы в одной плоскости, наподобие бинокля, чтобы фокусиро-
ваться на жертве, тогда как у травоядных глаза расположены по бокам черепа для больше-
го обзора местности, чтобы вовремя заметить опасность. 


