Zdrowie a Swiatopoglad - wegetarianizm

Motto naszej prezentacji - codzienne wybory

"Codziennie musimy dokonywa¢ wyboru migdzy umiarem a niegodziwos$cia czy konsumpcja,
Pomigdzy komfortem doraznym a mysleniem, by wystarczylo Ziemi na pdzniej, na dalsze lata,
na dalsze pokolenia.

Musimy dokonywa¢ wyboru pomig¢dzy mie¢ a by¢".

Potocznie 1 najogdlniej wiadomo, ze wegetarianizm to bezmigsny sposob odzywiania si¢
pokarmami rolinnymi i nabiatowymi. Zrédlostéw tej nazwy jest jednak bogatszy i bardziej
obiecujacy, wyraza wiele skojarzonych z nia postulatow i oczekiwan.

Lacinskie stowo ,,vegetare” znaczy rosnac, kwitnaé, rozwijac sig,

vegetus znaczy zdrowy, silny, ochoczy

vegetator za$ to ten, ktory daje zycie,

vegetamen - sita zyciodajna.

Symbolem wegetarianizmu jest kielek wschodzacej rosliny.

Migdzynarodowy znak rozpoznawczy, jako emblemat nowoczesnego wegetarianizmu to kietek
wschodzacej rosliny, ktory jest symbolem Zrodta ludzkiego pozywienia, potrzeby zdrowia 1

humanitarnego sposobu zycia

Czy jesteSmy migsozerni? - biologia czlowieka

Zestawienie cech charakterystycznych dla zwierzat migsozernych, roslinozernych 1 dla

cztowieka.
Migsozercy Roslinozercy Czlowiek
maja pazury brak pazuréow brak pazuréow

brak porow w
skorze; skora nie
wydziela potu

maja w skorze
pory, przez ktére
wydzielany jest pot

maja w skorze
pory, przez ktore
wydzielany jest pot

stabo rozwinicte
siekacze;
trzonowce ostre,
dtugie i szpiczaste

dobrze rozwinigte
siekacze;
trzonowce plaskie,
przystosowane do
rozdrabniania i
rozcierania
pokarmu

dobrze rozwinigte
siekacze;
trzonowce ptlaskie,
przystosowane do
rozdrabniania i
rozcierania
pokarmu

stabo rozwinigte
gruczoty slinowe
(nie sa potrzebne
do wstgpnego
trawienia ziarna i
owocOw)

dobrze rozwinigte
gruczoty §linowe
potrzebne do
wstepnego
trawienia ziarna i
OWOCOW

dobrze rozwiniete
gruczoty §linowe
potrzebne do
wstepnego
trawienia ziarna i
owWOoCcCOW

kwasny odczyn
sliny, ktora nie
zawiera ptialiny —
enzymu potrzeb-
nego do trawienia
skrobi

alkaliczny odczyn
sliny
przystosowanej do
trawienia skrobi

alkaliczny odczyn
$liny
przystosowanej do
trawienia skrobi




zotadek wydziela
mocno stezony
kwas solny,
dzigki czemu
moze trawic
migso

stezenie kwasu
solnego 10 razy
mniejsze

stezenie kwasu
solnego 10 razy
mniejsze

jelita tylko 3 razy
dtuzsze niz tutow,
co pomada w
szybkim wydaleniu
resztek migsa roz-

jelita 6 razy dtuzsze
niz tulow, poniewaz
pokarm roslinny
pozniej niz migso
ulega procesom

jelita 6 razy dtuzsze
niz tuléw, poniewaz
pokarm roslinny
poOzniej niz migso
ulega procesom

ktadajacego sig juz rozktadu rozktadu
w przewodzie
pokarmowym

Od kiedy jemy migso?

Amerykanskie Towarzystwo Dietetyczne podaje informacjg, ze na przestrzeni dziejow
przewazajaca czgS¢ ludzkosci odzywiata sig pokarmami wegetarianskimi lub zachowywala
diete zblizona do wegetarianskiej. Zamilowanie do migsa ma histori¢ nie dluzsza niz sto lat.

Migso - zrodlo wartosciowego biatka?

Gdyby przyjac ilos¢ bialka jako miarg warto$ci pokarmu, to trzeba by przyznaé, ze wigcej jest go
w soi — 40%, w serze — 30%, w niektorych orzechach — 32%, podczas gdy migso zawiera go 10 do
20%. Wazny jest rowniez stopien przyswajalnosci biatka.
Wysoka temperatura, ktorej poddaje si¢ migso w czasie przyrzadzania, smazenia, pieczenia czy
gotowania, powoduje zmiang struktury chemicznej lizyny, tzn. tego aminokwasu, ktérego duza ilo$¢
w migsie ma decydowac o wysokiej jego wartosci biatkowej. Po ugotowaniu czy usmazeniu, biatko
w migsie przestaje juz by¢ tym samym biatkiem, co surowe.
Migso traci w czasie gotowania okoto 85% warto$ci biatkowej.

Czy migso jest zrédlem witaminy By,?

Pierwotnym zrédlem witaminy B, sa dobrotliwe bakterie, ktore ja wytwarzaja w przewodzie
pokarmowym wszystkich zwierzat roslinozernych, z czlowiekiem wlacznie.

Bakterie te ulegaja jednak zniszczeniu przez bakterie gnilne, co od razu hamuje proces syntezy
witaminy By,.

Procesy gnilne w ludzkim przewodzie pokarmowym powstaja za$ gtownie jako skutek trawienia
gotowanego bialka zwierzg¢cego, chociaz powoduja je rowniez btedy zywieniowe.

Badania dowiodly wrazliwosci witaminy B,, na wysoka temperaturg! i wykazaly, ze normalne
gotowanie niszczy ja w stopniu siggajacymi 89%. Dlatego ztosliwa anemia wystepuje najczgsciej u
tych osob, ktore traktuja gotowane migso jako podstawowe zrodto witaminy By,.

Jak trawimy mig¢so?

Migso juz w przewodzie pokarmowym ulega procesom gnilnym.

Dzieje sig to w nastgpujacy sposob: w zotadku biatko pozywienia ulega wstgpnemu rozpadowi na
biatka proste i polipeptydy pod wptywem enzymu pepsyny, a w nastgpnym odcinku jelita enzym
trypsyna rozklada je na aminokwasy, czyli elementarne czastki biatka.

Caly nadmiar aminokwasow, ktdrych organizm nie zdazy wchlona¢ lub wydali¢, podlega wtedy
dalszym procesom rozktadu. Broniac si¢ przed martwa tkanka biatkowa, zalegajaca przewod
pokarmowy, organizm usituje si¢ jej pozby¢, poddajac ja dziataniu bakterii gnilnych.

W tym procesie wytwarzaja si¢ zwiazki chemiczne o wlasciwoS$ciach trujacych, takie jak skatol,
indol, fenol, kadaweryna, tyramina 1 inne toksyczne produkty rozktadu biatka.

Cze$¢ z nich zostaje wydalona z katem, a czgs¢ wchlonigta przez tkanki ciata, tworzac zrodta
ognisk zapalnych i tak zwane zlogi, b¢dace nieustanng przyczyna zatruwania organizmu.



"Poda¢ Panu choroby serca czy nowotwory?" czyli o zwigzku spozycia migsa z
chorobami

Choroby serca

Jedzenie migsa jest przyczyna przedwczesnej $mierci i chorob w USA. Potowa Amerykanow
umrze z powodu choroby wiencowej, a najczestsza przyczyna ich $mierci bedzie zawal. A
zawaty serca nigdy nie sa spowodowane przez warzywa, owoce, czy nasiona takie jak
jeczmien czy soczewica. Prawie zawsze zawal jest wywolany przez thuszcze nasycone i
cholesterol.

W roku 1961 Journal of tne American Medical Association stwierdzit, ze od 90 do 97% chordb serca
mozna zapobiec przestrzegajac diety wegetarianskie;j.

Ciato czlowieka jest niezdolne do wydalania nadmiernej ilo$ci tluszczu zwierzgcego i cholesterolu.
Dwustu czternastu naukowcow, ktorzy w 23 krajach dokonywali badan nad miazdzyca, wykazalo niemal
zupela zgodno$¢ opinii na temat zwiagzku migdzy dieta, poziomem cholesterolu we krwi i schorzeniami serca.

Nowotwory

Badania z ostatnich dwudziestu lat mocno podkreslaja zwiazek migdzy jedzeniem migsa
a rakiem okreznicy, odbytu, piersi 1 macicy. Te odmiany raka rzadko spotyka si¢

w spoteczno$ciach, ktore nie spozywaja migsa lub ograniczaja je do minimum, jak na
przykiad u Adwentystow Dnia Siodmego, Japonczykow czy mieszkancow Indii, a wystgpuja
gtéwnie wsrdd populacji jedzacych migso.

Konsumpcja thuszczu a rak piersi.
Mieszkancy krajow takich jak Tajlandia czy Salwador, gdzie przecigtne spozycie tluszczu i
migsa jest na stosunkowo niskim poziomie, maja najnizszy wspdlczynnik zachorowalnosci na
raka piersi.
Najwyzszy wspoOlczynnik zachorowalnosci na raka piersi maja kraje o najwigkszym spozyciu
thuszczu, takie jak Holandia, Wielka Brytania, Kanada, Nowa Zelandia, Szwajcaria i Stany
Zjednoczone

Co jemy w migsie?

* Zwierzgta utrzymywane sg przy zyciu 1 tuczone za pomocg ciaglego
podawania im $rodkéw uspokajajacych, hormonow, antybiotykow oraz 2700
innych lekow.

e Zaczyna sig¢ to juz przed ich narodzeniem i trwa dtugo po $mierci.

Chociaz substancje te nadal sa obecne w migsie, kiedy je spozywasz, prawo nie wymaga, by
zostaty wyszczegolnione na opakowaniu".

* Do migsa dodawane sa tez substancje chemiczne. Migso ubitego zw1erzqc1a
zaczyna bardzo szybko gni¢, a po kilku dniach zaczyna zmienia¢ kolor na
chorobliwie szaro-zielony. Przemysl migsny maskuje to odbarwienie za
pomoca azotandéw 1 azotynow oraz innych $rodkéw konserwujacych, w ten
sposob nadajac migsu jaskrawo-czerwony kolor.

Gary i Steven Null: Trucizny w twoim ciele



Lancuch pokarmowy - ile w nim chemii?

Pestycydy wchlaniane przez organizm razem ze wszystkimi pokarmami jadanymi obecnie
przez cztowieka, nie ulegaja calkowitemu wydaleniu ani rozkladowi i pozostaja na zawsze w
tkankach naszego ciata.
W podobny sposéb odktadaja si¢ w tkankach roslin, a takze zwierzat, ptakow i ryb, szczegdlnie w
tkance thuszczowej, ktora jest gtdwnym magazynem wszelkich toksyn.

Najgrozniej przedstawia si¢ sprawa dla gatunkow, ktore stanowia ostatnie ogniwo tancucha
zywieniowego, m.in. ptaki drapiezne, duzych ryb morskich i ludzi.

Na poczatku tancucha znajduja si¢ rosliny, a na koncu drapiezniki. los¢ pestycydéw najwigksza
jest w organizmach ostatniego ogniwa tancucha pokarmowego. Jezeli wigc ludzie odzywiaja si¢
produktami z ostatniego ogniwa tancucha, staja si¢ odbiorcami i konsumentami pestycydow w
najwyzszym stezeniu. Na 300-stopniowej skali zawartos¢ pestycyddéw w roéznych produktach
zywnosciowych przedstawia si¢ nast¢pujaco:

» Jarzyny korzeniowe — 007 (ziemniaki — 003)
e Zboze — 008

e Produkty mleczne — 112

e  Migso — az 281.

Przyswajanie pestycydow mozna by ograniczy¢, odzywiajac si¢ pokarmami z najnizszego ogniwa
tancucha pokarmowego, to znaczy warzywami, zbozem, owocami.

Rybka

Przyjmuje sig, ze ryba ulegta zepsuciu, gdy ilo§¢ bakterii wynosi od 1 do 10 mln. bakterii na
gram migsa. Pobierajqc probki miesa ryb ze sklepow w Nowym Yorku, Chicago i Santa Cruz,
badania Consumer Reports ustality, Ze prawie 40% kontrolowanych ryb byto w stanie

., poczqtkowego rozkladu, a nastepne 25% pobranych probek ,,przekraczaly gornq dopuszczat:
granice testu", co znaczy, ze ryby te zawieraly ponad 27 milion bakterii na gram miesa.

* (Czesto ryba, ktora lezy na naszym talerz jest juz martwa od dwoch lub wigcej
tygodni;
» Bakterie, ktore w niej przebywaja na ogol nie maja przeszkdod, aby mnozy¢ si¢
w nasz lodowce.
e (Czesto nie mozna by¢ pewnym, jaki rodzaj ryb faktycznie si¢ konsumuje: okoto
30% ryb skontrolowanych w ramach tych badan okres$lono jako ,,produkt
niewiadomego pochodzenia".
* (Czasami zaleca si¢ spozywanie ryb ze wzgledu na zawarto$¢ kwasow
thuszczowych omega-3, lecz w ten sktadnik odzywczy mozemy si¢ z tatwoscia
zaopatrzy¢ konsumujac produkty sojowe, siemig Iniane, pestki dyni, olej z
orzechoéw wtloskich, ciemnozielone warzywa (np. szpinak), i kietki pszenicy.
Migso ryb rdzni si¢ natomiast od innych produktéw spozywczych znaczng zawartoscia
cholesterolu, 1 szerokim asortymentem, takich chemicznych toksyn jak rteé, otow, pestycydy.
Scieki i odpady komunalne oraz rolnicze chemikalia, ktore wyrzucamy do naszych rzek, sa
absorbowane i kumulowane w organizmach ryb i skorupiakdéw, po czym staja si¢ sktadnikiem
wigkszos$ci potraw serwowanych w naszych ulubionych restauracjach i barach rybnych.



Tzw. "biale migso"

Wielu ludzi zaniepokojonych zdrowotnym ryzykiem, jakie niesie z soba odzywianie oparte na
migsie, zastosowalo potsrodek polegajacy na ograniczeniu badz rezygnacji ze spozywania
czerwonego migsa i jedzeniu wigcej migsa drobiowego 1 ryb.

Rozpowszechnione jest bigdne przekonanie, ze drob i ryby to zywnos¢ niskottuszczowa, lub
przynajmniej znacznie mniej thusta od wotowiny.

100-gramowa porcja wolowiny zawiera 85 miligraméw cholesterolu. Taka sama porcja kurczaka
(bialego migsa bez skory) zawiera 85 miligramoéw cholesterolu. Identycznymi porcjami
wieprzowiny, pstraga i indyka - mozna zatka¢ sobie tetnice odpowiednio 90, 73 i 82
miligramami cholesterolu. Po prostu nie ma nisko - cholesterolowej zywno$ci migsnej. Nie ma
tez zadnej zywnosci roslinnej zawierajacej cholesterol.
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