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Prawie 20 lat od swojej pierwszej edycji, najwazniejsza ksiazka Marii
Grodeckiej nie traci nic na aktualnosci.

Wegetarianizm — Zmierzch Swiadomosci towcy powinien by¢
poprawnym politycznie imperatywem w czasach, kiedy wigkszos¢ ludzi
w krajach uprzemystowionych umiera na skutek choréb spowodowanych
niewlasciwym zywieniem (w tym nadmiernym spozyciem migsa); przewaza-
jaca czg$¢ produkowanego na $wiecie zboza shuzy jako pasza dla zwierzat
hodowlanych, a miliony ludzi w krajach Trzeciego Swiata gina z gtodu.

Powyzsza sytuacja nie zmienita si¢ przez ostatnie 20 lat, jednak
w ostatnim czasie pojawity si¢ nowe argumenty naktaniajace do namystu nad
wyborem diety.

Organizacja do Spraw Wyzywienia i Rolnictwa ONZ (FAO) poin-
formowata w 2006 r, ze hodowla zwierzat na migso przyczynia si¢ do wigk-
szego zanieczyszczenia Srodowiska gazami cieplarnianymi niz facznie caty
Swiatowy transport samochodowy i lotniczy lub cato$¢ §wiatowego prze-
myshu.

Argumentdw ,,prowegetarianskich” dostarczaja nam tez najnowsze
odkrycia medycyny. Ostatni raport Swiatowego Funduszu Badan nad Rakiem
z listopada 2007 roku informuje o zagrozeniach ptynacych ze spozycia czer-
wonego i konserwowanego migsa. Okazuje sig, ze nawet najmniejsze ilosci
wedlin nie sa bezpieczne dla zdrowia ludzkiego i ryzyko zachorowania na
raka okrgznicy wzrasta z kazdym spozytym ke¢sem. Ten sam raport ostrzega,
ze roOwniez i §wieze czerwone migso (wotowina, wieprzowina, baranina,
cielgcina) zdecydowanie przyczynia si¢ do zwigkszenia ryzyka nowotworow.

Jednocze$nie wiedza na temat zdrowia samych wegetarian poczynita
duze postegpy. Dzi$ wiadomo, ze wegetarianie wykazuja si¢ zdecydowanie
mniejsza zachorowalno$cia na choroby serca, cukrzyceg i nowotwory oraz
choroby reumatyczne. U wegetarian zachorowalno$¢ na nowotwory jest
nizsza nawet o 40-70% niz u reszty populacji. Co ciekawe, trwajace 40 lat
badania przeprowadzone na 60 000 wegetarian z Kalifornii - Adwentystach
Dnia Siédmego, wykazuja, ze zyja oni przecigtnie o 7 lat dluzej niz pozostali
Kalifornijczycy.



Jednak najbardziej fascynujace medyczne odkrycia ostatnich lat
dotycza terapeutycznych wlasciwosci diet opartych na produktach roslinnych.
Juz w latach 90. amerykanscy naukowcy t.j. dr Ornish czy dr Esselstyn
udowodnili, ze poprzez stosowanie niskotluszczowej diety wegetarianskiej
mozna osiagna¢ co$, co do tej pory bylo w medycynie uwazane za
niemozliwe, a mianowicie cofna¢ nawet najbardziej zaawansowana miaz-
dzyceg. Dzi$ w szpitalach Pensylwanii i Zachodniej Wirginii w USA diety
weganskie oferowane sa jako alternatywa dla kardiologicznych operacji
chirurgicznych przez niektore prywatne fundusze ubezpieczen zdrowotnych.
W 2006 roku w badaniach ufundowanych przez Narodowy Instytut Zdrowia
z USA, naukowcy z Waszyngtonu wykazali, ze poprzez niskotluszczowa dietg
weganska mozna cofna¢ cukrzycg typu 2 (insulinoniezalezna) na tyle, zeby
w zupehosci odstawi¢ lub znacznie zredukowac ilo$¢ przyjmowanych lekow.
Dieta roslinna byta w tych badaniach 3 razy skuteczniejsza niz tradycyjna
dieta cukrzycowa i miata efekt silniejszy niz osiagany poprzez stosowanie
typowych lekow diabetycznych! Dieta weganska okazata sig skuteczna w te-
rapii nowotworow w kilku niezaleznych badaniach na Uniwersytecie Kali-
fornijskim wykonanych w 2006 i 2008 roku, ktére wykazaty, iz moze ona
zatrzymacé rozwoj raka prostaty, dziatajac jak najsilniejsze leki onkologiczne!

Od czasu pierwszej publikacji tej ksiazki, ostatecznie obalono
wszelkie mity na temat diet wegetarianskich. Obecnie nie ma juz naukowych
watpliwosci, ze dobrze zbilansowane diety wegetarianskie i weganskie
zapewniaja wszystkie niezbedne sktadniki odzywcze na wszystkich etapach
rozwoju (dziecinstwo, zycie dorosle, ciaza, karmienie piersia, wiek podeszty).
Potwierdzaja to najwigksze §wiatowe organizacje zajmujace si¢ medycyna
i zdrowiem np. Swiatowa Organizacja Zdrowia. Co wigcej, Amerykanskie
Stowarzyszenie Dietetykow informuje, ze diety oparte na nieprzetworzonych
produktach roslinnych nie tylko nie sa niedoborowe, ale tez wykazuja si¢
najwyzsza tzw. ,,gestoscia odzywcza”, czyli najwyzszym skoncentrowaniem
sktadnikow odzywczych na jednostke kalorii, przy jednoczesnym zminimali-
zowaniu ilosci substancji pokarmowych odpowiedzialnych za choroby
cywilizacyjne. Trzeba jednak zaznaczy¢, ze skrajne diety frutarianskie oma-
wiane przez autorkg moga doprowadzi¢ do pewnych niedoborow.

Nowoscia w stosunku do informacji prezentowanych w pierwszym
wydaniu tej ksiazki, sa zmiany stanu wiedzy w zakresie spozycia biatka przez
wegetarian, ktore nastapity w ostatnim dwudziestoleciu. Dzi$ wiemy, ze



roéznorodne produkty roslinne zjadane w ciagu doby w zupetnosci pokrywaja
zapotrzebowanie cztowieka na biatko i ze komplementowanie produktow
spozywczych w jednym positku w celu zapewnienia optymalnej jakosci
biatka w dietach roslinnych jest zbedne.

Swiadomo$é spoleczenstwa na temat zdrowotnych, srodowiskowych
oraz etycznych zalet diet wegetarianskich jest nadal ograniczona. Mam
nadzieje, ze Wegetarianizm — Zmierzch sSwiadomosci towcy przyczyni sig do
szerzenia tej $wiadomosci.
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