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Первосортный белок или второсортный белок

    Существует ошибочное мнение о том, что человеку необходимо есть мясо, так как в нём есть весь набор аминокислот, которые синтезируются в человеческом организме. Подчёркивается высокая усвояемость животного белка, что якобы делает его эффективными продуктом питания. Но жизнь и развитие науки разбили эти доводы:

1. При обильном мясном питании происходит отравление организма вредными продуктами распада белка (см. выше), особенно у людей, ведущих сидячий образ жизни. В этих условиях развивается гипотония в кишечнике, функциональные запоры, в результате чего процессы гниения усиливаются. А так как экскременты практически никогда не удаляются полностью, они служат постоянным источником интоксикации, что приводит к нарушению обменных процессов и возникновению связанных с этим заболеваний.

Е. Уайт: «Неверующие медики не понимают причины распространения болезней среди людей. Но мы убеждены, что большая часть болезней возникает по причине употребления мяса». (Письмо 83, 1901 г.)

2. Потребность в мясе, которую испытывают люди, питающиеся им с детства, объясняется возбуждающим действием на нервную систему азотистых экстрактивных веществ, которыми особенно богаты отвары из мяса и рыбы (супы, бульоны). Это возбуждение даёт обманчивое впечатление «силы». У человека вырабатывается привычка к потреблению мяса и рыбы, так же как к крепкому кофе или чаю в качестве стимулирующих веществ.

Е. Уайт: «Когда человек перестаёт кушать мясо, у него появляется чувство слабости, упадок сил. И, исходя из этого, многие считают, что мясо необходимо для питания. Но это ощущение потому появляется в организме у человека, что мясо действует возбуждающе на кровь и нервы. Для некоторых так тяжело расстаться с мясом, как для пьяницы с алкоголем; но насколько было бы лучше сделать эту работу».

3. При обильном потреблении мясной пищи, содержащей азотистые экстрактивные вещества, в организме нарушается кислотно-щелочное равновесие, что может служить причиной возникновения таких заболеваний, как мочекислый диатез, подагра (см. выше).

Е. Уайт: «Многие умирают от болезней, возникнувших от употребления мяса, и в то же время люди не знают настоящей причины этого. Некоторые не сразу чувствуют на себе последствия употребления мяса, но это не говорит о том, что оно безвредно. Это постепенная коварная работа происходит в организме, и её жертва тем временем ничего не подозревает об этом». 

(Христ. возд. и Библ. гигиена, стр. 48, Сов. здор. 115)

4. Мясо и птица являются продуктами с высоким содержанием пестицидов и инсектицидов (в 13 раз больше, чем в овощах и зерновых). Почему? Например, корова съедает больше пищи, чем человек. Аккумулируются пестициды в жире животного, который съедает человек. Поэтому лучше самому съесть овощи и фрукты, предварительно промывая их.

5. Для усиления роста и борьбы с болезнями, животным вводятся гормональные препараты и антибиотики. Животные, которым при жизни вводились антибиотики, не являются вполне здоровыми (у многих из них зафиксированы раковые опухоли, которые удаляются на бойнях, прежде чем мясо поступит в продажу).

6. В крови убитых животных содержаться вакцины и сыворотки, вводимые им для предупреждения различных заболеваний, действие которых на человека, как правило, не учитывается.

Е. Уайт: «Животные болеют и, употребляя мясо таких животных, мы насаждаем семена болезней в нашей крови и организме. И когда человек попадает в беду, в неблагоприятные условия жизни, его организм становится неспособным на борьбу с болезнью». 

(Неопубл. Свидетельства по вопросам пищи и питания, 8 стр., 1896 г.)

7. Во время забоя в организме животных, которые предчувствуют момент гибели, вырабатывается большое количество гормонов и биологически активных веществ, которые могут оказать дополнительное отрицательное влияние на метаболические процессы, происходящие в организме человека.

Е. Уайт: «Некоторые животные инстинктом чувствуют, что их ожидает на бойне, и впадают в страшную ярость, и в таком состоянии их убивают, а мясо продают на рынке. Такое мясо – это отрава, и, употребляя его, люди заболевают конвульсиями, судорогами, параличом, некоторых постигает внезапная смерть. И всё-таки люди не признают и не считают эти страшные последствия результатом употребления мяса. С некоторыми животными обращаются очень бесчеловечно во время их доставки на бойню. Над ними буквально издеваются и после всех этих мучений убивают». (Духовные дары, т. 4,стр. 147-148, 1864 г.)

8. Около 30 видов форм возбудителей различных заболеваний (от поражения глистами до вирусных заболеваний) могут быть получены в результате потребления зараженных продуктов животного происхождения.

Е. Уайт: «Заболевания среди скота с каждым днём всё увеличиваются и недалёк тот день, когда всякое употребление мяса будет оставлено многими адвентистами седьмого дня. Здоровая и вкусная пища должна быть приготовлена таким путём, чтобы как мужчины, так и женщины не нуждались в мясе». (СЦ, т. 7, стр. 124, 1902 г.)

9. Возникновение рака тесно связано с употреблением мяса. 1 кг мяса, жаренного на углях (шашлык), равно 600 выкуренным сигаретам по содержанию бензопирена, что ведёт к опухоли желудка и лейкемии.

10. Высокое содержание животных жиров в пище способствует увеличению численности анаэробных бактерий и канцерогенов в кишечнике, что ведёт к опухолям толстого кишечника. (Продукты, предотвращающие развитие рака толстой кишки: фасоль может снизить риск на 1/3; продукты, содержащие витамины А и С; продукты, содержащие большое количество клетчатки).

Е. Уайт: «Рак, различные опухоли и другие опасные заболевания возникают в результате употребления мяса. Согласно полученного мной света от Бога, распространение рака и других злокачественных опухолей является последствием употребления мяса». 

(Неопубликованные свидетельства стр. 7, 1896 г.)

РАСТИТЕЛЬНЫЕ БЕЛКИ

    Значительные количества белков имеются в растительной пище, правда, не в таком большом количестве, как в мясе (например, в злаках имеется 12-14% белков). В отличие от пищи животного происхождения, в растительных источниках белка будет недоставать одной или двух из тех девяти аминокислот, которые нужно получить с пищей. Но недостающая аминокислота всегда найдётся в другом растительном продукте, так что достаточно двух видов растительной пищи, чтобы можно было чувствовать себя в полной безопасности. Белки есть во многих овощах (например, картофелина средней величины даст 5% суточной нормы белка), но в существенных количествах они содержаться в растительной пище следующих 3-х видов:

1) Бобовые (фасоль, горох, чечевица, арахис, соя);

2) Зерновые (пшеница, рис, кукуруза, ячмень, овёс и др.);

3) Семена некоторых масличных культур и орехи.

ФАСОЛЬ

    Фасоль любого цвета и сорта – однотонная, пятнистая, белая и всякая другая – может затруднять пищеварение, если приготовлена не правильно.

    Чтобы лишить бобовые их характерной способности образовывать газы в кишечнике, во-первых, их нужно вымочить, залив холодной водой на 6-8 часов, потом воду слить. Залить кипятком и варить не менее 30 минут. Слить воду, бобы хорошо промыть. И только затем можно приступать к окончательной варке – готовая фасоль (др. бобовые) должна быть нежной.

СОЯ

    Соя уже много лет принадлежит к наиважнейшим культурам мирового земледелия, её выращивают на всех континентах, она самая распространённая среди зернобобовых и масличных культур. Феномен сои состоит в том, что она синтезирует одновременно в себе за один вегетационный период 2 урожая – белка и жира – и почти все органические вещества, которые есть в растительном мире. В ней содержаться:

· 38-42% белка;

· 18-23% жира;

· 25-30% углеводов, а так же:

ферменты, витамины, минеральные вещества. Семена сои отличаются высоким содержанием в них фосфатидов – лецитина и кефалина. В состав минеральных элементов сои входят соли калия, фосфора, магния, кальция, меди, железа, марганца, цинка, никеля, кобальта. В семенах есть изофлавоновые гликозиды, витамины А, В, Д, Е, С, К.

    Благодаря высокому содержанию легкоусвояемого белка она ускоряет репаративные процессы в слизистых оболочках желудочно-кишечного тракта. Несмотря на то, что соя содержит большое количество белка, она меньше, чем другие белки, вызывает выделение желудочного сока, поэтому показана при гастритах с повышенной кислотностью и язвенной болезни 12-перстной кишки.

    Из сои приготавливают более 400 очень ценных, разнообразных, оригинальных блюд.

   Соевое зерно и продукты его переработки уже давно используют в развитых странах для решения ключевой проблемы белка и пополнения продовольственных ресурсов.

    Главным преимуществом соевого белка является его высокая сбалансированность в аминокислотном составе. Он характеризуется высокой усвояемостью, хорошей растворимостью.

    Соевый белок используют не только в питании, но и в лечебных целях, как сырье для препаратов, стимулирующих центральную нервную систему, применяют при лечении диабета и лучевой болезни, вывода из организма радионуклидов.

    Соевые белки улучшают состав крови, уменьшают риск инфаркта миокарда, атеросклероза, гипертонической болезни. Имея все незаменимые аминокислоты, соя повышает сопротивляемость организма, используется для приготовления препаратов, регулирующих обмен веществ, деятельность мозга, нервной системы.

   Белок сои имеет преимущество перед другими растительными и животными белками, благодаря самой низкой стоимости.

Примечание: когда люди оставляют есть мясную пищу, они начинают отравлять себя белком бобовых. Результат может быть таким же, как и при употреблении животных белков. Поэтому нужно быть осторожным при употреблении белка бобовых. Норма, согласно пищевой пирамиды, 2-3 порции в день (это 100-150 г бобовых или молока). Причём, принцип разнообразия в продуктах должен сохраняться. Например, один день в неделю горох, 2 – фасоль, 3 – соя, 4 – фасоль пятнистая и т. д.

ЧЕЧЕВИЦА

   Как и все бобовые, чечевица выделяется среди овощей значительным содержанием белка, в ней много крахмала и растворимых углеводов, таких ценных минеральных веществ, как калий и фосфор, витаминов группы В и др.

    Из неё готовят супы, каши, гарниры. Разваривается она быстрее других бобовых и легче усваивается.

ГОРОХ
    Горох – чрезвычайно ценный продукт питания. Плоды гороха имеют богатый химический состав – это настоящая кладовая белка, состоящего из незаменимых аминокислот. В них много углеводов, полисахаридов, крахмала, есть жир, каротин, витамины группы В – В1, В2, В6, С, РР, К, соли калия, марганца, фосфора, кальция, аминокислоты (метионин). Например, в сухом горохе столько же белка, как в говядине средней упитанности, но горох почти вдвое превосходит её по калорийности, так как содержит ещё много углеводов.

    В зелёном горошке меньше белка и углеводов, но он богаче витаминами.

ОРЕХИ

    Орехи – естественно концентрированный продукт питания, настоящая кладовая всего, что необходимо человеку.

    На 100 г ядер грецких орехов приходится всего 3-4 г воды, остальное – это драгоценнейшие аминокислоты, жиры, которые не синтезируются в организме человека, но играют важную роль в жировом обмене. В орехах углеводы представлены глюкозой и сахарозой, а так же незначительным количеством крахмала. Это богатейший источник витаминов. Особенно богаты витамином С зелёные орехи. 

    Орех – богатый источник минеральных солей. В них очень много калия, необходимого для роста и укрепления организма. Они богаты марганцем, обеспечивающим нормальную работу мозга и сердца, фосфором, который не даёт оскудеть нашему мозгу, серой. Медь, цинк, йод, селен, и молибден активизируют иммунные силы организма, повышают устойчивость к радиации, поддерживают функции щитовидной и вилочковой желез, стимулируют деятельность половых желез и охраняют мозг. 

    Норма их потребления 15-20 г в день (5 шт. в день).
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