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Badanie zdrowia
adwentystow”* — wegetarian

Opublikowano ostatnio wyniki drugiego juz badania przeprowadzonego nad
zdrowiem adwentystéw. Badaniem objeto 96 000 uczestnikéw z USA i Kanady.
Wiele oséb nalezacych do tego wyznania stosuje diete wegetarianska. Badanie
potwierdzito, ze wegetarianie wsréd adwentystéw stanowi obecnie grupe ludzi
o najdtuzszej sredniej dlugosci zycia sposrod wszystkich naukowo przebada-

nych populacji na swiecie.

Adventist Health Study (Badanie zdrowia Adwenty-
stow) to cykl badan prowadzonych na Uniwersyte-
cie Loma Linda w Kalifornii. Jeszcze w latach sie-
demdziesigtych i osiemdziesigtych wykazaty one, ze
wegetarianie zyjg dtuzej niz niewegetarianie, i tak:
kobiety o 4,4 a mezczyzni o 7,3 lata. W roku 2002
rozpoczety zostat drugi cykl tych badan (Adventist
Health Study 2), ktére sg prowadzone réwnolegle
z kontynuacja pierwszego badania i sg finansowane
przez National Cancer Institute (Narodowy Instytut
Raka), National Institutes of Health (Narodowe Insty-
tuty Zdrowia), Amerykanski Departament Rolnictwa
i Swiatowy Fundusz Badan nad Rakiem. Wstepne
wyniki badan wykazujg, ze réznica w dtugosci zycia
wegetarian i niewegetarian powiekszyta sie.

Adventist Health Study 2

(Badania zdrowia Adwentystow 2)

W pazdzierniku 2012 Gary E. Fraser — gtéwny
naukowiec i lekarz tego projektu, przedstawit im-
ponujgce wstepne wyniki badan na konferencji
poswieconej zywieniu i produktom spozywczym
na Akademii Zywienia i Dietetyki. Posrod Adwen-
tystow—wegetarian zamieszkujgcych Kalifornie,
mezczyzna dozywa Srednio 83,3 lat a kobieta 85,7
lat. Srednia zycia pozostatych mieszkancow Kali-
fornii wynosi u mezczyzn 9,5 roku mniej, u kobiet
6,1 lat mniej. Wyniki te udowadniajg bardziej niz
kiedykolwiek, ze wegetarianie zachowujg zdrowie
i zyjg o wiele dtuzej. Waznym czynnikiem jest to,
ze wegetarianie ci wybrali swojg diete swiadomie,
co za tym idzie starajg sie, by byta ona prawidtowa.

Raport Loma Linda University stwierdza ponadto, ze
warzywa, owoce, orzechy i rosliny strgczkowe, ktore
sg gtbwnym pozywieniem wegetarian, mogg zmniej-

szyc¢ ryzyko raka, chorob uktadu krgzenia i cukrzycy
typu 2 oraz poprawic¢ kontrole wagi ciata i funkcje
mozgu.

Jednakze, nie tylko samo unikanie miesa ma po-
zytywne skutki. Wegetarianie sg zwykle szczuplej-
si a osoby szczupte, w przeciwienstwie do otytych,
czesSciej regularnie uprawiajg sport, jedzg warzywa
i unikajg papieroséw. Ponadto wegetarianie prowa-
dzg zdrowszy tryb zycia, co przyczynia sie do tych
wyjatkowych wynikow.
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Adventist Health Study 2
— inne obserwacje:

Weganie (weganizm — dieta wylgcznie roslin-
na) sa srednio o 13,6 kg lzejsi niz niewegeta-
rianie.

Weganie maja wspoétczynnik BMI (stosunek
wagi ciata do wzrostu) nizszy o pie¢ jednostek
niz niewegetarianie.

Wegetarianie i weganie maja mniejszg odpor-
nos¢ insulinow@** niz niewegetarianie.

Weganie maja znacznie mniejszy odsetek
os6b z nadci$nieniem krwi i najnizsze ryzyko
rozwoju cukrzycy typu 2.

W poréwnaniu z ,,roslinozercami” u jedzacych
mieso, jest cztery razy wieksze ryzyko cukrzy-
cy typu 2.

We krwi u wegetarian poziomy biatka C-reak-

tywnego (wskaznik stanu zapalnego), IGF-1
(czynnik wzrostu) i insuliny byly nizsze.
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* Adwentysci — jeden z nurtéw chrzescijanistwa. ** Opornosc¢ insulinowa jest czynnikiem prowadzgcym np. do cukrzycy. Zjawisko
to jest szeroko opisane w materiale ,Dieta Dr. Jacob’a” w dziale Czytelnia na www.DrJacobs.pl.



