Naukowcy z uniwersytetu Harvarda:
Wegetarianie jednak zdrowsi

W fachowej prasie ukazaly sie ostatnio wyniki badania opracowane przez naukowcow z
uniwersytetu Harvarda, ktdre potwierdzaja, iz dieta bogata w warzywa i owoce a uboga w
mieso zmniejsza ryzyko raka, cukrzycy i nadcisnienia. Srednio dieta wegetarianska o 20
proc. zmniejsza ryzyko zachorowania na cukrzyce typu 2.

A jesli jes¢ bedziemy gtéwnie Swieze warzywa i owoce oraz produkty zboZowe z petlnego przemiatu,
takie jak ciemne pieczywo, spada ono nawet o 34 proc. Spozywanie wiekszych ilosci przetworzonych
produktow roslinnych w dwukrotnie mniejszym stopniu obniza ryzyko cukrzycy, bo tylko o 16 proc. O
to, czy dieta wegetarianska zmniejsza zachorowania na nowotwory uczeni spieraja sie od lat.

Ostatnio szala przechylila sie na strone entuzjastow wegetarianizmu - w 2013 r. opublikowano
wyniki obserwacji 70 tys. 0sob, ktore owa zaleznos¢ potwierdzaja.
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