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В данной статье рассматривается явление вегетарианства с точки зрения философии, гигиены питания 
и патологии. Проводятся философский анализ явления, включая историческую и причинно-следственную 
характеристики; оценка положительных и отрицательных сторон вегетарианства. Выдвигается предпо-
ложение о том, что вегетарианство – это способ человека вернуться к истокам, естественное повторение 
пройденного ранее этапа. Поднимается вопрос о причинах выбора системы питания, предполагающей отказ 
от употребления той или иной пищи, в том числе, этические, экологические и иные причины перехода на ве-
гетарианство. Ставится вопрос о непосредственном влиянии данной системы питания на организм человека. 
Проводится анализ статистических данных о влиянии вегетарианской диеты на человека относительно кан-
церогенеза, развития ишемической болезни сердца, сахарного диабета, мочекаменной болезни. Приводится 
аргументация в пользу употребления мяса и отказа от него на основании имеющихся исследований. Опи-
сываются варианты вегетарианской системы питания различной строгости, затрагиваются вопросы влияния 
выбора типа системы в индивидуальных условиях (климат, занятие спортом на профессиональном уровне). 
На основании проведенного анализа литературы делается вывод о явлении вегетарианства с физиолого-ги-
гиенический точки зрения. 
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In this article we will consider the phenomenon of vegetarianism in terms of philosophy, food hygiene and 
pathology. There is a comprehensive philosophical analysis of the phenomenon, including historical and causal 
characteristics, consideration in development, evaluation of the positive and negative aspects of the phenomenon. 
It has been suggested that vegetarianism is a person’s way to return to beginnings, a natural repetition of a previous 
stage. We will answer the rased question about the reasons for choosing a nutrition system, which implies the 
rejection of the use of a particular food, including ethical, environmental and other reasons for switching to 
vegetarianism. Also, we will tell about the direct impact of this nutrition system on the human body. Statistical data 
on the effect of a vegetarian diet on humans regarding carcinogenesis, the development of coronary heart disease, 
diabetes mellitus, and urolithiasis are analyzed. And we will give arguments in favor of eating meat and refusing it 
based on available research. Moreover, variants of a vegetarian food system of various severity are described, issues 
of the influence of choosing a type of system in individual conditions (climate, playing sports at a professional level) 
are discussed. Based on the analysis of the literature, a conclusion is drawn about the phenomenon of vegetarianism 
from a philosophical and physiological and hygienic point of view in particular.
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журналы «The Economist», «Forbes» 
и еще несколько изданий назвали 2019 год 
годом веганства. Это связано с переходом 
большого числа людей на вегетарианство 
и веганство и ростом спроса на веганские 
продукты. Так, в бразилии 60 миллионов 
человек выбрали данную систему пита-
ния, а в России – около 6 миллионов. Такое 
внимание мировой общественности к ве-
гетарианству побуждает к детальному его 
рассмотрению. 

Стоит учитывать, что вегетарианство 
и веганство – не только диета, но и образ 
жизни, мыслей, особая мировоззренческая 
позиция. В этом явлении четко проявля-
ется единство духа, души и тела человека. 
Переход к нему обусловлен часто не толь-

ко желанием привести в порядок здоровье, 
но и по-новому выстроить свои отношения 
с природой. Одна из главных причин выбо-
ра вегетарианства также – гуманное отно-
шение к животным.

Цель исследования
Цель настоящего исследования – проа-

нализировать с философских позиций веге-
тарианство как явление: показать историю 
и причины происхождения, проанализиро-
вать связь со многими факторами жизни 
человека и общества, провести физиоло-
го-гигиенический анализ вегетарианства; 
изучить статистику последствий данной 
системы питания, как негативных, так 
и положительных. 



EUROPEAN JOURNAL OF NATURAL HISTORY № 4, 2020

49Медицинские науки

Материалы и методы исследования
В ходе работы проведен анализ лите-

ратурных данных о влиянии вегетариан-
ской диеты на физиологическое состояние 
спортсменов, детей, беременных женщин; 
пациентов с ИбС, мочекаменной болезнью 
и другими заболеваниями.

Результаты исследования  
и их обсуждение

Вегетарианство как возврат к истокам. 
Одной из теорий причинности выбора 

пути отказа от продуктов животного про-
исхождения – возврат к истокам. Причем 
возврат – не как простой повтор, а как 
диалектический возврат к началу челове-
ческой цивилизации в соответствии с дей-
ствием закона двойного отрицания. Ис-
следуя явление вегетарианства, заметим, 
что человек изначально питался только 
растительной пищей. Об этом свидетель-
ствуют останки зубов, отсутствие следов 
больших групп людей, необходимых для 
охоты на животных и другие археологи-
ческие доказательства [1]. считается, 
что тогда человек был наиболее близок 
к природе, лучше «слышал» её и жил с ней 
в гармонии. Позднее вегетарианство как 
осознанный выбор, появляется в Древнем 
Египте. божества имели отчасти звериный 
облик, и жрецы отказывались от животной 
пищи, уверенные, что она мешает слышать 
богов и оскверняет душу. Также имеются 
упоминания о вегетарианстве и в Древней 
Индии, у буддистов. 

Наибольший интерес представля-
ет Древняя Греция, так как философы – 
Сократ, Платон и другие, размышляли 
о пользе подобной системы питания. Осо-
бенно выделим Пифагора и его учеников, 
создавших первое «общество вегетари-
анцев» [2]. Так как мясо было дорогим 
продуктом, интерес к вегетарианству по-
догревался, ведь гораздо приятнее было 
считать, что ты сам избрал этот путь, 
а не подчиняешься обстоятельствам. от-
метим также римского философа сене-
ку, писавшего, что при отказе от мяса, 
душа его стала подвижнее. 

В эпоху Возрождения ярчайшим пред-
ставителем вегетарианского движения стал 
Леонардо да Винчи, верящий, что в скором 
будущем к убийству животных будут от-
носиться как к убийству человека. А Гас-
сенди, французский философ, говорил, что 
употребление мясной пищи не свойствен-
но людям, и, в пользу своей теории, опи-
сывал строение зубов, делая акцент на их 
неприспособленности к пережевыванию 
мяса [3].

В 1842 году было создано британское 
общество вегетарианцев, нынче это движе-
ние вновь обретает популярность [2]. Явля-
ется ли это просто новым витком в истории, 
ведь в экзистенциализме каждое событие – 
это повторение прошлого опыта. Или это 
просто очередное проявление закона двой-
ного отрицания – человек так «объелся» мя-
сом, что теперь отказывается от него?

Сделав выводы из сказанного выше, 
можно предположить, что человек желает 
возвыситься, приблизиться к природе, стать 
чище. Возможно, возвращение к истокам, 
близость к предкам и природе – одна из ос-
новных причин выбора вегетарианства?

При этом, стоит обратить внимание 
на то, что к причинам отказа от мяса и/или 
продуктов животного происхождения так-
же относят:

– Религиозные соображения (буддизм, 
индуизм и др.);

– Этические причины (сочувствие, жа-
лость, неприятие эксплуатации животных, 
чувство вины);

– Медицинские показания (индивиду-
альная непереносимость компонентов, ал-
лергии, диетотерапия);

– Экономические мотивы (убежден-
ность в экономии средств при переходе 
на растительную пищу);

– Экологические мотивы (в частно-
сти, убежденность в том, что выращива-
ние животных «на убой», обеспечение, 
содержание их, фабрики по переработке 
животной продукции отрицательно сказы-
ваются на общей экологической ситуации 
в регионе/стране/мире);

– Прочие причины.
Нередко, в зависимости от мотивов сме-

ны типа питания, выбирается и его вид. 
Так, следует отметить, что вегетарианство, 
как таковое, имеет различные ответвления, 
так называемые «виды» или «типы». Они 
включают: 

– истинное вегетарианство – наибо-
лее строгие варианты вегетарианской систе-
мы питания, также называемые «чистым» 
видом данной диеты;

– псевдовегетарианские диеты, предпо-
лагающие частичный отказ от продуктов 
животного происхождения, но полностью 
их не исключающие, либо допускающие 
употребление того или иного продукта. 

К истинно вегетарианским диетам от-
носят непосредственно вегетарианство, 
веганство (в том числе, строгое веганство, 
предполагающее отказ не только от мяса 
теплокровных животных, и птиц, морепро-
дуктов, рыбы, молочных продуктов и дру-
гих продуктов животного происхождения, 
но и отказ от меда), сыроедение (вегетари-
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анское, веганское, фрукторианство и бес-
слизистое сыроедение), спрауторианство 
(предполагающее потребление проро-
щенных семян и злаков, является «край-
ностью», одной из самых жестких и ред-
ко используемых систем) и »мягкие» 
варианты диеты – лакто- и ово-лакто-ве-
гетарианство. К псевдовегетарианским 
диетам относятся пескетарианство, пол-
ло-вегетарианство, младовегетарианство 
и флекситарианство [4].

Нередко данные диеты применяются 
как стадии перехода на систему питания, 
предполагающую полный отказ от продук-
тов животного происхождения, своеобраз-
ные ступени, способствующие постепенной 
адаптации, как эмоциональной (нередко 
человеку сложно сразу отказаться от при-
вычного набора продуктов), так и физиоло-
гической (при постепенном исключении тех 
или иных продуктов, менее выражены нега-
тивные проявления, связанные с изменени-
ем привычной схемы питания) [5]. Помимо 
этого, разнообразие видов вегетарианства 
позволяет выбрать тип питания, наиболее 
подходящий для условий, в которых обита-
ет человек (так, в регионах с более холод-
ным климатом предпочтительнее выбирать 
пескетарианство или ово-лакто-вегетари-
анство, тогда как в жарких регионах значи-
тельно легче переносится вегетарианство 
или веганство) и его рода деятельности [6]. 
Например, при профессиональных занятиях 
спортом строгая вегетарианская и веганская 
диета повышают риск снижения минераль-
ной плотности костей и появления пере-
ломов в силу недостаточного поступления 
кальция, витамина В12, аминокислот, кре-
атина и карнозина [7]. При этом, опять же, 
диета может быть подобрана адекватно, 
с учетом потребностей организма, и, в этом 
случае, не будет оказывать отрицательного 
влияния на общее состояние и результаты 
человека [8]. 

Философский анализ предполагает 
выявление единства положительных и от-
рицательных сторон явления. Посколь-
ку речь идет непосредственно о питании, 
как с этической, так и с физиологической 
точки зрения, нельзя не упомянуть аспек-
ты влияния вегетарианства на здоровье 
индивидуума. Так, при недостатке амино-
кислот, содержащихся в мясе, могут раз-
виваться серьезные заболевания. Кроме 
того, нередки случаи, когда дети умирали 
от «недоедания» мяса. У матерей-веганов 
на 21 % повышается шанс родить недоно-
шенного ребенка [9].

Обосновано это тем, что мясо, в част-
ности, красное, является продуктом, содер-
жащим незаменимые аминокислоты (8, не-

обходимых для взрослых и 9, необходимых 
для детей) [10]. К таким аминокислотам 
относятся лейцин, изолейцин и валин, име-
ющие разветвленные боковые цепи и необ-
ходимые для синтеза белков. Как прави-
ло, они находятся в больших количествах 
в белках животных, чем в растительных 
с самыми высокими уровнями содержания 
пептидов в целом [11]. Это – один из ве-
дущих факторов, препятствующий пере-
ходу на вегетарианство в детском возрас-
те и, в частности, являющийся причиной 
детской смертности в семьях радикальных 
вегетарианцев и веганов в силу неадекват-
ности формирования тех или иных систем 
организма за счет общей аминокислотной 
недостаточности [12].

В среднем, на 100 грамм сырого про-
дукта содержится 20-24 грамма белка [13]. 
белок, потребляемый в избытке, расходу-
ется организмом на обеспечение энергии. 
Само же значение получаемой энергии 
при употреблении красного мяса являет-
ся переменным и зависит от индивидуаль-
ных особенностей организма, в частно-
сти, его способности к усвоению данных 
аминокислот [14]. 

Кроме того, мясо и мясные продукты 
способствуют усвоению 35 % витамина D 
у подростков (11-18 лет) и 30 % у взрос-
лых (19-64 лет) [15]. Этот факт необходи-
мо учитывать при выборе системы пита-
ния, особенно заостряя внимание на детях 
и подростках, поскольку витамин D непо-
средственно задействован в формировании 
и обеспечении нормального функциони-
рования опорно-двигательного аппарата, 
в частности, костного скелета [16].

В противовес, смертность от ишемиче-
ской болезни сердца у вегетарианцев ниже 
на 32 %, почти вдвое снижается риск раз-
вития диабета второго типа, на 31 % ниже 
риск возникновения камней в почках [17, 
18]. Подобная диета оказывает положитель-
ное влияние при лечении артритов [19]. 

Нельзя не сказать и об одном из самых 
распространенных на данный момент ар-
гументе вегетарианцев: связь употребле-
ния мяса и развития рака. О нем впервые 
открыто заявили в октябре 2015 года, когда 
Международное агентство по исследова-
нию рака (IARC) Всемирной организации 
здравоохранения пришло к выводу, что 
«обработанное мясо является канцероген-
ным» и, в частности, красное мясо, кото-
рое, как упоминалось ранее, имеет и ряд 
положительных качеств [20]. Результаты 
были основаны на анализе около 800 от-
дельных исследований в отношении потре-
бления мяса и колоректального рака [21]. 
Данное открытие, в свое время, вызвало 
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яркую реакцию СМИ, в том числе такими 
заявлениями, как: «бекон и колбасы так же 
плохи, как плутоний» и «обработанное 
мясо стоит на одном месте с курением 
как причина рака» [22]. Несомненно, по-
добные заголовки вызвали неоднозначную 
реакцию общества. И основной «поток» 
вегетарианцев пришелся именно на период 
2015-2019 годов [23]. Некоторые консуль-
танты по вопросам здоровья также указы-
вают на способ приготовления красного 
мяса. При его обработке высокими темпе-
ратурами могут образовываться вредные 
соединения, такие как гетероциклические 
амины, которые могут вызвать рак [24]. 

заключение
Объединив все приведенные выше дан-

ные и проведя диалектический и физиоло-
го-гигиенический анализ, можно сделать 
заключение, что вегетарианство требует 
разумного подхода, как и любая система 
питания, исключая крайности. Оно прибли-
жает человека к природе и является много-
факторным. зачастую играет важную роль 
в самовосприятии человека и обретении 
душевного спокойствия. Также оно может 
использоваться в качестве профилактиче-
ского и лечебного питания и обеспечивать 
положительную динамику течения ряда 
заболеваний; однако, при неверном под-
ходе, может крайне негативно отражать-
ся на здоровье, вплоть до инвалидизации 
и смерти индивидуума. На данном этапе 
одним из вариантов снижения негативных 
последствий перехода на вегетарианство 
является витаминотерапия и прием синте-
зированных препаратов, содержащих набор 
незаменимых аминокислот, что особенно 
важно для вегетарианцев, планирующих 
беременность, занимающихся профессио-
нальным спортом, работающих в условиях 
труда с повышенной функциональной на-
грузкой на организм в целом и отдельные 
системы в частности. Также прием указан-
ных пищевых добавок показан для людей, 
не входящих в эти группы, поскольку, так 
или иначе, является средством профилакти-
ки потенциальных осложнений и наруше-
ния функций организма.

Вегетарианство как явление следует 
анализировать всесторонне, диалектиче-
ски, соединяя медицинскую проблемати-
ку с общечеловеческими нравственны-
ми ценностями.
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