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Vegetarizmo įtaka širdies- kraujagyslių ligoms
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Vegetarai ir širdies - kraujagyslių ligų rizika

Mirtingumo lygis nuo širdies- kraujagyslių ligų gana akivaizdžiai skiriasi skirtingose pasaulio vietose; kai kuriose šalyse jis 10 kartų didesnis nei kitose. Pavyzdžiui, Šanchajuje, Kinijoje, nuo širdies ligų miršta tik 1 iš 15 žmonių. Nors genetiniai faktoriai taip pat turi įtakos širdies ligoms, jie negali įtakoti tokios akivaizdžios variacijos pasuliniu mastu. Netgi tose pačiose šalyse skirtumai mirtingumo lygiuose aiškiai nurodo į gyvenamosios aplinkos įtaką; pavyzdžiui, kinai, gyvenatys kaimuose serga per pus mažiau širdies ligomis nei kinai, gyvenantys mieste.

Išskyrus vienų tyrimų rezultatus, gana plačiai ištyrinėta JAV,  D. Britanijoje, Olandijoje, Norvegijoje, Vokietijoje, ir Japonijoje, Septintosios dienos adventistai (iš kurių apytiksliai apie 50% yra vegetarai) ir ne adventistai vegetarai vyrai turi apytiksliai per pus mažesnį mirtingumą nuo išeminių širdies kraujagyslių ligų nei likusi populiacija. Tarp adventistų mėsos vartojimas tiesiogiai yra susijęs su mirtimi nuo širdies išeminių ligų. Ne vegetarai adventistai vyrai turi du-tris kartus didesnę riziką susirgti širdies vainikinių kraujagyslių ligomis lyginant su vegetarais vyrais. Veganų rizika dar mažesnė nei lakto-ovo vegetarų. Taip pat širdies ligų rizika mažėjo, kuo ilgiau jie buvo adventistais.

Kadangi rūkymas sukelia maždaug 2-3 kartus didesnę širdies-kraujagyslių ligų riziką, vegetarų sergamumas šiomis ligomis gali dalinai būti mažesnis dėl to, kad jie nevartoja tabako gaminių (mažiau nei 5 % adventistų rūko). Tačiau net be rūkymo įtakos vegetarai turi daug mažesnę širdies ligų riziką. Hypertenzija taip pat ganėtinai padidina širdies ligų riziką, maždaug tiek pat kiek ir rūkymas. Vegetarų mažesnis kraujo spaudimas turbūt prisideda prie jų širdies ligų rizikos sumažinimo. Rūkaliai, turintys aukštą kraujo spaudimą ir aukštą cholesterolio kiekį kraujyje turi 20 kartų didesnę riziką susirgti širdies ligomis lyginant su nerūkančiais, normalų cholesterolio kiekį ir normalų streso lygį turinčiais žmonėmis. Yra pakankamai gerai įrodyta, kad mityba turi didelę įtaka cholesterolio kiekiui, kuris savo ruožtu turi didelę įtaką širdies-kraujagyslių ligoms. Ankščiau buvo paskaičiuota, kad 1% sumažinus cholesterolio kiekį kraujyje, širdies-kraujagyslių ligų rizika sumažėja maždaug iki 2 %. Vėlesni tyrimai teigia, kad 1% sumažinus cholesterolio kiekį kraujyje, širdies-kraujagyslių ligų rizika sumažėja net iki 3-4 %.

Kadangi vegetarai savo mityboje gauna didesnį procentą neprisotintų riebalų nei prisotintų palyginus su nevegetarais, tampa suprantama, kodėl žmonėms, pereinantiems prie vegetarinės mitybos, sumažėja cholesterolio kiekis.

Vegetarai suvartoja ląstelienos 50-100% daugiau palyginus su nevegetarais, o tirpi ląsteliena sumažina cholesterolio kiekį. 68 iš  77 tyrimų parodė, kad tirpi ląsteliena sumažindavo cholesterolio kiekį vidutiniškai 10%. Kiti tyrimai, padaryti JAV su 40 000 vyrų parodė, kad vyrai, vartoję ~30 g ląstelienos per dieną sumažino širdies infarkto maždaug 40 % palyginus su tais vyrais, kurių ląstelietos kiekis per dieną buvo ~10g. Vegetarai per dieną vidutiniškai suvartoja apie 30g ląstelienos.

Didesnis antioksidantų kiekis vegetarinėje mityboje taip pat gali sumažinti širdies ligų riziką vegetarų tarpe. Vegetarai tai pat gauna daugiau vitaminų E ir C savo mityboje.
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Ištrauka iš  knygos “Dietetiko vadovėlis vegetarinei mitybai”

 (The Dietitian’s Guide to Vegetarian Diets),

 kurį parengė gydydojai Mark ir Virginia Messina, 1996
