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Аннотация
В этой книге я не собираюсь спорить, осуждать или

убеждать. Мне самому было очень интересно найти научные
ответы на многие вопросы о вегетарианстве и мясоедении.
Кто человек исторически – хищный или травоядный организм?
Почему огромному слону хватает одной только травы, а для
человека сыроедение – большой стресс? Как объяснить тот
факт, что красное мясо действительно очень вредное, а курица
– отличный диетический продукт? Почему самые здоровые
диеты – средиземноморская и японская – отличаются очень
высокой долей и разнообразием растительных продуктов? Или,
например, почему население Индии, состоящее в основном из
вегетарианцев, не блещет здоровьем, а кавказская мясная диета
предрасполагает к долгожительству? Но главное, в этой книге вы
найдете практические советы по оптимизации питания, которые



 
 
 

будут полезны всем, независимо от пищевых предпочтений. И
в этом смысле «-Веганы против мясоедов» станут логическим
продолжением других моих книг, таких как «Забудьте слово
диета», «Нахальная калория» и «100 мифов о еде и вреде».

Кандидат медицинских наук, руководитель Научно-
инновационного центра компании Siberian Wellness Ю. Ю. Гичев
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Краткое вступление

или Декларация нейтралитета
 

Скажем сразу – мы ни на одной из сторон. Почему? Ну,
во-первых, сами по себе понятия вегетарианства и мясного
питания крайне растяжимые и могут включать в себя тысячи
самых разных продуктов и десятки разных правил питания.
А мы можем говорить лишь о полезных или вредных эффек-
тах конкретных физиологических или биохимических про-
цессов, связанных с употреблением какого-то определенно-
го вида пищи, но никак не переносить это автоматически на
целые категории пищевых продуктов.

Во-вторых, стиль питания – это дело сугубо индивидуаль-
ное. Мы можем предоставить информацию и как-то повли-
ять на выбор человека, но никак не сделать этот выбор за
него. Поэтому очень забавно наблюдать за ожесточенными
схватками вегетарианцев и мясоедов, ведь ни к какому ре-
зультату они обычно не приводят. И вообще иногда кажет-
ся, что самые ярые адепты той или иной диеты на самом де-
ле меньше всего уверены в правильности своего выбора. И
нападают они на своих оппонентов не потому, что хотят по-
влиять на их решение, а чтобы лишний раз убедить самих
себя в том, что они точно на верном пути.

В-третьих, мы абсолютно против любых жестких и слиш-



 
 
 

ком строгих правил питания. Давайте не забывать, что че-
ловек смог стать человеком во многом благодаря способно-
сти приспосабливаться к максимально широкому разнообра-
зию питательных веществ. Такого широкого пищевого спек-
тра нет ни у одного другого биологического вида на Земле.
И если мы посмотрим на самые здоровые диеты – японскую,
кавказскую, средиземноморскую, – то увидим, что основной
их принцип заключается не в ограничениях, а как раз наобо-
рот – в большом разнообразии пищи.

И ведь на самом деле сознательная всеядность (если так
можно выразиться) – это одно из величайших эволюцион-
ных достижений человека, которое делает его не похожим на
остальной животный мир. Нет, конечно, всеядных животных
в природе немало, но в подавляющем большинстве случаев
это связано исключительно с недостатком основного, при-
вычного продукта питания, и при его наличии диапазон все-
ядности резко сужается. А человек совершенно сознатель-
но продолжает расширять спектр пищевых продуктов (мы не
берем последние 20–30 лет торжества фастфуда), и это при
том, что никаких ограничений в питании он уже давно не
испытывает.

Именно поэтому все попытки определить для нас ка-
кую-то узкую пищевую нишу – какими бы благими намере-
ниями это ни было вызвано – словно тянут нас назад в пер-
вобытные джунгли. Бесспорно, любой процесс приспособле-
ния к чему-то новому и ранее чуждому выводит нас на вре-



 
 
 

мя из состояния равновесия и обязательно сопровождается
какими-то временными нарушениями. Но вместе с тем это
(и только это) дает нам новые возможности и новые импуль-
сы для развития. И пища здесь не исключение.

Хотим сразу предупредить наших читателей, что в этой
книге этические вопросы питания мы затрагивать не будем.
Это тема для отдельного и в большей степени философского
разговора, на ее счет есть много разных точек зрения, име-
ющих крайне отдаленное отношение к биохимии и физио-
логии питания. Мы считаем, что будет гораздо правильней,
если к изложенным здесь сухим фактам и цифрам каждый
уже сам составит свое мнение об этической составляющей
тех или иных диет и стилей питания.



 
 
 

 
Часть первая

В поисках объективности,
или Что говорят о нашем

питании анатомия, биохимия,
эпидемиология и палеонтология

 
Судя по ожесточенной полемике, идея всеядности и мак-

симального разнообразия рациона не нравится ни сторонни-
кам вегетарианства (и уж тем более веганства), ни большим
любителям мяса. В результате и те, и другие все глубже и
глубже погружаются в эволюционные дебри, пытаясь утвер-
диться в своей правоте и выяснить, чем же исконно питались
наши самые древние предки и как это можно выяснить по
тем или иным объективным признакам. Что ж, давайте от-
правимся вслед за ними.



 
 
 

 
Гастрономическая анатомия,

или Несколько фактов о
клыках и толстом кишечнике

 
Анатомия любого животного очень точно отражает его

образ жизни, и пищеварительная система здесь не исклю-
чение. Даже если нет возможности увидеть того или ино-
го представителя животного мира в привычной среде обита-
ния, анатом по одному лишь строению жевательного аппара-
та, желудка или кишечника может с очень высокой степенью
точности описать рацион его питания. Или как минимум по-
нять, хищник перед ним или травоядное животное. Поэто-
му совсем неудивительно, что очень часто в поисках истины
сторонники двух противоположных взглядов на мясную и
растительную пищу обращаются к сравнительной анатомии.

 
Клыки против резцов

 
Сторонники мясоедения категорично заявляют: наличие

клыков у человека доказывает, что он по происхождению
хищник. Действительно, у человека, в отличие от большин-
ства травоядных, есть что-то похожее на клыки. У первобыт-
ных людей эти зубы гораздо больше напоминали классиче-
ские клыки, а у многих обезьян – наших ближайших предков



 
 
 

из животного мира – такие клыки, что любой представитель
семейства кошачьих позавидует. Но следует ли из этого, что
исходно мы хищники и мясоеды? Оказывается, все не так
однозначно.

Во-первых, клыки у обезьян (рацион которых, кстати, на
90 и более процентов состоит из растительной пищи) раз-
вились не для охоты, а как средство защиты и демонстра-
ции силы, а еще они нужны обезьянам в период брачных бо-
ев. Именно поэтому клыки более развиты у самцов и почти
неразвиты у самок, в то время как у настоящих хищников
таких гендерных различий нет и в помине. Если этот пример
вас не убедил, давайте вспомним абсолютно безобидное жи-
вотное, которое питается только растительной пищей, – му-
скусного кабаргу. У самцов кабарги едва ли не самые боль-
шие в животном мире клыки (если считать относительно
размеров головы). И нужны эти невероятно большие клыки
только для того, чтобы демонстрировать силу и генетические
преимущества в период брачных боев и игр.

Во-вторых, клыки могут развиваться у животных не обя-
зательно для того, чтобы драться и охотиться. Например, ка-
банам и свиньям клыки нужны, чтобы выкапывать корнепло-
ды – самую что ни на есть растительную пищу. А летучим
мышам, которые принадлежат к такому виду, как летучие
лисицы, большие клыки помогают разрывать кожуру фрук-
тов и удерживать большие куски еды во время полета.

В-третьих, клыки – лишь один из элементов жевательно-



 
 
 

го аппарата. А вот если мы рассмотрим весь этот аппарат
в целом, то увидим уже гораздо более очевидные и показа-
тельные различия между хищниками и человеком. Так, зу-
бы хищников располагаются на большом расстоянии друг от
друга, это необходимо для того, чтобы между ними не за-
стревали волокна сырого мяса (вспомните про зубочистки,
которыми вы пользуетесь после хорошего стейка, тем более
слабо прожаренного). Кроме того, челюсти хищников мо-
гут раскрываться очень широко, чтобы он мог нанести очень
сильный, часто смертельный удар. Кстати, чтобы при таких
скоростях и такой амплитуде движения снизить риск выви-
ха в челюстном суставе, последний очень хорошо зафикси-
рован и обеспечивает движения исключительно в вертикаль-
ной (фронтальной) плоскости.

У травоядных животных, а также у обезьян и человека,
которым нужно очень тщательно пережевывать твердую и
грубую растительную пищу, жевательный аппарат устроен
совершенно иначе. Зубы расположены вплотную друг к дру-
гу (чтобы пища измельчалась равномерно, а не «провалива-
лась» между зубами), а челюстной сустав устроен так, чтобы
обеспечивать движения как в вертикальной, так и в горизон-
тальной плоскости (из стороны в сторону): без этого невоз-
можно тщательно пережевать растительную пищу. И чтобы
избежать вывихов при такой многоосевой амплитуде движе-
ний в суставе, челюсти большинства травоядных животных
и человека не могут открываться под широким углом. Ну и



 
 
 

наконец, почему все внимание приковано к клыкам? А
как быть с тем фактом, что у человека одни из самых
развитых в природе резцов, мы уступаем в этом лишь
грызунам? А ведь крупные и заостренные резцы – это
очень важный атрибут травоядных животных, тогда
как у хищников, наоборот, очень небольшие, малораз-
витые резцы. Кроме того, если уж идти до конца в срав-
нительном анализе жевательного аппарата хищников и тра-
воядных, нужно упомянуть еще и о слюнных железах, кото-
рые играют важную роль на этапе первичного пищеварения.
И тут обращает на себя внимание тот факт, что, в отличие
от травоядных животных, у абсолютных хищников в составе
слюны нет такого фермента, как амилаза, который являет-
ся очень важным пищеварительным веществом для расщеп-
ления углеводов. И причина этого вполне ясна: в рационе
хищников почти полностью отсутствуют углеводы (которые
преимущественно растительного происхождения), а значит,
и потребности в этом ферменте у них нет. Наличие больших
количеств амилазы в слюне человека говорит о том, что рас-
тительная пища всегда присутствовала в его рационе.

 
Желудок с функцией стерилизационной
камеры против желудка, выполняющего

роль пищеварительного резервуара
 

Теперь давайте проследуем по пищеварительной системе



 
 
 

дальше. Желудок человека совсем не похож на желудок тра-
воядных животных, у которых он очень больших размеров,
да еще и делится на разные отделы, что необходимо для дли-
тельного переваривания трудно усваиваемой растительной
пищи. Нет у нас в желудке и тех бактерий, которые помо-
гают травоядным перерабатывать грубую растительную пи-
щу. Наш желудок гораздо больше похож на желудок
хищника, который не отличается очень большим раз-
мером, не делится ни на какие отделы и содержит же-
лудочный сок очень высокой кислотности.

Почему желудок хищников сравнительно мал? Дело в
том, что основная функция желудка у хищников не столь-
ко в первичном пищеварении (которое в большей степени
происходит в кишечнике), сколько в стерилизации пищи за
счет высочайшей кислотности желудочного сока. Хищники,
в отличие от травоядных (мы к этому еще не раз вернемся),
питаются тем же, из чего сами и состоят – в мясе их жертв
точно такие же белки, жиры, витамины, минералы и другие
жизненно важные вещества, из которых построен и их соб-
ственный организм. Поэтому хищникам вовсе не требуется
очень сложный и многоступенчатый процесс пищеварения,
а значит, не нужны сложно устроенные желудок и кишечник.

Однако у мясной (белковой) диеты есть другое ограниче-
ние: в отличие от растений, это очень скоропортящийся про-
дукт. И защититься от смертельных отравлений, вызванных
размножением опасных бактерий в съеденном мясе, можно



 
 
 

только с помощью стерилизации его кислотой очень высокой
концентрации.

У травоядных животных все совсем не так. Растительная
пища по своему составу абсолютно не похожа на химический
состав животных организмов, поедающих эту пищу. В рас-
тениях очень мало белков (да и то они сильно отличаются от
животных белков), жиров и не хватает некоторых жизненно
важных витаминов. Более того, даже углеводов, из которых
все необходимое можно было бы синтезировать, в растениях
не так много, а те, что там есть, представлены в такой хими-
ческой форме (грубая клетчатка), которую животным соб-
ственными силами никогда не переварить.

Именно поэтому природа наградила жвачных животных
не желудком, а целой перерабатывающей фабрикой. Их пи-
щеварительная система не только огромного размера, но еще
и разделена на камеры, в которых почти так же, как в раз-
ных цехах завода, осуществляется многоступенчатый про-
цесс переработки растительной клетчатки и извлечения из
нее всех питательных веществ, которые далее можно будет
направить в кишечник, чтобы окончательно переварить и
усвоить. После этого только питательные вещества пойдут на
восполнение энергии или строительство клеток.

Но так как собственных сил организма травоядных недо-
статочно для того, чтобы переварить грубые растения, их
многокамерный желудок заселен миллиардами микроорга-
низмов. Они и помогают разлагать на составные части слож-



 
 
 

ные растительные углеводы и одновременно синтезировать
все недостающие витамины. Теперь становится понятно, по-
чему желудок растительноядных животных обладает низкой
кислотностью: во-первых, эти полезные микроорганизмы в
кислой среде просто не выжили бы, а во-вторых, «стерили-
зовать» растения просто не нужно – они совсем не привлека-
ют наиболее опасные бактерии, которые предпочитают жи-
вотный белок. Почему же тогда у человека такой желудок,
который по своему строению совсем не похож на желудок
жвачных травоядных животных и гораздо больше походит на
желудок хищников? Первая причина – это всеядность. Обе-
зьяны, гоминиды и первобытный человек не так уж часто ве-
ли себя как настоящие хищники, но вот падаль нередко при-
сутствовала в их рационе. Именно для этих, потенциально
очень опасных для здоровья моментов, как раз и нужен был
желудок с функцией стерилизационной камеры.

Во-вторых, давайте не забывать о том, что последние
несколько сотен тысячелетий человек обрабатывал пищу пе-
ред употреблением. Сначала просто огнем, а потом и с по-
мощью гораздо более сложных кулинарных процедур. Бла-
годаря этому растительная пища усваивается гораздо легче,
а значит, и нет необходимости в большом многокамерном
кишечнике, как у травоядных.



 
 
 

 
Толстый кишечник в роли сточной

трубы против толстого кишечника как
главного органа вторичного пищеварения

 
Если строение жевательного аппарата и желудка челове-

ка еще и может вызывать споры о нашей принадлежности
к хищникам или травоядным, то кишечник и особенно тол-
стая кишка однозначно говорят о том, что основу нашего ра-
циона на протяжении большей части эволюции составляла
именно растительная пища. Дело в том, что трудно предста-
вить себе что-то более отличающееся друг от друга, чем тол-
стые кишечники хищника и травоядного. Если толстый ки-
шечник хищника очень короткий, то у травоядных и всеяд-
ных, в рационе которых преобладает растительная пища, он
является одним из самых больших внутренних органов. Ес-
ли толстая кишка плотоядных напоминает короткую и почти
прямую трубку, то у растительноядных из-за многочислен-
ных выпячивающихся наружу кишечных карманов она по-
хожа на длинную свернутую гирлянду. Наконец, если в тол-
стом кишечнике хищника преобладает гнилостная протео-
литическая микрофлора, создающая там щелочную среду, то
в толстой кишке травоядных животных главную роль игра-
ют кислотопродуцирующие бактерии, которые специализи-
руются на расщеплении сложных углеводов.



 
 
 

Если вы не мыслите своей трапезы без
мяса, это еще не аргумент в пользу нашего
хищного прошлого. С таким же успехом можно
предположить, что девушка, которая и дня
не может прожить без сладкого, ведет свою
генеалогию от пчел и колибри.

Впрочем, ничего удивительного в этом нет. Когда хищник
ест мясо, он получает почти готовый к употреблению мате-
риал. Повторим еще раз, он ест то же, из чего состоит сам. И
понятно, что процесс пищеварения происходит очень быст-
ро, уже на уровне начальных отделов тонкой кишки. Соот-
ветственно, функция конечных отделов кишечника (то есть
толстой кишки) заключается лишь в том, чтобы как можно
быстрее вывести остатки непереваренной пищи из организ-
ма.

Почему максимально быстро? Дело в том, что животный
белок – это прекрасная питательная среда для различных
гнилостных бактерий, которые, паразитируя на остатках бел-
ковой пищи, выделяют огромное количество очень токсич-
ных веществ. На начальном этапе пищеварения хищники
справляются с этим за счет высокой кислотности желудочно-
го сока, убивающего все живое, но обеспечить высокую кон-
центрацию кислоты на протяжении всего пищеварительно-
го тракта, конечно, невозможно. Поэтому толстый кишечник
хищников заселен гнилостными бактериями, а снизить свя-
занный с этим риск можно лишь за счет упрощения и уко-



 
 
 

рочения толстой кишки и максимально быстрого выведения
непереваренных остатков пищи.

Чтобы переварить растительную пищу, нужен очень мед-
ленный и многоступенчатый процесс пищеварения, в кото-
ром толстый кишечник и его микрофлора играют едва ли не
самую главную роль.

Именно там происходят сегментация и «сортировка»
непереваренных остатков пищи по кишечным карманам, в
которых процесс пищеварения завершается при активней-
шем участии микрофлоры кишечника, окончательно рас-
щепляющей грубые пищевые волокна. И если кому-то слова
о переваривании растительной клетчатки ни о чем не гово-
рят, напомним, что именно в результате этого процесса тра-
воядные животные и человек получают пропионовую кисло-
ту, которая является для них главным источником синтеза
глюкозы. У растительноядных животных микрофлора тол-
стой кишки – важнейшая часть пищеварительного процесса.

Такую очевидную разницу в строении толстого ки-
шечника хищников и травоядных невозможно не за-
метить или подвергнуть какому-то сомнению, как, на-
пример, наличие клыков. Все слишком очевидно и
однозначно. И рассмотрев толстый кишечник чело-
века и его микрофлору, прекрасно приспособленную
для расщепления растительной клетчатки, мы можем
сказать точно: несмотря на очевидную всеядность,
большую часть своей эволюции мы все же питались в



 
 
 

основном грубой растительной пищей.



 
 
 

 
Гастрономическая физиология
и молоко, что путает все карты

 
Впрочем, наше гастрономическое прошлое можно узнать

не только по анатомии. Физиологические и биохимические
системы тоже могут эффективно подстраиваться под те пи-
тательные вещества, которые составляют основу рациона пи-
тания. И пусть для неспециалиста это далеко не так показа-
тельно и очевидно, как, например, наличие клыков и резцов,
тем не менее биохимия и физиология питания иной раз го-
ворят о нашем гастрономическом наследии гораздо больше.

 
Быстрый и эффективный обмен холестерина

против медленного и неэффективного
 

Обмен холестерина может очень многое сказать о гастро-
номическом прошлом человека и животных. Дело в том,
что в растительной пище холестерина нет и весь холестерин
в организме травоядных имеет исключительно внутреннее
происхождение, причем вырабатывается он исключительно
под потребности организма. Поэтому проблемы избытка хо-
лестерина и необходимости в особых биохимических меха-
низмах для максимально быстрой его нейтрализации у рас-
тительноядных животных нет и никогда не было. Соответ-



 
 
 

ственно, если в рацион травоядных ввести пищу, богатую
холестерином, у них очень быстро разовьется атеросклероз
сосудов на фоне постоянного избытка холестерина в крови.
Именно это ученые наблюдают уже более ста лет в своих экс-
периментах на кроликах и морских свинках.

У хищников же вызвать атеросклероз практически
невозможно. Их организм приспособлен к поступле-
нию в кровь очень больших количеств холестерина
в составе мяса и жира животных. У них очень высо-
ка активность ферментов, перерабатывающих и вы-
водящих холестерин из кровотока в печень, а также
ферментных систем, которые уже в печени трансфор-
мируют холестерин в желчные кислоты, которые за-
тем вместе с желчью выводятся в кишечник, а затем
из организма.

Кроме того, у хищников в крови очень мало белков, кото-
рые переносят эфиры холестерина от липопротеинов высо-
кой плотности на липопротеины низкой плотности (это раз-
ные виды транспортных частиц, несущих в своем составе
холестерин), в результате чего у них почти 80 % всего хо-
лестерина крови сконцентрировано в липопротеинах высо-
кой плотности или, как это называют в научно-популярной
литературе, в форме «хорошего» холестерина. И хорошим
этот холестерин называют именно по той причине, что липо-
протеины высокой плотности – это не что иное, как транс-
портная форма, предназначенная для финальной «упаков-



 
 
 

ки» и быстрого выведения холестерина из крови.
Именно поэтому большинство лабораторных эксперимен-

тов по исследованию механизмов развития атеросклероза,
которые проводятся на кошках, собаках и некоторых дру-
гих хищниках, заканчиваются неудачей, а все богатые хо-
лестерином экспериментальные диеты (даже с искусствен-
ным ограничением подвижности животных) приводят к раз-
витию чего угодно – ожирения, сахарного диабета, других
обменных нарушений, – но только не атеросклероза.

Для сравнения: у  большинства травоядных животных –
тех же кроликов и особенно морских свинок – в крови высо-
кое содержание белков, переносящих эфиры холестерина, и
показатель «хорошего» холестерина у них составляет менее
20 %. Тогда как весь остальной холестерин содержится в ви-
де липопротеинов низкой и очень низкой плотности, то есть
в виде так называемого «плохого» холестерина, который как
раз и может повреждать сосуды. Правда, в обычных услови-
ях у травоядных животных этого никогда не происходит, так
как в силу особенностей их питания уровень холестерина в
крови все время находится на минимальных значениях. Воз-
можно, именно поэтому они и не нуждаются в дополнитель-
ных механизмах защиты, свойственных хищникам.

Всеядные животные занимают промежуточное положение
и в зависимости от сформировавшегося в ходе эволюции
рациона могут по уровню обмена холестерина быть ближе
к травоядным либо, наоборот, к хищникам. Человекооб-



 
 
 

разные обезьяны, человек и свинья, судя по показа-
телям холестеринового обмена и склонности к раз-
витию атеросклероза, гораздо ближе к травоядным
животным, что может косвенно свидетельствовать о
преобладании растительной пищи в рационе на про-
тяжении большей части их эволюции . Так, большинство
людей отличаются низкой активностью ферментов холесте-
ринового обмена, у нас в крови высокое содержание белков,
переносящих эфиры холестерина, и, соответственно, отно-
сительно низкий уровень «хорошего» холестерина, который
составляет лишь 30–35 % от общего содержания холестери-
на в крови. А, например, серая крыса отличается очень быст-
рым и эффективным обменом холестерина – это проявляет-
ся и в активности соответствующих ферментов, и в практи-
чески полном отсутствии белков, переносящих эфиры холе-
стерина, и в очень высоком (около 80 %) содержании «хоро-
шего» холестерина, и в очень быстром выведении холесте-
рина в печень с последующим превращением его в желчные
кислоты. Такое положение дел указывает на то, что у серых
крыс основу рациона на протяжении большей части эволю-
ции составляла животная пища (падаль). И это при том, что
по строению жевательного аппарата мы бы точно отнесли их
к травоядным грызунам. Так что наличие клыков у человека
ничего не доказывает.

Спешим вас успокоить: судя по показателям
обмена холестерина, человек не имеет родства с



 
 
 

кроликами и тем более с морскими свинками. Но
и до тигра или льва даже настоящему мужчине
очень далеко. Радует только то, что и до крысы
тоже.

 
Белковый обмен,

 
 

или Откуда берутся незаменимые аминокислоты
 

По обмену белков в организме можно с довольно высокой
точностью определить структуру базового рациона питания
животных и человека. Начнем с незаменимых аминокислот,
которые не синтезируется в организме и должны поступать с
пищей. Существует весьма распространенное мнение о том,
что получить все незаменимые аминокислоты человек мо-
жет только из животной пищи и прежде всего из яиц и мяса.
На основании этого делается вывод о том, что в прошлом мы
все же были хищниками. Тем не менее на поверку выходит,
что это, мягко говоря, передергивание фактов.

Все животные (а также рыбы и птицы) – как хищ-
ники, так и травоядные – нуждаются в одних и тех же
незаменимых аминокислотах. Просто одни получают
их из животной пищи, а другие – из растительной, при-
чем с почти одинаковой эффективностью. Разница
только в том, что хищники могут получить все эссен-



 
 
 

циальные аминокислоты из одного-единственного ис-
точника (например, из мяса одного и того же вида жи-
вотных), а травоядные должны для этого съедать де-
сятки разных видов растительной пищи.

А к кому ближе человек? Как показывают диетологиче-
ские исследования, мы можем в абсолютно равной степе-
ни обеспечивать себя всеми незаменимыми аминокислота-
ми как из животной пищи, так и из комбинированного рас-
тительного рациона – то есть являемся классическими все-
ядными.

Да, бесспорно, животные белки содержат больший про-
цент незаменимых аминокислот по сравнению с раститель-
ными белками, однако, если разобраться внимательно, раз-
ница окажется совсем небольшой. Так, в максимально пол-
ноценном животном белке, коим является молочный белок,
незаменимые аминокислоты составляют почти 50 %, а в сое
и бобовых – около 40 %. Соответственно, нам стоит съедать
растительного белка всего лишь на 10–20 % больше по объ-
ему, чтобы в итоге получить такое же количество незаме-
нимых аминокислот, как в случае употребления животного
белка.
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