С ведической точки зрения, вегетарианство - это не только система питания, а и неотъемлемая часть способа жизни и философии тех, кто стремится к духовному совершенству. Даже если мы не будем ставить перед собой цель достичь духовного совершенства или просто развить в себе привычку к чистой и здоровой пище, - если мы станем следовать Ведам, будем счастливыми сами и перестанем доставлять ненужные страдания другим живым существам в окружающем мире. 

Слово "вегетарианец" происходит от латинского "vegetus", что означает "крепкий, здоровый, свежий, бодрый". Поначалу слово "вегетарианский" означало гармоничный с философской и моральной точки зрения способ жизни, а не просто фруктово-овощную диету. Большинство вегетарианцев - это люди, которые поняли, что сначала нужно избавиться от склонности к насилию в собственном сердце и только потом думать о создании миролюбивого общества. Вегетарианство - очень важный шаг на пути к совершенному обществу. И те, кто задумается над его преимуществами, окажется в одном ряду с известными мыслителями - Пифагором, Сократом, Платоном, Климентом Александрийским, Плутархом, Леорнардо да Винчи, Монтенем, Акбаром, Исааком Ньютоном, Эммануэлем Сведенборгом, Вольтером, Львом Толстым, Бернардом Шоу, Рабиндранатом Тагором, Махатмой Ганди, Альбертом Эйнштейном. 

Можно ли, став вегетарианцем, укрепить или восстановить свое здоровье? Можно ли таким образом предотвратить определенные заболевания? Да, можно. В последние годы ученые выявили, что существуют непосредственная связь между употреблением в пищу мяса и такими опасными заболеваниями, как рак и сердечно-сосудистые заболевания. Пищеварительная система человека не приспособлена для переваривания мяса. Плотоядные животные имеют сравнительно короткий кишечник (втрое длиннее тела). Это позволяет своевременно выводить из организма мясо, которое быстро разлагается и выделяет токсины. У травоядных и человека кишечник в шесть раз длиннее тела, поскольку растительная пища разлагается медленнее, чем мясо. Все предусмотрено природой. Поэтому, когда человек ест мясо, оно создает в организме токсины, которые затрудняют работу почек и способствуют развитию подагры, артритов, ревматизма и даже рака. 

Кроме этого, мясо обрабатывается специальными химикатами на мясокомбинатах. Исследования показали, что многие из них имеют канцерогенные качества. Проблема усложняется тем, что в еду животных, обреченных на убой, также добавляют большое количество химических веществ. Гери и Стивен Налл в своей книге "Отравы в нашем организме" приводят некоторые факты, которые должны заставить читателя серьезно задуматься, прежде чем купить очередной кусок мяса или колбасы: "Убойных животных кормят, добавляя им в корм транквилизаторы, гормоны, антибиотики и 2700 других препаратов. Процесс "химической обработки" животного начинается еще до его рождения и продолжается на протяжении долгого времени после его смерти. И хотя все эти вещества есть в мясе, которое поступает на прилавки магазинов, закон не требует, чтобы они были указаны на этикетке". 

Современные ученые доказали, что организм человека на требует большого количества белка. Его ежедневная норма должна быть не более 30-45 граммов. И чтобы их получить не обязательно употреблять мясо. Его успешно могут заменить злаки, бобовые, орехи, овощи и фрукты. Высокое содержание белка в молочных продуктах. Например, сыр, арахис и чечевица содержат в процентном отношении больше белка, чем сосиски, свинина или бифштекс. 

С этической точки зрения стоит привести высказывание Махатмы Ганди: "Я убежден, что если мы стремимся к духовному прогрессу, то должны перестать убивать наших меньших братьев ради удовлетворения своих физических потребностей". Ему же принадлежит и высказывание: "Про величие страны и ее моральное состояние можно судить по тому, какое в ней отношение к животным". 

О духовности и культуре питания много сказано в "Аюр-веде". Но об этом - в другой раз. 
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