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I. Введение

Многие люди на сегодняшний день переходят на вегетарианский образ жизни. Есть множество причин, которые заставляют отказаться от мяса. Не всегда эта перемена в жизни оканчивается положительно. Меня заинтересовала данная проблема, и я захотела найти то, что мешает нам спокойно отказываться от мясной пищи и в дальнейшем иметь крепкое здоровье. 

       В ходе своей работы я попытаюсь выяснить, приносит ли вегетарианство пользу или все-таки это вредит здоровью человека. Проведу опрос среди подростков и у человека с опытом вегетарианства.
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II. Цели  и задачи

Цели:
1. Изучить литературу о развитии и возрождении образа жизни – вегетарианства
2. Выяснить, полезно ли  вегетарианство и как оно влияет на организм человека
Задачи:
1. Собрать нужную информацию в интернете, литературе
2. Провести опрос среди учащихся 9 классов об их отношении к вегетарианству
3. Провести анализ собранной информации
4. Выявить плюсы и минусы вегетарианства
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III. Описание работы
1. Что такое вегетарианство? Виды вегетарианства
Мне хотелось бы рассказать вам о том, что такое вегетарианство. Вегетарианство это - питание растительной и молочной пищей с отказом от мясной пищи животного происхождения (включая мясо птицы, рыбу и морепродукты). Некоторые варианты вегетарианской диеты могут исключать молочные продукты.

Виды вегетарианства:

· Ово-вегетарианство 

· Лакто-вегетарианство 

· Ово-лакто-вегетарианство 

· Песко-вегетарианство 

· Веганство

· Сыроедение

· Фрукторианство

1. Лакто-вегетарианство

Этого типа придерживается большой процент всех вегетарианцев планеты. Лакто-вегетарианцы исключают из своего рациона все продукты животного происхождения, кроме молочных. Молочные продукты на данном этапе остаются как основной источник белка. Лакто-вегетарианство, как и ово-вегетарианство, на данный момент являются самыми «защищёнными» типами вегетарианской диеты. Противники вегетарианского питания не могут доказать вред данных классификаций, поскольку не исключаются молочные или яичные продукты (в случае ово-вегетарианства), которые содержат в себе все необходимые для нас вещества и витамины, например: В12, кальций, белок, омега 3…

2. Ово-вегетарианство

Тип вегетарианства, исключающий все продукты животного происхождения, кроме яиц. 
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Как и лакто-вегетарианцы, ово-вегетарианцы убеждены в необходимости потребления животного белка, а в частности, яичного.

Ово-вегетарианцы не воспринимают яичный продукт как продукт убийства. Ярым аргументом приверженцев этого типа является отсутствие жизни в магазинном яйце, то есть то, что оно не оплодотворено и не имеет возможности чувствовать боль, следовательно не может являться убойной пищей. Но не стоит забывать, что яичная и молочная индустрия в любом случае строится на страдании живых существ. Яйцо не является продуктом убийства в прямом проявлении, но в основе лежит жестокая эксплуатация животных.

3. Лакто-ово-вегетарианство

Тип вегетарианства, не исключающий молочные и яичные продукты. Самый простой в плане перехода и практики. Придерживаться данного типа питания значительно легче, чем любого другого, поскольку сбалансировать рацион можно без больших усилий. Он объединяет в себе два предыдущих типа. Вместе с тем, лакто-ово-вегетарианство считается самым нестрогим.

Важно заметить, что лёгкость перехода на какой-либо тип вегетарианства не указывает на превосходство одного над другим. Просто на данном этапе вашему организму определённый тип питания наиболее близок.

4. Веганство

Один из самых строгих типов питания. Люди часто не понимают, в чём разница между веганами и вегетарианцами. Разница в том, что понятие вегетарианец само по себе неточное и может подразумевать различный рацион, а у веганов существуют определённые правила питания. Веганство — это отказ от любой пищи животного происхождения. Они не допускают абсолютно ничего из вышеперечисленного, а так же довольно часто исключаются продукты пчеловодства.

В редких случаях человек переходит на веганство резко. Обычно этому предшествует лакто- или лакто-ово-вегетарианство. 
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Веганство наиболее часто практикуется из этических соображений. Обычно веганы отказываются не только от животной пищи (мясо, рыба, яйца), но и от продуктов животноводства, таких как кожа, мех. Внимательно относятся к этикеткам и не допускают желатин, сычужный фермент, альбумин и некоторые другие добавки.

Веганство также полезно и для здоровья. Правильно сбалансированный рацион вегана признан одним из способов лечения болезней онкологии, сердечно-сосудистых недугов и многого другого.

5. Сыроедение

Сыроедение — это тоже целая отдельная глава. Ещё его называют живым питанием. Сыроедение делится на несколько более строгих подтипов, нежели основной. Сыроедческий вегетарианский тип питания исключает из рациона все продукты животного происхождения, а пища никогда не проходит термическую обработку. Допускается сушка фруктов и овощей при температуре не выше 40 градусов, поскольку считается, что при более высокой температуре погибают многие микроэлементы, поэтому пища отныне не может считаться живой.

Сыроедение не является скудным типом питания, как многие привыкли считать. Существует множество вкусных рецептов сыроедческой кухни. Можно проращивать зёрна, употреблять орехи, сухофрукты, готовить даже супы, каши, смузи, да и в целом на прилавках изобилие фруктов и овощей, можно ничего не готовить и уже вкусно.

Сыроедение, так же как и веганство, используется для лечения и профилактики многих заболеваний. Данный тип питания считается наиболее рациональным для человеческого организма.

5.1. Фруктоедение, или фрукторианство

Фруктоедение, наверное, самый сладкий тип сыроедческого питания. Фрукторианцы (несложно догадаться) питаются фруктами в большем количестве, чем другими плодами. 
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Вообще, люди на фруктоедении употребляют в пищу все плоды растений и зелень. Иногда в рационе остаются орехи и семена, но чаще всего их не относят к этому типу питания или же употребляют в зелёном, сочном виде. Плодовые овощи и зелень довольно важно включать в свои приёмы пищи хотя бы на ранних стадиях. К плодам относят, например: огурцы, помидоры, сладкий перец; но корни растений и другие важные для их жизни части не употребляют как пищу на данном этапе.

Есть мнение, подкреплённое различными исследованиями, что фрукторианство — видовое питание человека. С анатомической точки зрения, учитывая все процессы, происходящие в организме, можно считать человека плодоядным.

Марва Вагаршаковна Оганян, биохимик, врач-эколог, полностью поддерживает и предлагает к практике данный вид питания. При изучении книг Марвы Вагаршаковны, становится понятно, в чём преимущество свежих фруктов над другими живыми продуктами.

6. Песко-вегетарианство или пескетарианство – это система питания, исключающая из рациона плоть млекопитающих и птицу, но допускающая употребление рыбы и морепродуктов. Этот вид питания вызывает много споров и разногласий среди вегетарианцев.

Все эти виды вегетарианцев благополучно сосуществуют, они взаимопроникаемы (т. е. чётких границ и рамок нет, можно переходить из одной системы питания в другую). Их многообразие — с одной стороны, достаточно положительное явление, т. к. всегда можно выбрать, к какой партии примкнуть, чтобы у тебя были единомышленники. С другой стороны, большинство течений появились в последнее время и никакого отношения к вегетарианству не имеют. Поэтому они идут с приставкой псевдо-.
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2. Почему люди становятся вегетарианцами ?
Четыре причины, по которым люди становятся вегетарианцами

1. Здоровье

Это, пожалуй, самая распространенная причина обращения людей в вегетарианство. Хорошо известно, что в современном мире ведущими причинами смерти являются рак, диабет и сердечные заболевания. Но печальная истина состоит в том, что большую часть этих смертей можно было бы предотвратить, если бы пациент изменил свое питание, уменьшив регулярное потребление насыщенных жиров (животных жиров). Вегетарианцы — это люди, которые существенно ограничивают или полностью отказываются от потребления таких жиров.

      Кроме того, исследования показали, что вегетарианцы имеют меньше шансов стать тучными, и с этой стороны также лучше защищены от развития ишемической болезни сердца, высокого кровяного давления, диабета и рака — поскольку эти заболевания коррелируют с избыточным весом. У вегетарианцев реже развивается остеопороз, они меньше страдают от запоров, а также у них реже формируются камни в желчном пузыре.

       Указанные плюсы вегетарианства — лишь немногие и самые очевидные из большого списка бонусов, которые человек получает уже через год после того, как переходит на вегетарианскую диету.

2.  Этические соображения

В Европе и Северной Америке эти соображения очень основательны, в России, увы, этические мотивы не являются основополагающими не только в этом вопросе, но и вообще… Тем не менее, все больше людей начинает осознавать права животных и испытывать чувство солидарности с теми существами, которые так же, как и мы, имеют право на жизнь и умеют чувствовать боль.

         Статистика показывает, что потребление красного мяса значительно снизилось в целом ряде стран. 
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            В какой-то степени это снижение объясняется многочисленными сообщениями о жестоких условиях жизни животных на животноводческих фермах. Тем не менее, важно помнить, что в некоторых культурах, например, у эскимосов, основу рациона традиционно составляют рыба и мясо, а есть даже такие культуры, в которых основным источником белка являются змеи и насекомые…

3. Религиозные верования

Адепты некоторых буддийских сект, джайны, индуисты и адвентисты седьмого дня предпочитают растительные продукты и рекомендуют своим последователям вести вегетарианский образ жизни. Другие религии, такие, как иудаизм и ислам, запрещают употребление определенных видов мяса, особенно свинины, некоторых продуктов животного происхождения, рыбы и моллюсков.

4. Защита окружающей среды

Глобальное потепление, парниковый эффект, загрязнение окружающей среды — все это увеличивает интерес людей к сохранению невосполняемых природных ресурсов. Многие потребители в наше время видят связь между своим здоровьем и здоровьем планеты и начинают понимать, что, например, поддержка животноводства на ограниченных сельскохозяйственных угодьях только для потребления мяса разрушает земельные и водные ресурсы. Это особенно тревожно, учитывая, что население Земли растет и спрос на мясо растет соответственно.

         Природоохранные вопросы не новы: по крайней мере с 70-х годов прошлого века Гринпис отмечает, что употребление животных в пищу разрушает ценные ресурсы, в том числе земли, воду и зерно, предназначенные для кормления животных. Содержание крупного рогатого скота для забоя обходится в 70 % зерна и зерновых, выращиваемых в фермерских хозяйствах одних только США. Это такие суммы, которые позволили бы прокормить 9 млрд. человек — и это в мире, в котором до сих пор не решена проблема голода! 
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3. Вегетарианство: за или против?

(плюсы и минусы вегетарианства)
	Плюсы
	Минусы



	Избавление от лишнего веса
	Несбалансированный рацион питания



	Растительная пища положительно влияет на микрофлору кишечника
	Нехватка незаменимых аминокислот животного происхождения, что приводит к ухудшению и потере зрения



	Нормализация обмена веществ
	Увеличение объема потребляемых продуктов, неизбежное при низкокалорийной вегетарианской диете, приводит к перегрузке органов пищеварения.



	Малый процент развития сердечно-сосудистых заболевания, гипертонии, диабета и др. болезней
	Нехватка животного белка



	Для приготовления овощных блюд используется меньше соли, которая в больших количествах вредит организму
	Растительный белок усваивается значительно хуже, чем животный
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	Энергия и долголетие (в растительных продуктах содержится множество  полезных углеродов)
	Снижение иммунитета



	Красота
	Вегетарианство противопоказано детям, так как для роста и развития организма необходимо мясо и рыба



	
	Немалые экономические затраты на продукты питания (инжир, курага, орехи изюм и т.д.)



	
	Отказ от рыбы приводит к снижению белка, витаминов, кальция, марганца, магния, фосфора, цинка без которых организм человека не будет по- настоящему крепким и здоровым


IV. Практическая часть

В ходе работы был проведен опрос 9 – классников об их отношении к вегетарианству.

 Исследование №1. «Опрос: «За» или «Против» вегетарианства»
Я провела опрос среди 50  учеников МБОУ  СОШ №5, задав им вопрос: «Вы «За» или «Против» вегетарианства?»
Как видно большинство (26 учеников) негативно ответили на заданный вопрос. Они говорили, что нельзя вести здоровую жизнь без мяса и других продуктов животного происхождения.
16 человек из пятидесяти проголосовали «За» вегетарианство, не видя ничего страшного в отказе от мяса. Но эти же люди говорили, смотря в каком возрасте отказывать от животного белка, в котором нуждается детский организм.
И оставшиеся 8 человек были и «За» и «Против» вегетарианства. Они считали, что выбирать образ питание – это дело самого человека, потому что ни в мясоедстве,  ни в вегетарианстве нет ничего опасного.
Вывод: в нашей школе большинство людей склонны к мясоедству, потому что понимают, что резкое изменение образа питания может привести к неблагополучным последствиям.
Исследование № 2 «Статистика вегетарианцев в мире»
По данным экономических и политических журналов разных стран, на данный момент в мире около  830 958 000 вегетарианцев в крупных странах. На моей диаграмме показана приблизительная статистика количества вегетарианцев в наиболее известных уголках мира. Как мы видим, последнее место среди них занимает Россия с 200000 вегетарианцев – это 0,7% от всего населения страны.
Вывод: можно заметить, что чем больше развита страна, тем больше в ней людей, склонных к растительной пище, потому что экономическое положение наиболее благоприятней и люди могут приобретать дорогие по рыночным ценам мясные изделия.  
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Исследование № 3 «Плюсы и минусы вегетарианства»
 

	Плюсы
	Минусы

	Избавление от лишнего веса
	Несбалансированный рацион питания

	Растительная пища положительно влияет на микрофлору кишечника
	Нехватка незаменимых аминокислот животного происхождения, что приводит к ухудшению и потере зрения

	Нормализация обмена веществ
	Увеличение объема потребляемых продуктов, неизбежное при низкокалорийной вегетарианской диете, приводит к перегрузке органов пищеварения.

	Малый процент развития сердечно-сосудистых заболевания, гипертонии, диабета и др. болезней
	Нехватка животного белка

	Для приготовления овощных блюд используется меньше соли, которая в больших количествах вредит организму
	Растительный белок усваивается значительно хуже, чем животный

	Энергия и долголетие (в растительных продуктах содержится множество  полезных углеродов)
	Снижение иммунитета

	Красота
	Вегетарианство противопоказано детям, так как для роста и развития организма необходимо мясо и рыба

	
	Немалые экономические затраты на продукты питания (инжир, курага, орехи изюм и т.д.)

	
	Отказ от рыбы приводит к снижению белка, витаминов, кальция, марганца, магния, фосфора, цинка без которых организм человека не будет по- настоящему крепким и здоровым

	
	


Исследование № 4 «Плюсы и минусы мясоедства»

	Плюсы
	Минусы

	Белки мяса усваиваются почти на 100% и содержат все необходимые аминокислоты (структурные элементы белка), которые не вырабатываются человеческим организмом
	Мясо плохо переваривается, поджелудочная железа испытывает лишнюю нагрузку.

	Железо, содержащееся в мясе, хорошо усваивается
	Лишний вес

	В порции говядины (85 г) содержится 50% дневной нормы белка, такая же порция свинины обеспечивает 48% белка
	Затрачивает больше расходов на покупку

	В мясе содержатся неполноценные соединительные белки (сухожилия и пр.), в которых много коллагена - строительного материала для сосудов, суставов и кожи человека
	Частый сбой в обмене веществ

	До 60% холестерина и более 50% экстрактивных веществ выделяется при варке мяса в бульон. В отварном мясе их становится меньше.
	Частые сердечно-сосудистые заболевания и рак


По данным из таблиц я составила диаграмму.
Вывод: данные результаты показали, что в каждом способе питания есть свои плюсы и минусы. Но можно заметить, что мясо дает организму большое количество белков, в которых нуждается организм. Также мясоедство наиболее безопасно, так как минусов оказалось значительно меньше, чем у вегетарианства

Исследование № 5 «Интервью с вегетарианцем»
Имя: Кошевая Мария Валерьевна, преподаватель английского языка в частной языковой школе
Возраст: 26 лет
- Сколько лет вы уже вегетарианка?
-  Я вегетарианка уже 9 лет
-  Вам нравится этот образ жизни?
-  Да, меня он устраивает
- Не повлияло ли это на ваше здоровье?
- Нет
-  Вы быстро устаете?
-  По-разному, в зависимости от нагрузки
-  Количество пищи, съедаемое вами после перехода на вегетарианство, стало больше?
-  Да
-  Бывают головокружения?
-  Нет
 - У вас изменился цвет кожи?
-  Да, он стал бледнее
- Вы похудели с того момента, как перешли на вегетарианство?
- Да, очень
-  Вы не боитесь, что будут проблемы с вынашиванием ребенка?
-  Говорят, что должно быть все нормально, я сама ничего не знаю
-  Какие проблемы у вас возникают?
-  Проблемы с выбором продуктов, потому что в магазинах маленьких ассортимент пищи для вегетарианцев.  Вся пища однообразна: картофель, фасоль, бобы, горох, зелень.
-  Что положительного вы видите в вегетарианстве?
-  Стал чище организм и пропал запах изо рта.
-  Спасибо большое!
Вывод: взяв интервью у вегетарианки со стажем в 9лет, я ответила на многие свои вопросы. Вегетарианство не вредит организму, но возникает множество проблем связанных с ним. В первую очередь это выбор продуктов, изменение внешности человека, вопрос с вынашиванием ребенка, возросло количество затрачиваемых на еду денег.  Но есть и плюсы: заметное похудение, стабилизация работы организма.
Вегетарианцы – такие же люди, как и мясоеды.  Они живут обычной человеческой жизнью, просто питаются только растительной пищей.  
 Полезно ли быть вегетарианцем? – я считаю, что любой способ питания с правильным рационом приема пищи для человека полезен. Поэтому вегетарианство благоприятно для нашего организма.
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V. Вывод

1. В ходе работы была изучена литература по данной теме

2. Проведен опрос среди подростков нашей школы и взято интервью у человека, имеющего больший опыт в вегетарианстве

3. Были выявлены плюсы и минусы вегетарианства, а также сравнение вегетарианства и мясоедства
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