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ности мозговой деятельности, снижение тревожности и беспокойства, улучше-
ние настроения. У 25% участников была заметно снижена раздражительность, 
что позволило сменить импульсивные необдуманные действия взвешенными 
решениями и дружеской поддержкой. Среди положительных симптомов 15% 
ребят указывают на прекращение головных болей и появление возможности 
спокойного и глубокого сна. Проведенная работа показала, что релаксация яв-
ляется эффективным методом профилактики психофизического напряжения и 
поддержания организма в стрессовых ситуациях. 

Заключение. Таким образом, релаксация – это способ самопомощи, при-
званный сбавить обороты эмоционального напряжения и привести себя в нор-
му. Этот метод прост в применении, не требует идеальных окружающих усло-
вий и приспособлений. Если ежедневно практиковать методику в течение 3 
недель, организм ее запомнит и сможет применять автоматически в случае 
необходимости.  

Применение релаксационных приемов позволяет воздействоватькак на 
психическое, так и на физическое оздоровление организма. Способность рас-
слабляться– это очень важное умение, которым должен обладать каждый со-
временный человек. 
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ВЛИЯНИЕ ВЕГЕТАРИАНСКИХ ДИЕТНА ОРГАНИЗМ ЧЕЛОВЕКА 
 

Введение. Вегетарианские диеты – питание растительной и молочной пищей, а 
также яйцами, с отказом от мясной пищи животного происхождения, полу-
вегетарианские диеты (флекситарианство) – менее строгая форма вегетарианства, 
допускающая потребление плоти животных в пищу, а также строгая веганская дие-
та приобретает все большую популярность, особенно среди молодежи.  

Веганство – наиболее строгая форма вегетарианства, исключающая по-
требление продуктов животного происхождения – получило признание в каче-
стве здорового и потенциально терапевтического диетического выбора, а также 
средства лечения, начиная от сердечно-сосудистых и заканчивая онкологиче-
скими заболеваниями. 
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Цель работы. Определить влияние вегетарианских диет на организм человека.  
Методы исследования. Анализ литературных источников и информации 

интернет источников по проблеме исследования. 
Результаты и их обсуждение. Исходя из результатов исследований, было 

определено, что строгие вегетарианские диеты, часто вызывают дефицит по-
лезных питательных веществ в организме и пагубно сказываются на здоровье 
человека [1]. 

Нам удалось ознакомиться с небольшим количеством исследований, которые 
строго оценивают и сравнивают всеядные, вегетарианские и веганские диеты.  

По опросу BritishSocialAttitudes 2014 года 29% населения Великобритании 
сократило количество потребления мяса в течение 2014 года. В США за по-
следние 10 лет потребление мяса снизилось на 15%.  

Причины сокращения потребления мяса многогранны: беспокойство за со-
стояние собственного здоровья, окружающей среды, животных, наличие про-
блем безопасности пищевых продуктов по отношению к мясу, экономия денег. 
И беспокойства людей не являются беспочвенными. По многочисленным ис-
следованиям вегетарианцы имеют самый низкий индекс массы тела, у флекси-
тарианцев он чуть выше, а у приверженцев мясоедения самый высокий [2]. 

Согласно пресс-релизу Международного агентства по изучению рака при 
Всемирной организации здравоохранения (ВОЗ), красное мясо отнесено к кате-
гории «возможных канцерогенных продуктов», а обработанное красное мясо – 
к числу «продуктов, вызывающих рак». В рамках исследования 96000 женщин, 
было выявлено, что вегетарианцы имели значительно меньший риск заболева-
ний по сравнению с мясоедами и меньшее различие с флекситарианцами [3]. По 
риску рака предстательной железы, данные 26346 мужчин, показали, что только 
вегетарианские диеты были связаны с уменьшением риска развития рака [4]. В 
других работах, отмечается, что у песко-вегетарианцев – допускающих упо-
требление рыбы и морепродуктов – был самый низкий риск колоректального 
рака, за ними следуют вегетарианцы, веганы и флекситарианцы, у мясоедов по-
казатель самый высокий [5]. 

В Европейском Союзе, сахарный диабет типа 2 и нарушенная толерант-
ность к глюкозе представляют собой две из основных проблем общественного 
здравоохранения. Так, три мета-анализа перспективных исследований подчерк-
нули, что диета, богатая потреблением красного и обработанного мяса, являет-
ся важным и независимым фактором риска диабета 2 типа [6, 7, 8]. Большая 
часть имеющихся исследований, подтверждающих связь между потреблением 
мяса и риском развития диабета 2 типа проведены в США, а также в странах 
Европы. 

Из Австралийского исследования по охране здоровья женщин (данные 
9113 женщин), следует, что показатели слабого железа, дефицита железа или 
анемии были самыми высокими среди вегетарианцев (42,6%), за ними следуют 
флекситарианцы (38,6%), а затем невегетарианцы 25,5%) [9]. Из исследований, 
посвященных профилю диеты омега-3, показали, что вегетарианские диеты 
приводили к снижению уровня наиболее важных кислот [10].  
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Школой медицинских наук, питания и диетологии университета Ньюкасла, 
по исследованию психического здоровья молодых женщин в возрасте 22-27 лет 
по типу питания, было выявлено, что у женщин, употребляющих мясо, состоя-
ние психического здоровья находится в лучшем состоянии, чем у вегетарианок. 

Если перед человеком стоит задача полностью отказаться от мяса, то сле-
дует знать, что для начинающих вегетарианцев очень важно соблюдать сбалан-
сированное питание, в противном случае недостаток мяса будет заменяться 
бесчисленным количеством мучной пищи и высоко сахаросодержащими про-
дуктами.  Помимо привычной растительной пищи необходимо включать в ра-
цион продукты, богатые растительным белком: бобовые – фасоль, чечевица, 
нут, маш, цельные крупы – гречка, пшено, киноа. Осторожным нужно быть с 
орехами из-за их высокой калорийности. Восполнять дефицит витамин специ-
альными добавками. 

Из этого следует, что вегетарианство не является самым желательным спо-
собом питания. Но не стоит забывать о существовании флекситарианства. 
Флекситарианство – это гибкое вегетарианство. Суть питания в циклах, в кото-
рых человек чередует периоды с легкой растительной пищей и с употреблением 
мяса. Таким образом, эта модель питания не призывает полностью отказывать-
ся от мяса, яиц, молока, рыбы, однако рекомендует ограничить их употребле-
ние. Флекситарианство включает в себя потребление большого количества 
фруктов и овощей.  

Многие расценивают этот принцип питания как переходный этап из мясо-
едов в любителей растительной пищи. Гибкий рацион часто сравнивают с клас-
сическим постом христианской религии.  

ВОЗ всё активнее говорит о том, что полный отказ от употребления жи-
вотных продуктов в равной мере вредит здоровью, как и стопроцентное мясое-
дение. Флекситарианство – наиболее приемлемая и здоровая альтернатива сто-
процентному веганству. Было подсчитано, что переход к диетам на растительной 
основе, которые согласуются со стандартными руководящими принципами пита-
ния, может помочь снизить смертность на глобальном уровне на 6-10% [11]. 

Заключение. Сохранением соблюдения растительной диеты при дефиците 
полезных питательных веществ в организме может стать флекситаринство – 
более щадящий образ питания с чередованием растительной пищей и пищей 
животного происхождения. Флекситарианство – это путь к оздоровлению и 
принятию того факта, что мясо – это лишь часть продуктов, доставляющих 
приятное насыщение и потребление его не столь важно, как усвоение расти-
тельной продукции. 
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ПРОБЛЕМЫ БЫСТРОГО ПИТАНИЯ В СРЕДЕ  
СТУДЕНЧЕСКОЙ МОЛОДЕЖИ 

 

Введение. Одной из важнейших составляющих здорового образа жизни 
является рациональное питание. Большинство населения с пренебрежением от-
носится к своему здоровью. Нехватка времени, некомпетентность в вопросах 
культуры питания, темп современной жизни – все это привело к неразборчиво-
сти в выборе продуктов.  

Беспокоит рост популярности у студентов продуктов питания быстрого 
приготовления, содержащих в большом количестве различные ароматизаторы, 
красители, модифицированные компоненты. Поэтому неправильное питание 
становится серьезным фактором риска развития многих заболеваний.  

Статистика последних лет показывает резкое увеличение среди молодых 
людей лиц, страдающих ожирением, заболеваниями сердечно-сосудистой си-
стемы, сахарным диабетом и т.д. Это происходит из-за того, что студенты чаще 
всего питаются крайне нерегулярно, 1-2 раза в день, перекусывая на ходу, всу-
хомятку, многие не пользуются услугами столовой.  

Предотвратить такие заболевания можно, если вести здоровый образ жиз-
ни и, в первую очередь, ввести кратковременные приемы пищи (перекусы), ко-


