Группа №3

Вегетарианство

Вегетарианство  — образ жизни, характеризующийся в первую очередь питанием, исключающим употребление плоти любых животных.

Вегетарианцы не употребляют в пищу мясо, птицу, рыбу и морепродукты животного происхождения. Молочные продукты и яйца игнорируются лишь частью вегетарианцев. Неоднозначно отношение строгих вегетарианцев к мёду. Грибы традиционно относят к растительной пище, хотя современная наука выделяет их в отдельное царство.

Статистические данные

Сердечнососудистые заболевания

Анализ результатов 5 крупнейших исследований, сравнивавших уровень смертности среди более чем 76 000 вегетарианцев и не-вегетарианцев, ведущих схожий образ жизни, показал, что смертность вегетарианцев от ишемической болезни сердца, следовавших своей диете более 5 лет, на 24 % ниже не-вегетарианцев

Кровяное давление у вегетарианцев намного ниже, чем у не-вегетарианцев, среди них реже встречается гипертония, что объясняется в большей степени разницей в массе тела. 

Раковые заболевания

По результатам исследования более 63,5 тысяч человек в рамках EPIC-Oxford, установлено, что среди вегетарианцев реже встречается заболеваемость всеми видами рака, за исключением рака кишечника.  
Диабет

 Вегетарианская диета способствуют снижению риска заболевания диабетом 2 типа почти вдвое в сравнении с невегетарианской диетой.
Другие заболевания

Катаракта встречается на 30 % реже среди  вегетарианцев , чем среди людей, употребляющих более 100 грамм мяса в день.
Вегетарианская кухня

К вегетарианской кухне относятся

изделия из свежих фруктов, овощей и орехов без обработки: многочисленные салаты, фруктовые десерты

изделия из овощей, круп, грибов с обработкой: всевозможные запеченные и тушеные блюда, рисовые биточки, баклажанная икра

изделия из бобовых культур (нут, соя), различные закуски, такие как растительный паштет.
Многие блюда традиционной кухни всех народов по сути вегетарианские, так как животный белок всегда был слишком дорогим для повседневных блюд.
Противники вегетарианства  считают, что замена животного белка растительным, менее ценным по аминокислотному составу, может привести к дефициту незаменимых аминокислот. Особенно опасно это в детском и подростковом возрасте, когда организм бурно развивается и для его построения требуется материал.
Вегетарианцы сторонники свежеедения. Оно заключается в том, что приготовленную пищу нельзя оставлять даже на несколько часов. В ней начинаются процессы брожения и разложения. Например, суп, постоявший в холодильнике несколько часов, уже не содержит витаминов и физиологически активных веществ.

Сторонники вегетарианства  считают, что следует ограничить употребления поваренной соли до 6  г. в сутки. Регулярное употребление большого количества  поваренной соли  может спровоцировать многие серьезные заболевания, к примеру: болезни мочеполовой, сердечнососудистой и других систем.

Меню вегетарианца
1 завтрак          каша, чай с хлебом

2 завтрак:         фрукты

Обед:                 овощной суп (без мяса), тушеная фасоль, морковные    

                           котлеты, сок.

Ужин:                картофель, орехи, чай

