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"... Вегетарианство - это не только система питания,
это неотъемлемая часть образа жизни и философии
тех, кто стремится к духовному совершенству..."
Аюрведа
Введение

Вегетарианство — это широко обсуждаемая тема в мировой общественности уже около 40 лет. Многие люди на сегодняшний день переходят на вегетарианский образ жизни. Возможно, отказываясь от каких-либо потребностей в еде, человек получает пользу, но, возможно, и появляется риск навредить своему организму. Нас заинтересовала эта тема, потому что мы хотим узнать, какие последствия возможны после отказа от мяса, рыбы и перехода полностью на растительную пищу ― как будет вести себя организм.
Вегетарианство — это способ питания, исключающий потребление мясных и рыбных продуктов; это также учение о том, что естественной пищей человека являются продукты растительного происхождения.
Цель: узнать более подробно о развитии и возрождении образа жизни - вегетарианства, выявить положительные и отрицательные стороны вегетарианства, исследовать пищевые предпочтения старшеклассников, определив соотношения мясоедов и вегетарианцев в данной возрастной группе.
Задачи исследования:
1) Ознакомиться с теоретическим материалом по данной теме. 
2) Провести тестирование обучающихся 9-11 классов, оценить результаты, полученную информацию внести в диаграммы, сделать выводы.
3) Провести лекции и беседы с обучающимися. 
4) Выявить положительные и отрицательные стороны вегетарианства на примере подростка.

Объект исследования: обучающиеся 9-11 классов МБОУ СОШ№180.
Гипотеза:
1) Вегетарианство наносит вред организму человека.
2) По общему анализу крови возможно определить изменения в организме,                                                    связанные с отказом от мясной пищи.
Методы исследования:
1. Тестирование
2. Наблюдение
3. Беседа
4. Анализ
5. Сравнение


Обзор литературы
История явления
Вегетарианство — питание растительной и молочной пищей с отказом от мясной (красного мяса, мяса птицы, морепродуктов и мяса любого другого животного).
Вегетарианство существовало всегда. Человек, как и другие приматы, в самом начале возникновения питался лишь растительной пищей. О генетической приспособленности человека к растительной пище свидетельствуют его жевательный аппарат, наличие червеобразного отростка — аппендикса (участвующего в усвоении клетчатки), более низкая, чем у хищников, температура тела.
Предки человека обитали в регионах с жарким и влажным климатом, в окружении богатой растительности и питались листьями, фруктами, орехами. Лишь экстремальные условия заставили человека обратиться к неестественной для него пище — мясной. В ледниковый период человек перешел на питание мясом, чтобы выжить. Привыкнув к мясной пище, человек продолжал употреблять ее, хотя крайняя необходимость в этом уже отпала.
До сих пор существуют племена и народы, не испытавшие влияния оледенения и питающиеся растительной пищей. Это относится, в частности, к некоторым племенам на Филиппинских островах, до нынешнего века не знавшим огня и обработки металла и поразившим европейцев своим здоровьем и моложавым видом.
Несмотря на то, что большая часть человечества перешла на смешанное питание — мясное, молочное, растительное, при достижении определенного уровня цивилизации в разных точках земного шара стало возрождаться вегетарианство. Обращение людей к вегетарианству свидетельствовало о поисках ими более здорового образа жизни, нравственной силы, стойкости, о более гуманном мироощущении. Вегетарианство считалось обязательным во многих, религиозных учениях, философских школах, так как опыт человечества показывал, что отказ от мяса позволял достигнуть духовных высот.
Особый смысл придавался вегетарианству на Востоке, в частности в Индии, где, по религии, после смерти человека его душа не исчезает, а переселяется в другое существо — другого человека, зверя, птицу, насекомое — и продолжает жить. Вот почему убийство животного в этой стране признается таким же грехом, как и убийство человека.
Вегетарианство существовало в Древнем Египте и Древней Греции, где носило религиозную форму. Известно, что атлеты Древнего Рима получали вегетарианское питание для того, чтобы иметь больше силы и энергии.
Не ели мяса Пифагор и древнеегипетские жрецы, участвующие в определенных мистических ритуалах. Европейцы для себя открыли вегетарианство в 40 годы XIX века. По крайней мере, в 1847 году в Британии появилось первое общество вегетарианцев.
С восприятием вегетарианства у нас дело обстоит весьма неоднозначно. Скорее всего, дело в том, что вегетарианство почти никогда не ходит в одиночку. Чаще всего оно является следствием определенных религиозных, мистических или философских убеждений. В России вегетарианством сильно увлекались последователи Толстого (вместе с идеями непротивления злу), практиковал ряд религиозных сект (например, духоборы и белоризцы). На сегодняшний день вегетарианство – атрибут тех, кто занимается йогой, и последователей ряда экологических движений. Впрочем, на западе вегетарианство все больше набирает обороты как обыкновенная оздоровительная практика, лишенная идеологической нагрузки. Но даже в таком виде вегетарианство вызывает немало вопросов и споров.
Виды вегетарианства
При выборе такого образа жизни всё зависит от личных этических и религиозных убеждений человека, порой – от медицинских противопоказаний или убеждения во вредности животной пищи, кроме того, некоторые люди придерживаются вегетарианства из-за экономической, а также экологической точки зрения.
Все эти факторы обуславливают существование различных ветвей вегетарианства, среди которых:
1) Вегетарианство (строгое) предполагает употребление в своём ежедневном рационе только те продукты, которые имеют растительное происхождение. Зачастую этот вид питания не предполагает даже употребление мёда, не говоря уже о таких продуктах, как мясо, рыба или морепродукты (естественно все они находятся под строгим запретом).
2) Лактовегетарианство - это вегетарианская диета, которая кроме продуктов растительного происхождения допускает употребление молока и молочных продуктов, будь то сыр, творог, сливочное масло и т.п.
3) Ово-вегетарианство - это вид, который полностью разрешает приём в пищу яиц, однако при этом категорически запрещает употребление молочных и кисломолочных продуктов.
4) Лакто-ово-вегетарианство – более мягкая форма вегетарианства, и содержит в себе 2 «течения», которые позволяют употреблять в пищу яйца и молочные продукты.
5) Фрукторианство – его придерживаются люди, питающиеся только лишь сырыми плодами растительного происхождения.
Следует учитывать, что строгий отказ от пищи животного происхождения должен сопровождаться употреблением еды схожей пищевой ценности, богатой всеми необходимыми для нормального функционирования организма витаминами, минералами и аминокислотами. То есть такое питание должно быть тщательно спланировано, особенно в рационе детей, ведь многие медицинские организации по всему миру придерживаются мнения, что вегетарианство может быть здоровым при здравом подходе, но сложно создать вегетарианское меню, способное заменить все необходимые компоненты питания, особенно для детского полноценного развития.
Слово "вегетарианец", введённое в обиход в 1842 году основателями "Британского вегетарианского общества", происходит от латинского vegetus, что значит "крепкий, здоровый, свежий, бодрый". Изначально слово "вегетарианский" означало гармоничный с философской и нравственной точки зрения образ жизни, а не просто фруктово-овощную диету. Еще в 60-х годах ученые высказывали предположение, что развитие атеросклероза и болезней сердца так или иначе связано с употреблением мясной пищи. Человеческий организм не в состоянии справиться с избытком животных жиров и холестерина. Холестерин откладывается на стенках кровеносных сосудов, уменьшая приток крови к сердцу, что может стать причиной повышенного кровяного давления, сердечной недостаточности и инсультов.Иногда вегетарианцами называют себя и те, кто не употребляет мясной пищи, но допускает рыбу и изделия из нее.Большинство вегетарианцев — это люди, которые поняли, что сначала нужно избавиться от склонности к насилию в собственном сердце, и только потом помышлять о создании миролюбивого общества. Поэтому нет ничего удивительного в том, что многие тысячи людей, представителей всех слоев общества, в своих поисках истины становились вегетарианцами.

Плюсы вегетарианства
Согласно некоторым исследованиям, вегетарианцы живут от 7 до 15 лет дольше тех, кто употребляет мясо, и имеют меньше шансов развития рака, инфаркта и  других заболеваний. Большее потребление овощей и злаковых позволяет улучшить работу желудочно-кишечного тракта и избежать известных проблем со здоровьем, о которых сами люди обычно предпочитают не говорить.
Кроме того, овощи и фрукты содержат антиоксиданты, защищающие сердце и артерии. У вегетарианцев ниже уровень холестерина. Более 90% остатков пестицидов попадают в организм с мясом, рыбой или молочной продукцией. Отказ от потребления мяса позволяет освободить организм от токсических веществ, включая пестициды и консерванты.

Плюсы мясоедства
При всей моде на вегетарианство в настоящее время, Россия – страна мясоедов. Климат, условия жизни, национальный характер сыграли большую роль в этом вопросе.
Полезные свойства мяса и мясных продуктов неоспоримы. Белки, содержащиеся в мясе, по своему составу очень близки к человеческим. Многие проповедники питания без мяса предлагают заменить его употреблением в пищу сои, но это не равнозначная замена мясу. В сое нет таких аминокислот, которые имеются в мясе. Мясные продукты – ценный источник железа, калия, фосфора. Человек, употребляющий в пищу мясо, не знает, что такое анемия – спутница почти всех вегетарианцев. Многие отдают свое предпочтение субпродуктам (печень, мозги, легкие), они несут организму человека много витаминов, но часто их есть не стоит, так как они содержат значительное количество холестерина.
Полезные свойства мяса, особенно красного, велики для молодых девушек и будущих мам. Гемовое железо легко всасывается в организм. Оно источник такого незаменимого витамина, как витамин В12, помогающего построению ДНК. Оно поддерживает клетки кровяной и нервной системы и является источником цинка, который успешно защищает иммунную систему человека. Красное мясо исключительно полезно для мышц и костей. При этом польза мяса, особенно говядины, в его питательности и в сравнительно низком содержании калорий. 
Полезные свойства мяса других сортов, таких как конина, буйволятина, верблюжатина, мясо яка и других экзотических животных, похожи на говядину. Так, конина имеет повышенное содержание гликогена – животного крахмала. Этим объясняется ее сладковатый вкус. Необходимо отметить высокие пищевые показатели мяса кроликов, витаминов в нем много и усваиваются они организмом человека легко.

Факты по некоторым исследованиям

Факт 1
Вегетарианцы живут дольше и болеют реже, потому что получают больше витаминов, минералов, клетчатки и ненасыщенных жиров. Установлено, что рацион долгожителей состоит преимущественно из продуктов растительного происхождения, прежде всего зерновых, бобовых, овощей, фруктов, орехов и иногда молочных продуктов. Употребление мясной пищи приводит к усиленному образованию продуктов распада белков, усиливает процессы гниения в кишечнике, увеличивает нагрузку на выделительную систему и другие органы, вызывает закисление внутренней среды организма. Общепризнанно, что избыток животной пищи пагубно влияет на здоровье. Преждевременно изнашиваются внутренние органы, накапливаются генетические ошибки, тело переполняется шлаками и организм быстро стареет, обремененный многочисленными болезнями. Рацион вегетарианцев наиболее соответствует потребностям человеческого организма, профилактике заболеваний и достижению активного долголетия.

Факт 2 
Вегетарианцы имеют более высокий коэффициент умственного развития. Британский медицинский журнал сообщает о том, что чем Вы умнее, тем больше шансов, что Вы являетесь вегетарианцем. Университет Саутгемптона в 70-х годах провел 20-летнее наблюдение 8000 человек. Ученые открыли, что коэффициент умственного развития людей, которые к 30-летнему возрасту становились вегетарианцами, был на 5-10 баллов выше среднего.

Факт 3
Вегетарианство способствует духовному росту. Индуизм, даосизм, буддизм, синтоизм запрещают есть мясо. Истинные, неискаженные религии, такие как христианство, ислам, иудаизм выступали за вегетарианство. Основная заповедь всех мировых религий — «не убий».

Факт 4 
Вегетарианство в большинстве случаев экономнее мясоедения.

Факт 5 
Вегетарианцами были наши предки. Некоторые думают, что человек на протяжении всей своей истории ел мясо, но это не так. Антропологи утверждают, что человек отошел от растительной диеты и стал употреблять мясо со времен последнего ледникового периода, когда обычная пища, состоящая из фруктов, орехов и овощей, стала недоступна, и древним людям пришлось питаться мясом для того, чтобы выжить. И от того, что человек ест мясо, он не прибавил себе ни здоровья, ни долголетия. К несчастью, привычка есть мясо сохранилась и после окончания ледникового периода — либо по необходимости (как у эскимосов и племен, живущих на крайнем севере), либо в силу традиций и невежества.

Факт 6 
«Экскурсии» ученых в глубину веков показали, что прежде многие народы питались растительной пищей. Исторические документы свидетельствуют о том, что древние греки, египтяне и иудеи считали фрукты и злаки основной частью питания. Жрецы Древнего Египта никогда не ели мяса. Есть древние записи о том, что египтяне предпочитали лучше умереть, чем оказаться обвиненными в таком преступлении, как употребление мяса. Римляне в ранний период республики также были вегетарианцами. Солдаты Цезаря питались злаками. Запрещалось есть мясо жителям Древней Спарты. Вегетарианцами были и первые христиане. Вегетарианство было распространено среди величайших цивилизаций индейцев Инков. Даосы Древнего Китая также были вегетарианцами. И нынче есть народы — вегетарианцы.

Факт 7
На чистом вегетарианстве можно прожить всю жизнь, на чистом мясоедении — несколько недель. В Древнем Китае была такая казнь: приговоренного кормили только одним вареным мясом. У человека в кишечнике начинались гнилостные процессы, и через несколько недель он умирал в жесточайших муках от интоксикации.

Факт 8  
Многие известные исторические личности были вегетарианцами. Среди вегетарианцев было много мыслителей, философов, писателей, спортсменов: Пифагор, Сократ, Платон, Плутарх, Леонардо да Винчи, Вольтер, Исаак Ньютон, Бенджамин Франклин, Жан-Жак Руссо, Лев Толстой, Бернард Шоу, Махатма Ганди, Альберт Швейцер, Альберт Эйнштейн, феноменальный штангист Георг Гаккешмидт (по прозвищу «русский лев»), Юрий Власов, Валентин Дикуль и тысячи других известных и уважаемых людей. 

Факт 9
Вегетарианцы — гуманные люди, вносящие свой вклад в спасение планеты. Один вегетарианец ежегодно спасает 80 животных и полгектара леса.

Факт 10
Есть или не есть мясо – этот вопрос обсуждался на протяжении всей истории христианства. Многие богословы утверждают, что вегетарианская диета как нельзя лучше соответствует таким христианским принципам, как милосердие и сострадание. Иисус, как полагают, не ел мяса, а лишь рыбу и морепродукты.

Факт 11
Вегетарианцев, которые едят рыбу, называют пескетарианцами. Термин впервые возник в 1993 году, путем сочетания итальянского слова pesce (рыба) и слова вегетарианец.

Факт 12
Есть и плохая новость для вегетарианцев: витамин B12 является одним из немногих питательных веществ, который содержится только в мясе. Исследования показали, что дефицит витамина В12 может привести к ослаблению костей.

Факт 13
Президент Бенджамин Франклин был одним из самых известных американских вегетарианцев, благодаря ему Америка узнала такой продукт как тофу (соевый сыр). Правда, позже он снова стал мясоедом.

Факт 14
Веганы спорят друг с другом, можно ли им употреблять мед или нельзя. Одни доказывают, что нельзя, т.к. это продукт животного происхождения, да и нехорошо отнимать мед у пчел. Другие же не видят ничего плохого в этом.

Факт 15
Этические веганы, это люди, которые отвергают статус «товара» у животных, они не используют производные от них – ни для своего жилья, ни для питания, ни тем более — одежды. Этические веганы всё чаще придерживаются макробиотической диеты и отдают свои предпочтения в приготовлении блюд таким ингредиентам как нут и маш.

Факт 16
Приблизительно одна четверть населения мира придерживается вегетарианской диеты.
























Собственная работа

Практическая часть работы включает в себя:
1.Тестирование учащихся 9-11 классов.
2. Проведение лекций и ознакомительных бесед.
3. Изучение влияния вегетарианства на организм подростка на примере учащегося 10 класса.

Исследование №1
В ходе работы был проведен опрос среди учащихся 9-11 классов. Всего 52 человека. Каждому из них были заданы следующие вопросы:
1)Как вы считаете - мясо полезно для организма человека?
2)Считаете ли вы себя вегетарианцем?
3)Можно ли полноценно заменить мясной рацион?
4)Можно ли вести активный образ жизни и быть вегетарианцем?
5)Как часто вы употребляете мясные блюда?
6)Как вы думаете, почему люди стали есть мясо?
7)Как вы думаете, какие продукты способны заменить мясо?
8)Как вы относитесь к вегетарианству?

Мы взяли именно эти вопросы, потому что они доступны по своей формулировке каждому из учащихся, не зависимо от их возраста и уровня знаний.
Результаты этого опроса представлены в диаграмме. (Приложение 1)

Исследование№2
По полученным результатам первого исследования мы выяснили, что большинство старшеклассников не ориентируются в этой теме, и мы решили проводить для них в течение3 недель лекции и беседы по данной теме. После проведенной работы знания старшеклассников в этой области расширились. (Приложение 2)

Исследование №3
Было проведено исследование, совместно с обучающейся 10 класса. Участница нашего исследования предоставила нам свой общий анализ крови до её полного отказа от мясной пищи. В течение полутора месяцев проведения исследования, мы каждый день спрашивали ее о самочувствии. По истечению срока проведения исследования, ученица предоставила нам новый общий анализ крови, результаты не изменились. Из этого мы сделали вывод, что за такой короткий период у человека не наблюдается серьезных изменений, или же, по общему анализу крови невозможно увидеть их.
Результаты этого исследования представлены. (Приложение 3)
С участницей нашего исследования была проведена беседа,  по интересующим нас  вопросам. Опросив ее, мы пришли к следующим выводам: отказ от мясной пищи, в её случае, привел к повышению утомляемости, сонливости, и в некоторых случаях, даже к агрессивному поведению.

Выводы по проведенным исследованиям
Главной задачей, ради которой было проведено тестирование, являлось желание выяснить, есть ли среди учащихся 9-11 классов вегетарианцы, или те, кто считает себя таковыми, а также узнать их кругозор в данной области.
Проанализировав анкеты, мы увидели, что большинство подростков не считают себя вегетарианцами и относятся к вегетарианству отрицательно, также имеют узкий кругозор в этой области, который мы постарались расширить лекциями и беседами. 
На примере нашей одноклассницы, мы постарались выяснить положительные и отрицательные стороны вегетарианства, которые были озвучены выше, и опровергли нашу гипотезу. 

Заключение
Есть множество свидетельств того, что у вегетарианцев реже развиваются ожирение, сердечно-сосудистые, онкологические заболевания и диабет 2-го типа. Сложно определить, происходит ли это исключительно благодаря диете или важную роль здесь играет образ жизни, которого обычно придерживаются вегетарианцы: регулярные физические упражнения, отказ от табака и алкоголя и т.д. В любом случае, без сознательного отношения и к рациону, и к образу жизни добиться таких результатов будет труднее. То, какую жизненную позицию выберет человек, и каковы будут его пищевые предпочтения, решать только ему самому.


















Список источников информации
1. Т. А. Покуленко. «Вегетарианство как нравственная ценность»,1990.
2. Анна Марголина. «Вегетарианство и здоровье» ,2010.
3. https://medportal.ru/enc/nutrition/endocrin/
4. https://kedem.ru/veg/
5. http://health4ever.org/racion-pitanija/vegetarianstvo
6. Бекетов А. Н. Вегетарианство // Энциклопедический словарь Брокгауза и Ефрона, 1890—1907.
7. Гавард Вильямс. «Этика пищи, или нравственные основы безубойного питания для человека. Собрание жизнеописаний и выдержек из сочинений выдающихся мыслителей всех времён»,1893.



















Приложение 1



Выводы:
Из этой диаграммы видно, что больше половины учащихся нашей школы не считают себя вегетарианцами и относятся к вегетарианству отрицательно, а также имеют незначительные знания в этой области. 







Приложение 2
 Слово "вегетарианец", введённое в обиход в 1842 году основателями "Британского вегетарианского общества", происходит от латинского vegetus, что значит "крепкий, здоровый, свежий, бодрый". Изначально слово "вегетарианский" означало гармоничный с философской и нравственной точки зрения образ жизни, а не просто фруктово-овощную диету.
Большинство вегетарианцев - это люди, которые поняли, что нужно избавиться от склонности к насилию в собственном сердце.
Вегетарианцами были такие мыслители как Пифагор, Сократ, Платон, Климент Александрийский, Плутарх, Леонардо да Винчи, Джон Мильтон, Исаак Ньютон, Вольтер, Бенджамин Франклин, Жан-Жак Руссо, Лев Толстой, Джордж Бернард Шоу, Рабиндранат Тагор, Махатма Ганди, Альберт Эйнштейн и др.
Еще в 60-х годах ученые высказывали предположение, что развитие атеросклероза и болезней сердца так или иначе связано с употреблением мясной пищи. Человеческий организм не в состоянии справиться с избытком животных жиров и холестерина. Холестерин откладывается на стенках кровеносных сосудов, уменьшая приток крови к сердцу, что может стать причиной повышенного кровяного давления, сердечной недостаточности и инсультов.
Каковы причины возникновения болезней от употребления в пищу мяса?
Одна из причин, по мнению биологов и диетологов, заключается в том, что пищеварительный тракт человека не приспособлен к перевариванию мяса.
Плотоядные животные имеют сравнительно короткий кишечник ( в три раза длиннее тела ), что позволяет своевременно выводить из организма быстро разлагающееся и выделяющее токсины мясо. У травоядных животных кишечник в  шесть раз длиннее тела, так как растительная пища разлагается намного медленнее, чем мясо. Человек, как и травоядные, имеет длинный кишечник, поэтому, когда он ест мясо, в его организме образуются токсины, которые затрудняют работу почек и способствуют развитию подагры, артритов, ревматизма и даже рака. Это говорит о том, что от природы человек рожден вегетарианцем.
Разве наш организм не нуждается в белке? Разве ему не нужно питаться мясом?
Что касается белка, то  доктор Пааво Айрола, ведущий специалист в области диетологии и естественной биологии, утверждает, что официально признанная норма белка в день не 150грамм, а только 45гр.
Избыточное потребления белка не только бесполезно, но и вредно. Чтобы получить 45 гр. белка в день, совсем не обязательно есть мясо. Полноценная вегетарианская еда, состоящая из злаков, бобовых орехов, овощей и фруктов, вполне обеспечивает человека необходимым количеством белка. Высоким содержанием белка отличаются молочные продукты, орехи.
А, например, сыр, арахис и чечевица содержат в процентном отношении белка больше, чем сосиски, свинина или бифштекс. Не следует забывать, что растительный мир является в конечном счете источником всех видов белка.
ЭТИКА
"В наши дни многие люди успокаивают себя мыслью о том, что животных теперь убивают 'гуманными' способами, и остаются глухи к любым аргументам, доказывающим аморальность употребления в пищу мяса...Убойные животные, которые всю свою жизнь проводят в неволе, обречены на жалкое и мучительное существование. Они появляются на свет в результате искусственного осеменения, подвергаются жестокой кастрации и стимуляции гормонами, их откармливают неестественной пищей и в конце концов долго везут туда, где их ожидает смерть... Закрыть глаза на все это...-значит иметь весьма смутные представления о смысле слова «гуманный». 
(Очерк  "Этика вегетарианства")
Правда об убийстве животных мало привлекательна - промышленные скотобойни напоминают картины ада. Пронзительно кричащих животных оглушают ударами молота, электрическим током или выстрелами из пневматических пистолетов. Затем их подвешивают за ноги на транспортер, который везет их по цехам этой фабрики смерти. Еще живым им перерезают глотку и снимают с них шкуру, так что они умирают от потери крови.
Трудно понять, почему конвенции и соглашения, оговаривающие условия обращения с домашними животными и даже с лабораторными крысами, не распространяются на сельскохозяйственных животных, которых увечат и безжалостно убивают на скотобойнях.
Многие люди отказались бы от мясной пищи, если бы совершили экскурсию на мясокомбинат.
Знаменитый математик древности  Пифагор говорил: " ...Почему мы не едим львов и волков, которые представляют угрозу нашей жизни, а вместо этого убиваем безобидные, покорные существа, которые не могут причинить нам никакого вреда, ибо не имеют ни когтей, ни клыков. Ради куска мяса мы лишаем их солнца, света и жизни, на которую они имеют такое же право, как и мы".
Английский поэт Шелли в своем эссе писал: "Пусть сторонник мясоедения докажет свои убеждения делом. Пусть он, последовав совету Плутарха, растерзает своими зубами ягненка и, вгрызаясь в его внутренности, утолит жажду струящейся кровью... тогда, и только тогда, он будет последователен".
Джордж Бернард Шоу уличил людей в лицемерии: "Когда человек хочет убить тигра, это называется спортом, а когда тигр хочет убить человека, это называется жестокостью".
Леонардо да Винчи писал: "Поистине, человек - царь зверей, ибо своей жестокостью он намного превосходит их. Мы живем ценой жизни других. Наши тела - ходячие кладбища! Придет время, когда люди будут смотреть на убийцу животного также, как они смотрят сейчас на убийцу человека".
Махатме Ганди принадлежит изречение: "О величии страны и ее нравственном состоянии можно судить по тому, как в ней относятся к животным".
Такова этика превращения живых животных в хорошо упакованные  мясные продукты.
 РЕЛИГИЯ
 Писания всех основных религий запрещают человеку убивать другие живые существа.
В  Книге Бытия (1,29) Сам Господь говорит : "Вот, Я дал вам всякую траву, сеющую семя, какая есть на всей земле, и всякое дерево, у которого плод древесный, сеющий семя, вам сие будет в пищу".
В книге " Так говорил Магомет" ученики пророка Магомета спрашивают его :"Правда ли, что воздастся нам за то, что мы делаем добро четвероногим и поим их водой?"  Магомет отвечает: "Будет вознагражден тот, кто приносит благо любому животному".
Будда известен своей проповедью направленной против убийства животных. Он говорил: "Найдутся глупцы, которые в будущем станут утверждать, будто я позволял есть мясную пищу и сам ел мясо, но знай же , что я никому не позволял есть мясо, не позволяю сейчас и никогда не позволю в будущем, нигде, ни при каких обстоятельствах, и ни в каком виде; это раз и навсегда запрещено для всех и каждого....Тот, кто в надежде обрести счастье мучит и убивает другие живые существа, которые тоже стремятся к счастью, закрывают себе путь к счастью в следующей жизни".
В "Махабхарате" (эпической поэме, которая считается самой большой поэмой в мире) есть множество предписаний, запрещающих убивать животных. Вот некоторые из них: "Тот, кто наращивает своё мясо, поедая плоть других созданий, обрекает себя на страдания, в каком бы теле он не родился"; "Нет на свете более жестокого и эгоистичного человека, чем тот, кто увеличивает свою плоть, поедая плоть невинных животных"; "Тот, кто хочет долго жить, сохранив красоту, твёрдую память и хорошее здоровье, а также обладать физической, моральной и духовной силой, должен воздерживаться от животной пищи".
В "Бхавагат - гите" Кришна говорит, что душа является источником сознания и животворящей силой в теле каждого живого существа. Согласно Ведам, живое существо, которое находится на более низкой ступени развития, чем человек, постепенно поднимается по эволюционной лестнице, пока в конце концов не получит человеческое тело. Только та душа, которая обрела тело человека, может обратить свое сознание к Богу и перенестись в момент смерти в духовный мир. Чтобы достичь этого, человек должен подчиняться всем законам, будь то законы государства или законы вселенной.




ВЫСШАЯ ЦЕЛЬ ВЕГЕТАРИАНСТВА
Главное преимущество вегетарианства заключается в том, что оно способствует развитию в человеке духовности, влечения и любви к Богу. Я не буду говорить о медицинских, экономических и этических аргументах в пользу вегетарианства, об этом уже сказано. Я хочу сказать о сострадании, милосердии, заботе и любви к животному  миру. Относитесь к животным бережно, любите их, ведь преданней существ нам не найти. Только любовь спасет мир!

















Приложение 3
До отказа от мясной пищи
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После отказа от мясной пищи
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        С участницей нашего исследования была проведена беседа, в которой ей      были заданы следующие вопросы:
1.С какой целью вы решили отказаться от мяса?
2.Каково было ваше самочувствие во время отказа от мясной пищи?
А) Как быстро вы уставали на протяжении дня?
Б) Чувствовали ли вы некое недомогание?
В) Возникало ли у вас чувство агрессии/умиротворенности/равнодушия?
3. Возникало ли в вас желание «сорваться»? Если да, то как часто?
4.  Понравилось ли вам придерживаться такого вида питания?
5.  Что вы решили для себя: будете ли вы придерживаться такого стиля питания, или откажетесь от него?
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