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Введение.
Еда и характер человека взаимосвязаны: "скажи, что ты ешь, и я скажу, кто ты..." Такую забавную формулу вывела известный эксперт японской Ассоциации естественного питания Норико  Курияма, много лет подглядывая в тарелки едоков. По ее мнению, привычки в образе питания и сама еда влияют не только на здоровье, но и на характер и успех в жизни. В соответствии с пищей, которой люди отдают предпочтение, можно выделить шесть основных типов. 
Я несколько лет  веду вегетарианский образ жизни и уверена, что мой оптимизм и хорошее настроение, внешний вид и здоровье- это результат многолетнего вегетарианства. У меня есть знакомые вегетарианцы, которые согласны со мной. Они довольны жизнью, общительны, не ощущают себя ущемленными в выборе продуктов питания. и все потому, что их выбор был осознанным. Мне стало интересно, что думают другие о вегетарианском образе жизни.
В течение года изучала мнение разных людей  по данному вопросу. И тема приобрела исследовательский характер. 
Цель: Выяснить, влияет ли вегетарианство на эмоциональное состояние человека.
 Задачи:
1. Провести опрос среди респондентов разных возрастных групп, сделать выводы
2. Найти подтверждение того что привычки в образе питания и сама еда влияют не только на здоровье, но и на характер и успех в жизни.
Объектом моего исследования стали люди разных возрастных групп, разных профессий и проживающие как в сельской, так и в городской местности.
Предмет исследования- мнение людей относительно вегетарианства.
Методы, использованные для решения поставленных задач: изучение  литературных источников, наблюдение, опрос,  эксперимент.
Гипотеза: Я считаю, что когда человек принимает вегетарианство как образ жизни, он получает радость от жизни. Он становится более уравновешенным, спокойным, миролюбивым, становится более устойчив к раздражающим факторам окружающей среды.
Глава 1. Обзор литературы по теме исследования
Психология человека является сложной, но важной и интересной для изучения дисциплиной. Психология человека является очень увлекательным направлением научных знаний и охватывает множество разделов. Она, сама по себе, обладает множеством свойств, одним из которых является боязнь всего нового и непонятного. Для многих людей это является преградой на пути саморазвития и достижения желаемых результатов. 
1.1. Характеристика методов психологического исследования.
Для своего исследования мне нужно было определиться с методами. Для этого я изучила некоторую литературу по психологии и нашла для себя подходящие: наблюдение, эксперимент, опрос.
В психологии под наблюдением понимается целенаправленное восприятие и регистрация поведения исследуемого объекта. Причём все явления при использовании этого метода изучаются в обычных для объекта условиях.
Под экспериментом в психологии понимают опыт, проводимый в определённых условиях для того, чтобы получить новые данные через непосредственное вмешательство экспериментатора в жизнедеятельность испытуемого. В процессе исследования учёный изменяет определённый фактор/факторы и смотрит, что происходит в результате. Психологический эксперимент может включать в себя и другие методы: тестирование, опрос, наблюдение. Но может и быть вполне самостоятельным методом.
Опрос – вербально- коммуникативный метод, в процессе которого происходит взаимодействие между исследователем и изучаемым человеком. Психолог задаёт вопросы, а исследуемый (респондент) даёт ответы на них. Данный метод считается одним из самых распространённых в психологии. Вопросы в нём зависят от того, какие сведения требуется получить в ходе исследования. Как правило, опрос – это массовый метод, потому что применяется он для получения сведений о группе людей, а не об одном человеке. 
Итак, с методами я определилась. Дальше я начала подготовку к исследованию.
Глава 2. Практическая часть.
 2.1. Подготовительный  этап.
    2.1.1. Поиск респондентов (участников исследования).
Итак, на подготовительном этапе я определила для себя программу действий. Она включала: поиск участников опроса ( для этого я подключила своих знакомых и близких, которые обучаются или работают с людьми);  далее я сформулировала вопросы для анкеты. К вопросам привела варианты ответов. В результате получилась анкета закрытого типа, в ней семь вопросов с вариантами ответов  к ним. (Приложение 1). Через некоторое время я определилась с местом и возрастными группами.
2.2. Основной этап. Практический
Основной этап исследования- июнь- декабрь 2015 года. Я завела страничку в социальных сетях, а так же определилась с респондентами. В исследовании  приняли участие 446 человек.
   2.2.1.  Анкетирование и опрос. Результаты.
Я провела анкетирование в Рыбинском авиационном колледже (далее РАК), в 3 группах 1-го и 2-го курсов , провела опрос в социальных сетях ВКОНТАКТе  и в ОДНОКЛАССНИКах (Приложение 2), опрос в "Социальном агенстве молодежи" (далее САМ), в школе №24 имени Бориса Рукавицына, а также опросила своих друзей и близких. В общей сложности в опросе приняли участие 446 человек, большую часть которых составляет возрастная категория 16-20 лет.  Во время проведения опроса я наблюдала за реакцией людей на тот или иной вопрос. Вопросы и варианты ответа анкеты я проговаривала, поэтому четко видела на кокой вопрос и с какой реакцией отвечает человек. (Приложение 3).
По первому вопросу "Вегетарианство - это..." ( Приложение 4 ) 302 опрошенных считают, что вегетарианство это образ жизни.
134 респондента думают, что вегетарианство - это диета. Из них абсолютное большинство ( 111чел. ) это студенты колледжа. Следовательно, большинство студентов не знают сути вегетарианства и видят в нем только способ похудения, это связано с их психологическим состоянием, ведь многие в молодом возрасте хотят выглядеть стройными и красивыми.
37 человек либо не знают, что такое вегетарианство, либо не видят в нем какой либо пользы человеку.
На ответ на этот вопрос ни у одного из опрашиваемых не возникло каких либо затруднений, все отвечали быстро.
По второму вопросу "Как Вы относитесь к вегетарианству?" (Приложение 4)
218 анкетированных не видят в вегетарианстве ни положительных, ни негативных сторон.
148 человек относятся к вегетарианству положительно
79 человек против вегетарианского образа жизни. 
Большая часть не приняли по этому вопросу окончательного решения, но их мнение со временем может измениться. 
В ответе на данный вопрос у большинства не возникло затруднений, но люди в возрасте от 20 лет, в ответе на этот вопрос задумывались.
По третьему вопросу "Есть ли у Вас знакомые- вегетарианцы?" (Приложение 5) у подавляющего большинства опрошенных ( 297) есть знакомые вегетарианцы, это  говорит о том , что они знают о вегетарианстве не понаслышке, для них вегетарианство – это реальность.
У 102 респондентов нет знакомых вегетарианцев.
Все опрошенные ответили быстро на этот вопрос. Вариант ответа был для них очевиден.
По четвертому вопросу  " Сложно ли стать вегетарианцем?" ( Приложение 5) 165 человек считает, что стать вегетарианцем не очень сложно. 
96 человек думают, что если убрать из их рациона мясо, скажем на месяц, то они не заметят каких – либо изменений, т.е. перешли бы на данный образ жизни легко. 
90 человек считают, что стать вегетарианцем сложно, это говорит о том , что они взвешенно подходят к решению и  считают, что очень отказаться от своего повседневного рациона трудно.
95 респондентов не задумывались над этим вопросом.
Затруднения в ответе на этот вопрос было только у участников живого опроса, т.к. им приходилось отвечать мне лично, а не отмечать вариант ответа на листке. Они рассуждали на эту тему и давали мне обдуманный вариант ответа.
По пятому вопросу "Вы пробовали стать вегетарианцем?" ( Приложение 6) 258 человек никогда не пробовали перейти на вегетарианское питание.
У 88 респондентов получилось отказаться от стандартного рациона. Значит, у этих людей появился интерес к вегетарианству.
 У 90 опрошенных пробовали, но не смогли отказаться от мяса. У них есть желание, но пока нет осознания необходимости перехода на вегетарианство.
На данный вопрос респондента ответили с легкостью.
По шестому вопросу "Вегетарианцы- это обычные люди или нет?" 
(Приложение 6) 355 человек считают, что вегетарианцы это обычные люди, ведущие привычный образ жизни. 
88 анкетированных думают, что отказ от мяса связан с какими – либо медицинскими противопоказаниями.
В этом вопросе особенно можно выделить ответы студентов из РАК, ответы были самыми разными. Это ещё раз доказывает о неготовности и нерешительности в принятии решения.
По  седьмому вопросу "Почему становятся вегетарианцами?" ( Приложение 7)
255 человек связывают переход на вегетарианское питание из жалости к животным. 
143 опрошенных считают, что данное питание это способ похудеть. Есть и другие одиночные варианты ответа.
На данный вопрос многие отмечали вариант ответа «Из-за жалости к животным», но потом зачеркивали его и ставили другой.В основном это студенты РАК и учащиеся СОШ №24.
2.2.2.. Выводы по анкетированию.
В результате анкетирования я узнала разные точки зрения на вегетарианство, разные взгляды, мнения это говорит о том что вегетарианство как образ жизни, привлекает внимание, заставляет задуматься о здоровом образе жизни, помогает принять осознанные решения. Также во время проведения опроса я наблюдала, что некоторым людям было очень интересно отвечать на мои вопросы, некоторые из них (35 человек – 2 группа 1 курса РАКа из 240 опрошенных в РАК) попросили меня рассказать о вегетарианстве не как о диете (как описывается в большинстве модных журналов), а как образе жизни. Это говорит о заинтересованности анкетируемых в вегетарианском образе жизни.
 Изучая данные анкеты меня заинтересовали ответы на четвертый вопрос.  261 респондентов ответили, что с легкостью могут перейти на вегетарианство. Я же уверена, что сделать этот шаг не так просто. Необходимо осознанное решение, огромное желание, терпение, сила воли  и т.д.   И это подтолкнуло меня на проведение эксперимента. 

2.3. Эксперимент «Стать вегетарианцем за 30 дней?»  
На мой призыв откликнулось 20 человек (из 100 мною приглашенных) разного возраста, профессий, из разных мест проживания и образа жизни. Каждому из них я дала персональный номер, а также составила краткую характеристику.  (Приложение 8).  Каждый участник вечером в течение 30 дней рассказывал мне по телефону или через соц. сети о своем состоянии как психологическом, так и физическом. Все данные я заносила в таблицу.( Приложение 9).
2.3.1. Выводы по эксперименту. (Приложение 10).
За время всего исследования из эксперимента вышли 13 человек. В ходе эксперимента можно было выделить два  переломных момента на которых произошел массовый отсев. Это третий день и седьмой. Первыми вышли участники под номерами 2 и 7, на 4ом дне эксперимента. Участник под номером 2 вышел из эксперимента потому, что не смог отказаться от своего привычного рациона, для него отказаться от мяса стало слишком сложной задачей. Но нужно отметить, что этот человек в пожилом возрасте (60 лет), возможно он и хотел отказаться от неправильного питания (он очень любит жареное мясо и тому подобные продукты), но его привычки взяли верх над желанием отказаться,  его сила воли оказалась слабой. Участник под номером 7 вышел из-за того у него появилось недомогание и слабость, появилось беспокойство, которого раньше никогда не было.
На пятом дне эксперимента вышли участники под номерами 9, 14, 20. Все это люди вышли из эксперимента объяснив тем, что "их организм просил мясной пищи", и как следствие у них появилась несвойственная им агрессия. 
На шестом дне вышел участник под номером 3. Этот участник отказался от продолжения участия в эксперименте только из-за тревоги за свое физическое состояние. До начала эксперимента у него наблюдалась чувство тревоги и недопонимание. Он изначально себя не настроил из-за этого у него появилось тревожность, 5 дней он не понимал смысла в том что он делает. Он отказывается от эксперимента и все тревоги уходят. 
На седьмом дне эксперимента вышли участники под номерами 5, 16, 19. У всех участников за 6 дней отказа от мяса несколько изменился эмоциональный фон, в начале эксперимента у них была раздражительность, беспокойство, чувство тревоги, а на 7ой день все эти симптомы спали,  «даже дышать как то легче стало..»(цитата одного из участников).
 На шестнадцатом дне эксперимента вышел участник под номером 6. У этого человека очень большая сила воли, поэтому он «не смотря на кошмарную тягу к мясным продуктам, держался!..но 2,5 недель стало вполне достаточно» (цитата участника). У этого участника не наблюдалось каких эмоциональных сдвигов, но с четырнадцатого дня проявилась некоторая раздражительность.
На восемнадцатом дне вышел участник под номером 8. У этого участника с самого начала эксперимента был страх от того что он не дойдет но конца эксперимента, но уже после первой недели этот страх прошел. К концу третьей недели у участника появилась сильная головная боль и усталость, что конечно же не могло не сказаться на его эмоциональном фоне. Никаких существенных изменений не наблюдалось, но как заметил сам участник, он «..стал более мягким, стало легче понимать окружающих людей..»(цитата участника). 
На двадцать третьем дне вышел участник под номером 17. Сразу хотелось бы отметить, это очень общительный человек, оптимист, сангвиник. Конечно ему не легко давался отказ от мяса в течении 3х недель, но для себя он вывел некоторое правило на будущее: « хотя бы раз в год я буду на 2 недели отказываться от мясной пищи для того, чтобы сбросить весь накопленный во мне негатив..»(цитата участника). 
До конца эксперимента дошли участники под номерами 1, 4, 10, 11, 13, 15, 18.
Всех дошедших до конца исследования, объединяет то, что они ведут активный образ жизни, их профессии относятся к разделу «человек – человек». Из них 3 человека 20-25 лет-  это молодые люди, 3 человека 40-60 лет- это люди зрелого возраста, и 1 человек 35 лет -  это средний возраст. Семейное положение победителей:  6 человек семейные с детьми и только 1 человек не семейный. Особо выделю, 3 человека из них - медработники. 
В заключение хотелось бы отметить что все без исключения участники дошедшие до конца эксперимента пришли к решению перейти на вегетарианское питание осознанно, долго изучая эту тему и размышляя над ней.
Особо хотелось бы выделить участника под номером 1. Во-первых, из-за того что он проживает в сельской местности первая неделя давалась с трудом, т.к. в магазине имеется небольшой ассортимент продуктов для вегетарианца, но преодолев свой страх, он смог дойти до конца и до сих пор придерживается данного образа жизни и чувствует себя отлично! «Я давно хотела перейти на вегетарианство, но меня все не отпускали сомнения по поводу того, что у меня не получится  придерживаться такого рациона. Но вопреки всем страхам я смогла! Теперь я радуюсь жизни и чувствую легкость как в своем теле так и в душе…» (цитата участника). Во-вторых, этому человеку 60 лет, и в настоящее время  у него нет никаких проблем с состоянием здоровья. 
«.. Раз в месяц мне приходиться ходить в населенный пункт за 10 км от моего дома пешком по бездорожью, благодаря вегетарианству мне это делать стало легче, ну конечно не так как в молодости, но все же…» ( цитата участника).

Заключение
Результаты эксперимента доказывают, сомнения, боязнь, неуверенность, агрессия вышедших из эксперимента связаны с тем, что морально и психологически эти люди были не готовы изменить свой рацион и образ жизни. И только те, кто осознал, что будет не просто, были готовы к трудностям дошли до конца. Их настроение стало позитивным, они увидели в себе приятные перемены и некоторые после окончания эксперимента остались вегетарианцами. Они доказали себе и окружающим, что выбор должен быть осознанным. Каждый сам для себя определяет образ жизни и на сколько этот выбор будет обдуманным и осознанным, настолько позитивным будет ваше внутреннее состояние, ваше настроение и желания. 
Человек есть то, что он ест. Это происходит на всех уровнях: на уровне питания физического тела, на информационном уровне – какую информацию он принимает и усваивает, на энергетическом уровне  – какие энергии входят в его тонкие тела и оболочки. На духовном уровне – какую мировоззренческую структуру человек принял в своё сознание и пытается воплощать в этом мире. Как не существует двух одинаковых людей, так и не может, и не должно существовать одинаковых систем питания ибо каждый выбирает для себя пищу сам, в соответствии с уровнем своего эволюционного развития и уровня осознанности, либо за него её выбирают. Существуют лишь общие рекомендации здорового, гармоничного питания – как некие ориентиры, позволяющие человеку проявить здравомыслие и вернуться к гармоничной жизни в ладу и единении с природой, окружающими, а самое главное с самим собой. Только тогда вы будете получать удовольствие от пищи и радость от жзни.
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Приложение 1.
1.Что вы понимаете под словом «Вегетарианство»?
А Образ жизни 
Б Диета
В Ничего
2. Как вы к нему относитесь?
А равнодушно 
Б положительно
В негативно
3. Есть ли у вас знакомые вегетарианцы?
А  да 
Б  нет
В  не знаю
4. Как вы думаете, сложно ли им стать?
А не очень сложно 
Б  не знаю 
В  сложно
Г  легко
5. Вы пробовали это сделать?
А нет 
Б да, получилось
В да, не получилось
6. Как вы считаете вегетарианцы это обычные люди или нет?
А Обычные 
Б С какими то заболеваниями
7.Как вы думаете, почему люди становятся вегетарианцами?
А  Жалко животных 
Б  не знаю 
В По совету врача
Г  Хотят похудеть
Приложение 2. Адрес социальных групп.
Одноклассники – 

[image: Безымянный]
Вконтакте – 
[image: Безымянный]

Приложение 3. Результаты опроса.
	Вопросы анкеты
	Дали ответ (к-во человек)

	
	РАК
	Социальное агенство молодежи
	ВК
	Одноклассники
	Живой опрос

	СОШ №2

	1.Что вы понимаете под словом «Вегетарианство»?
	А) образ жизни 
	Б) диета
	В) ничего
	

93
111
18

	

50
0
0
	

13
2
1 

	

20
0
0
	

55
5
0
	

62
16
0

	2. Как вы к нему относитесь?
	А)  нейтрально
	Б) положительно
	В) негативно
	
115
105
20
	
34
0
16
	
14
0
2
	
0
2
0
	
2
17
41
	
61
17
0

	3. Есть ли у вас знакомые вегетарианцы?
	А) есть
	Б) нет
	В) не знаю
	
156
64
20
	
47
3
0
	
8
7
1
	
2
0
0
	
60
0
0
	
50
28
0

	4. Как вы думаете сложно ли им стать?
	А)не очень сложно
	Б) не знаю
	В) сложно
	Г) легко
	
88
72
50
30
	
43
0
7
0
	
5
1
8
2
	
2
0
0
0
	
27
0
25
8
	
0
22
0
56

	5. Вы пробовали это делать?
	А) нет
	Б) да, получилось
	В) не получилось
	
92
78
60
	
45
2
3
	
13
1
2
	
2
0
0
	
43
7
10
	
63
0
15

	6. Как вы считаете вегетарианцы это обычные люди или нет?
А) обычные
Б) с какими то заболеваниями
В) с психологическими отклонениями
	

145
88
7
	

            50
             0
             0
	

16
0
0
	

2
0
0
	

60
     0
0
	

   78
0
0

	7. Как вы думаете почему люди становятся вегетарианцами?
А) жалко животных
Б) не знаю
В) по советам врача
Г) хотят похудеть
	

97
0
28
115
	

50
0
0
0
	

10
5
0
0
	

2
0
0
0
	

40
0
0
20
	

56
0
14
8




Приложение 4. Ответы на вопросы анкеты.
Вопрос № 1
	
 


Вопрос № 2
	




Приложение 5. Ответы на вопросы анкеты.

Вопрос № 3




Вопрос № 4

  



Приложение 6. Ответы на вопросы анкеты.


Вопрос № 5
	




Вопрос № 6




Приложение7. Ответы на вопросы анкеты.
Вопрос № 7


Приложение 8. Характеристика участников эксперимента.

	Номер


	Ф.И.О.
	Возраст
	Вес (До)
	Вес (После)
	Рост
	Группа крови
	Место проживания
	Работа (занятие в спортивных секциях и т.п.)

	1
	Петрова В.А.
	60
	62 
	59 
	158 
	2 +
	Сельская местность
	Фельдшер

	2
	Петров В.А
	60
	90
	90 
	160 
	1 -
	Сельская местность
	- 

	3
	 Чистова Д.Г
	15
	64
	61,5
	167
	1 - 
	Сельская местность
	Спортсмен

	4
	Васильева Н.В
	27
	64
	59,5
	169
	2 +
	Город
	Воспитатель, медсестра

	5
	Васильев М.В.
	29
	96
	93
	180
	3
	Город
	Судостроитель

	6
	Николаев А.А.
	20
	65
	63
	176
	1 - 
	Город
	-

	7
	 Углов А.Н
	16
	59
	59
	165
	3 - 
	Город
	Тяжёлоатлет

	8
	Киселев В.С.
	20
	71
	70
	173
	1 +
	Город
	Футболист

	9
	Куликов А.С.
	37
	75
	74
	170
	1 - 
	Город
	Водитель

	10
	Лемешова  Л.В.
	37
	85
	78,5
	168
	2 - 
	Город
	-

	11
	Бабурина Т.А
	40
	52
	52
	165
	4 +
	Город
	Полицейский

	12
	Петрова Т.А.
	50
	97
	94
	166
	1 - 
	Сельская местность
	Учитель

	13
	Смирнова Н.С.
	20
	63
	58
	168
	2 +
	Город
	Медсестра

	14
	Смирнов Н.А.
	52
	93
	91
	180
	1 +
	Сельская местность
	Водитель

	15
	Молчанов А.С
	25
	80
	76,5
	175
	4 - 
	Город
	Юрист

	16
	Смирнова В.П.
	54
	67
	65,5
	150
	3 +
	Сельская местность
	Почтовый работник

	17
	Иванова Т.Е.
	40
	82
	77,5
	168
	1 +
	Сельская местность
	 - 

	18
	Смирнова Н.П.
	50
	50
	49
	152
	2 - 
	Город
	Повар – кондитер

	19
	Павлова И.А.
	26
	60
	59
	160
	2 +
	Город
	Щеф- повар 

	20
	Петров А.П.
	15
	68
	69
	170
	2 - 
	Город
	Кудоист




Приложение 9. Результаты эксперимента.

	Состояние
	Но
мер
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18
	19
	20

	
	День
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1.Отлично
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2.Хорошо
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	3.Удовле
творите
льно
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	4.Плохо
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1
	2
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2
	
	+
	
	+
	+
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	+
	+
	+
	+

	3
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	

	4
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1
	3
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2
	
	+
	
	+
	
	+
	+
	+
	+
	
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	+
	
	
	+

	3
	
	
	+
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	+
	+
	
	+
	+
	

	4
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1
	4
	
	-
	
	
	
	
	-
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2
	
	+
	
	+
	+
	
	
	
	+
	
	+
	
	+
	+
	
	
	
	+
	
	
	

	3
	
	
	
	
	
	+
	+
	
	
	+
	
	+
	
	
	+
	+
	+
	
	+
	+
	+

	4
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1
	5
	
	
	
	
	
	
	
	
	-
	
	
	
	
	-
	
	
	
	
	
	

	2
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	+
	+
	
	
	
	+
	
	
	

	3
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	+
	+
	
	+
	+
	+

	4
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1
	6
	
	
	-
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	-

	2
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	

	3
	
	+
	
	
	+
	+
	+
	
	+
	
	
	+
	+
	
	
	+
	+
	+
	+
	
	

	4
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	

	1
	7
	
	
	
	
	-
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	-
	
	
	-
	

	2
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	

	3
	
	+
	
	
	+
	
	+
	
	+
	
	+
	+
	+
	
	
	+
	
	+
	+
	
	

	4
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1
	8
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	

	3
	
	+
	
	
	+
	
	+
	
	+
	
	+
	+
	+
	+
	
	+
	
	
	+
	
	

	4
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1
	9
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	+
	
	
	
	
	

	3
	
	+
	
	
	+
	
	+
	
	+
	
	+
	+
	+
	
	
	
	
	+
	+
	
	

	4
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1
	10
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	+
	
	
	+
	
	+
	
	+
	
	
	

	3
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	+
	
	
	
	
	
	+
	
	

	4
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1
	11
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	+
	
	
	+
	
	

	3
	
	
	
	
	+
	
	+
	
	+
	
	+
	+
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	

	4
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1
	12
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	+
	
	
	+
	
	

	3
	
	
	
	
	+
	
	+
	
	+
	
	
	+
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	

	4
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1
	13
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	+
	
	
	+
	
	

	3
	
	
	
	
	+
	
	+
	
	+
	
	
	+
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	

	4
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1
	14
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	

	2
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	

	3
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	

	4
	
	
	
	
	
	
	+
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1
	15
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	

	2
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	

	3
	
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	+
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	

	4
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1
	16
	
	
	
	
	
	-
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	+
	
	
	+
	
	

	3
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	

	4
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	

	1
	17
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	

	2
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	

	3
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	

	4
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1
	18
	
	
	
	
	
	
	
	-
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	

	2
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	

	3
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	

	4
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1
	19
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	

	2
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	

	3
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	

	4
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1
	20
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	

	2
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	

	3
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	

	4
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	

	1
	21
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	+
	
	
	
	
	

	2
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	+
	
	

	3
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	

	4
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1
	22
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	+
	
	
	
	
	

	2
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	+
	
	

	3
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	

	4
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	

	1
	23
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	+
	
	-
	
	
	

	2
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	+
	
	

	3
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	4
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	

	1
	24
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	-
	+
	
	+
	
	
	
	
	

	2
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	+
	
	

	3
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	4
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1
	25
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	+
	
	
	
	
	

	2
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	+
	
	

	3
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	4
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1
	26
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	+
	
	
	
	
	

	2
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	+
	
	

	3
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	4
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1
	27
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	+
	
	
	
	
	

	2
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	+
	
	

	3
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	4
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1
	28
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	+
	
	
	
	
	

	2
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	

	4
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1
	29
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	+
	
	
	
	
	

	2
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	+
	
	

	4
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1
	30
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	+
	
	
	
	
	

	2
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	

	3
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	4
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


















Приложение 10. Выводы по эксперименту.

	Ном-
ер
	До эксперимента
	После эксперимента

	
	Физическое состояние 
	Психологическое состояние
	Физическое состояние
	Психологическое состояние

	1
	Хорошее
	Отличное
	Отличное
	Отличное

	2
	Удовлетворительное
(гастрит, избыточный вес, усталость)
	Удовлетворительное 
(раздращительность, предрасположенность к алкоголю, беспокойство)
	Без изменений
	Плохое (сильная раздражительность, все остальное без изменений)

	3
	Отличное
	Хорошее (чувство тревоги, непонимания)
	Удовлетворительное 
(слабость, недомогание)
	Хорошее

	4
	Отличное
	Отличное
	Отличное
	Отличное

	5
	Хорошее 
(усталость, бессонница)
	Хорошее (чувство тревоги)
	Удовлетворительное
(усталость, недомогание)
	Отличное

	6
	Хорошее
	Отличное
	Хорошее
	Хорошее ( некоторое проявление раздражительности)

	7
	Отличное
	Отличное
	Удовлетворитель-
ное (Недомогание, слабость)
	Хорошее (беспокойство)

	8
	Отличное
	Отличное
	Плохое  (сильная усталость, головная боль)
	Хорошее

	9
	Хорошее (бессонница)
	Хорошее 
	Без изменений
	Удовлетворитель-ное (сильная раздражительно-сть)

	10
	Хорошее (усталость)
	Хорошее (раздражительность, рассеянность)
	Отличное
	Отличное

	11
	Хорошее
	Хорошее  чувство тревоги, рассеянность)
	Отличное
	Отличное

	12
	Хорошее (усталость)
	Отличное
	Хорошее (слабое недомогание)
	Хорошее 

	13
	Отличное
	Отличное
	Отличное
	

	14
	Удовлетворительное (гастрит, избыточный вес, бессонница)
	Хорошее 
	Удовлетворительное
(гастрит, незначительное снижение веса)
	Удовлетворитель-ное (беспокойство)

	15
	Отличное
	Отличное
	Отличное
	Отличное

	16
	Удовлетворительное (бессонница, забывчивость)
	Удовлетворительное 
(беспокойство, тревога, чувство одиночества и недопонимания)
	Хорошее
(хороший сан, плохая память)
	Хорошее

	17
	Удовлетворительное (избыточный вес,
 сахарный диабет)
	Хорошее
	Отличное (снижение веса, сахарный диабет)
	Отличное


Приложение 4.
Приложение 6. Характеристика участников эксперимента.

	Номер


	Ф.И.О.
	Возраст
	Вес (До)
	Вес (После)
	Рост
	Группа крови
	Место проживания
	Работа (занятие в спортивных секциях и т.п.)

	1
	Петрова В.А.
	60
	62 
	59 
	158 
	2 +
	Сельская местность
	Фельдшер

	2
	Петров В.А
	60
	90
	90 
	160 
	1 -
	Сельская местность
	- 

	3
	 Чистова Д.Г
	15
	64
	61,5
	167
	1 - 
	Сельская местность
	Спортсмен

	4
	Васильева Н.В
	27
	64
	59,5
	169
	2 +
	Город
	Воспитатель, медсестра

	5
	Васильев М.В.
	29
	96
	93
	180
	3
	Город
	Судостроитель

	6
	Николаев А.А.
	20
	65
	63
	176
	1 - 
	Город
	-

	7
	 Углов А.Н
	16
	59
	59
	165
	3 - 
	Город
	Тяжёлоатлет

	8
	Киселев В.С.
	20
	71
	70
	173
	1 +
	Город
	Футболист

	9
	Куликов А.С.
	37
	75
	74
	170
	1 - 
	Город
	Водитель

	10
	Лемешова  Л.В.
	37
	85
	78,5
	168
	2 - 
	Город
	-

	11
	Бабурина Т.А
	40
	52
	52
	165
	4 +
	Город
	Полицейский

	12
	Петрова Т.А.
	50
	97
	94
	166
	1 - 
	Сельская местность
	Учитель

	13
	Смирнова Н.С.
	20
	63
	58
	168
	2 +
	Город
	Медсестра

	14
	Смирнов Н.А.
	52
	93
	91
	180
	1 +
	Сельская местность
	Водитель

	15
	Молчанов А.С
	25
	80
	76,5
	175
	4 - 
	Город
	Юрист

	16
	Смирнова В.П.
	54
	67
	65,5
	150
	3 +
	Сельская местность
	Почтовый работник

	17
	Иванова Т.Е.
	40
	82
	77,5
	168
	1 +
	Сельская местность
	 - 

	18
	Смирнова Н.П.
	50
	50
	49
	152
	2 - 
	Город
	Повар – кондитер

	19
	Павлова И.А.
	26
	60
	59
	160
	2 +
	Город
	Щеф- повар 

	20
	Петров А.П.
	15
	68
	69
	170
	2 - 
	Город
	Кудоист



Приложение 7. Результаты эксперимента.
	Состояние
	Но
мер
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18
	19
	20

	
	День
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1.Отлично
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2.Хорошо
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	3.Удовле
творите
льно
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	4.Плохо
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1
	2
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2
	
	+
	
	+
	+
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	+
	+
	+
	+

	3
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	

	4
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1
	3
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2
	
	+
	
	+
	
	+
	+
	+
	+
	
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	+
	
	
	+

	3
	
	
	+
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	+
	+
	
	+
	+
	

	4
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1
	4
	
	-
	
	
	
	
	-
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2
	
	+
	
	+
	+
	
	
	
	+
	
	+
	
	+
	+
	
	
	
	+
	
	
	

	3
	
	
	
	
	
	+
	+
	
	
	+
	
	+
	
	
	+
	+
	+
	
	+
	+
	+

	4
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1
	5
	
	
	
	
	
	
	
	
	-
	
	
	
	
	-
	
	
	
	
	
	

	2
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	+
	+
	
	
	
	+
	
	
	

	3
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	+
	+
	
	+
	+
	+

	4
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1
	6
	
	
	-
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	-

	2
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	

	3
	
	+
	
	
	+
	+
	+
	
	+
	
	
	+
	+
	
	
	+
	+
	+
	+
	
	

	4
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	

	1
	7
	
	
	
	
	-
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	-
	
	
	-
	

	2
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	

	3
	
	+
	
	
	+
	
	+
	
	+
	
	+
	+
	+
	
	
	+
	
	+
	+
	
	

	4
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1
	8
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	

	3
	
	+
	
	
	+
	
	+
	
	+
	
	+
	+
	+
	+
	
	+
	
	
	+
	
	

	4
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1
	9
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	+
	
	
	
	
	

	3
	
	+
	
	
	+
	
	+
	
	+
	
	+
	+
	+
	
	
	
	
	+
	+
	
	

	4
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1
	10
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	+
	
	
	+
	
	+
	
	+
	
	
	

	3
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	+
	
	
	
	
	
	+
	
	

	4
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1
	11
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	+
	
	
	+
	
	

	3
	
	
	
	
	+
	
	+
	
	+
	
	+
	+
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	

	4
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1
	12
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	+
	
	
	+
	
	

	3
	
	
	
	
	+
	
	+
	
	+
	
	
	+
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	

	4
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1
	13
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	+
	
	
	+
	
	

	3
	
	
	
	
	+
	
	+
	
	+
	
	
	+
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	

	4
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1
	14
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	

	2
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	

	3
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	

	4
	
	
	
	
	
	
	+
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1
	15
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	

	2
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	

	3
	
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	+
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	

	4
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1
	16
	
	
	
	
	
	-
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	+
	
	
	+
	
	

	3
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	

	4
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	

	1
	17
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	

	2
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	

	3
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	

	4
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1
	18
	
	
	
	
	
	
	
	-
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	

	2
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	

	3
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	

	4
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1
	19
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	

	2
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	

	3
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	

	4
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1
	20
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	

	2
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	

	3
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	

	4
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	

	1
	21
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	+
	
	
	
	
	

	2
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	+
	
	

	3
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	

	4
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1
	22
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	+
	
	
	
	
	

	2
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	+
	
	

	3
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	

	4
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	

	1
	23
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	+
	
	-
	
	
	

	2
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	+
	
	

	3
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	4
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	

	1
	24
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	-
	+
	
	+
	
	
	
	
	

	2
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	+
	
	

	3
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	4
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1
	25
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	+
	
	
	
	
	

	2
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	+
	
	

	3
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	4
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1
	26
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	+
	
	
	
	
	

	2
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	+
	
	

	3
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	4
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1
	27
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	+
	
	
	
	
	

	2
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	+
	
	

	3
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	4
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1
	28
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	+
	
	
	
	
	

	2
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	

	4
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1
	29
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	+
	
	
	
	
	

	2
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	+
	
	

	4
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1
	30
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	+
	
	
	
	
	

	2
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	

	3
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	4
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	



















Приложение 8.
	Ном-
ер
	До эксперимента
	После эксперимента

	
	Физическое состояние 
	Психологическое состояние
	Физическое состояние
	Психологическое состояние

	1
	Хорошее
	Отличное
	Отличное
	Отличное

	2
	Удовлетворительное
(гастрит, избыточный вес, усталость)
	Удовлетворительное 
(раздращительность, предрасположенность к алкоголю, беспокойство)
	Без изменений
	Плохое (сильная раздражительность, все остальное без изменений)

	3
	Отличное
	Хорошее (чувство тревоги, непонимания)
	Удовлетворительное 
(слабость,недомогание)
	Хорошее

	4
	Отличное
	Отличное
	Отличное
	Отличное

	5
	Хорошее 
(усталость, бессонница)
	Хорошее (чувство тревоги)
	Удовлетворительное
(усталость, недомогание)
	Отличное

	6
	Хорошее
	Отличное
	Хорошее
	Хорошее (некоторое про-явление раздражи-тельности)

	7
	Отличное
	Отличное
	Удовлетворительное (Недомогание,слабость)
	Хорошее (беспокойство)

	8
	Отличное
	Отличное
	Плохое  (сильная усталость, головная боль)
	Хорошее

	9
	Хорошее (бессонница)
	Хорошее 
	Без изменений
	Удовлетворитель-ное (сильная раздражительно-сть)

	10
	Хорошее (усталость)
	Хорошее (раздражительность, рассеянность)
	Отличное
	Отличное

	11
	Хорошее
	Хорошее  чувство тревоги, рассеянность)
	Отличное
	Отличное

	12
	Хорошее (усталость)
	Отличное
	Хорошее (слабое недомогание)
	Хорошее 

	13
	Отличное
	Отличное
	Отличное
	

	14
	Удовлетворительное (гастрит, избыточный вес, бессонница)
	Хорошее 
	Удовлетворительное
(гастрит, незначитель-ное снижение веса)
	Удовлетворитель-ное (беспокойство)

	15
	Отличное
	Отличное
	Отличное
	Отличное

	16
	Удовлетворительное (бессонница, забывчивость)
	Удовлетворительное 
(беспокойство, тревога, чувство одиночества и недопонимания)
	Хорошее
(хороший сан, плохая память)
	Хорошее

	17
	Удовлетворительное (избыточный вес,
 сахарный диабет)
	Хорошее
	Отличное (снижение веса, сахарный диабет)
	Отличное

	18
	Хорошее (проблемы со зрением)
	Отличное
	Хорошее (без изменений)
	Отличное

	19
	Отличное
	Отличное
	Удовлетворительное 
(недомогание)
	Отличное

	20
	Отличное
	Отличное
	Удовлетворительное
(усталость, недомогание)
	Плохое (раздра-жительность, чувство тревоги)


[bookmark: _GoBack]

Вегетерианство это - 	Диета	Ничего	Образ жизни	134	19	293	


Отношение к вегетерианству	Положительное	Отрицательное	Нейтральное	148	79	218	


Есть ли знакомые вегетерианцы	Да	Нет	Не знаю	323	102	21	


Сложно ли стать вегетерианцем?	Сложно	Не очень сложно	Легко	Не знаю	90	165	96	95	


Вы пробовали стать вегетерианцем?	Да, получилось	Да, не получилось	Не пробовал	88	90	258	


Вегетерианцы это обычные люди или нет?	Обычные	С заболеваниями	С психическими отклонениями	355	88	7	


Вегетерианцы это обычные люди или нет?	Жалко животных	Незнаю	По советам врача	Хотят похудеть	255	5	42	143	
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