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Актуальность. Физическое здоровье, состояние иммунитета – всѐ это напрямую связано с проблемой здорового питания. По разным данным вегетарианцами являются около 17% жителей развитых стран. В чем преимущества отказа от мяса и какие подводные камни могут ждать тех, кто выбрал такую «диету»? 
Цель. Исследовать распространение, положительное и отрицательное влияние вегетарианства на человека, с точки зрения обмена веществ и рационального питания. 
Материалы и методы. Объектами наблюдения были 122 студента Харьковского национального медицинского университета 2 – 3 курсов: из них –84 девушки.  Опросники включали в себя данные тестирования и анкетирование. 
Результаты. Доля вегетарианцев среди студентов незначительна и составляет 2%. Среди опрошенных вегетарианцев причиной выбора такого образа жизни является как личные убеждения (44%), так и по состоянию здоровья (56%). Основной причиной отказа от вегетарианского образа жизни является нежелание отказаться от мяса (72%), 28% студентов, считают такой образ жизни вредным. 38% студентов негативно относятся к вегетарианству, но 28% студентов в будущем могли бы принять вегетарианский образ жизни, 48% - вообще не задумывалась над этим, тогда как 24% - никогда бы не приняли вегетарианство. 21% считают вегетарианские блюда невкусными, а 58% студентов считают, что союз с вегетарианской кухней нужен. При вегетарианстве организм оказывается лишен витаминов Д, В12 и В2, кальция, железа, цинка, незаменимых аминокислот – все эти ценные соединения есть только в животной пище. Особенно важны они для жителей северных широт и умеренного пояса. Долгие зимние морозы и резкие перепады температуры требуют рациона, богатого белком и витаминами. А веганство лишает организм шанса на их получение. 
Выводы. Здоровое питание не предполагает крайностей. Неважно, есть ли в рационе мясо – если меню сбалансированно, оно будет полезным для здоровья. Животный белок необходим организму для синтеза гормонов. Его плюсы в том, что в меню входит большое количество клетчатки, витаминов и антиоксидантов из овощей и фруктов, а кишечник не перегружен перевариванием тяжелого животного белка. «Мягкое» вегетарианство рекомендовано для питания людей, страдающих заболеваниями желудочно-кишечного тракта, сердечно-сосудистой системы, почек.
