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Таким образом, по результатам проведенных ис-

следований можно сформулировать следующее. Тя-
желые металлы располагаются по мере увеличения 
концентрации в следующей последовательности: Cd, 
Pb, Cu, Zn (зона III) → Cd, Pb, Cu, Zn (зона II) → Cd, 
Pb, Cu, Zn (зона I). 
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Целью работы является изучение вегетарианства, 
как пути к здоровому питанию, а также рассмотрение 
основных принципов данного вида питания [1,2]. 

Вегетарианство (от английского vegetarian, от 
позднелатинского vegetabilis – растительный) – общее 
название системы питания, исключающей из пищи 
продукты животного происхождения или ограничива-
ющей их потребление. Виды (уровни, ступени): стро-
гое (только растительная пища) – веганство и нестро-
гое (допущение продуктов животного происхождения, 
кроме мяса животных); среди веганов есть сыроеды, 
отрицающие кулинарию; а нестрогие делятся на лак-
товегетарианцев (допускающих молоко и молочные 
продукты) и лактоововегетарианцев (кроме молока 
и продуктов из него, допускают еще и яйца) [2].

Рассмотрим физические и физиологические по-
следствия мясоедения. Первое оправдание мясоеде-
ния – это наличие в мясе полноценных белков, со-
держащих незаменимые аминокислоты. Ежедневная 
норма потребления белка составляет 30-45 г. До не-
давнего времени считалось, что они находятся только 
в мясе, но исследования ученых опровергли это убеж-
дение. Молочные продукты, бобовые, злаки и орехи – 
такой же источник полноценных белков, но они легче 
усваиваются человеком и не содержат токсических 
примесей. 

Представители современной медицины утвержда-
ют, что у вегетарианцев ниже давление, лучше пока-
затели содержания жиров в крови, реже встречаются 
нарушения обмена веществ, сердечно-сосудистые за-
болевания, диабет и подагра. Кроме того, известно, 
что вегетарианская пища является эффективной про-
филактикой онкологии [3].

Противоположностью мясоедения является ве-
гетарианство. Растительная пища богата микро-
элементами и витаминами, важными для работы 
органов и систем организма; нормализует обменные 
процессы, выводит токсины и шлаки; содержит рас-
тительную клетчатку, улучшая пищеварение и работу 
поджелудочной железы; нормализует водный баланс 
из-за меньшего содержания соли; снижает артериаль-
ное давление, повышает иммунитет; имеет полезные 
углеводы, которые являются источником энергии, по-
этому вегетарианцы энергичны, среди них множество 
долгожителей.

Однако не стоит фанатично переходить на веге-
тарианство, поскольку – это стресс для организма, 
что чревато болезненными состояниями такими, как 
анемия, хрупкость костей, проблемы нервной систе-
мы. Главное – постепенность, и, конечно же, мораль-
ная осознанность. Для начала достаточно устраивать 
растительные дни для адаптации, сократить употре-
бление мясной пищи до нескольких раз в неделю, за-
менять мясо на блюда из рыбы, а только затем будет 
полезным его длительное исключение. Тем, кто созна-
тельно выбрал для себя вегетарианский режим пита-
ния для улучшения здоровья, нужно придерживаться 
ряда принципов. Вегетарианство предписывает не 

только исключать из рациона некоторые продукты, 
но и вести здоровый образ жизни. Следует принимать 
поливитамины с высоким содержанием витаминов 
В12 и D, не отказываться от яиц, молочных продуктов, 
богатых белками, необходимыми для синтеза челове-
ческих белков, витаминами и минеральными веще-
ствами, позволяющими в некоторой степени заменить 
мясо, рыбу. Полноценная замена мяса – пророщенные 
зерна, которые усваиваются организмом легче, чем 
мясо. Если практиковать вегетарианство, то отмеча-
ется легкость, хорошее настроение, повышение рабо-
тоспособности, предотвращаются некоторые заболе-
вания [4].

Подводя итоги, можно сделать вывод, что потре-
бляя больше овощей и злаков, человек получает в 13 раз 
меньше ядохимикатов, чем при смешанном питании. 
Вместе с тем, чередуя обычный прием пищи с вегетари-
анством, организм безболезненно очищается от вредных 
веществ, что способствует его оздоровлению. 
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В ювелирной промышленности цветное золото 
впервые стало применяться в 19 веке. Это произошло 
в связи с открытием новых благородных металлов – 
осмия, родия и палладия. Уже в это время стало ясно, 
что лигатура в сплаве влияет на цвет и прочность из-
делий, но не на их пробу. В состав золотых сплавов 
в качестве легирующих компонентов могут входить: 
серебро, медь, палладий, никель, платина, кадмий 
и цинк. Каждый из компонентов по-своему влияет 
на свойства сплава.

Серебро придает золотому сплаву мягкость, ков-
кость, понижает температуру плавления и изменяет 
цвет золота. По мере добавления серебра цвет сплава 
зеленеет, переходя в желто-зеленый; при содержании 
серебра более 30 % цвет становится желто-белым 
и бледнеет по мере увеличения количества серебра.

Медь повышает твердость золотого сплава, сохра-
няя ковкость и тягучесть. Сплав приобретает красно-
ватые оттенки и при содержании 14.6 % меди сплав 
становится ярко-красным. Однако медь понижает ан-
тикоррозийные свойства сплава. Палладий повышает 
температуру плавления золотого сплава и резко изме-
няет его цвет – при содержании в сплаве 10 % палла-
дия слиток окрашивается в белый цвет. Пластичность 
и ковкость сплава сохраняются. 

Никель изменяет цвет сплава в бледно-желтый, 
повышает твердость и литейные качества. Плати-
на окрашивает золотой сплав в белый цвет интенсив-
нее палладия. Желтизна теряется уже при содержании 
8,4 % платины в сплаве. При повышении содержания 
платины до 20 % увеличивается упругость сплава. 
Цинк резко понижает температуру плавления сплава, 
повышает текучесть его, придает сплаву хрупкость 
и зеленоватый оттенок. Золотые сплавы можно клас-
сифицировать по цветовому признаку на желтые, 
красные, зеленые, белые, розовые и т. д., в зависимо-
сти от оттенков. 


