Проблемы перехода на другие системы питания
Для того чтобы быть всегда здоровым и сильным нужно уделять много внимания своему телу – это общепризнанный факт. Так же не секрет, что питание является для человека одним из самых важных факторов, влияющих на здоровье. Система питания под названием сыроедение позволяет сделать это максимально эффективно. Очень часто люди ,которые ищут различные способы оздоровления своего тела, альтернативные медицине , приходят именно к питанию сырыми овощами и фруктами, что собственно сыроедение из себя и представляет. 

Избавляться от старых привычек всегда крайне сложно, а переход с одного питания на другой является чуть ли не вершиной испытания силы воли, ведь еда для нас является основой жизни. Сложности в переходе на сыроедение так же добавляет перестройка организма ,что влечет за собой порой не очень приятные эффекты. Самый дельный совет по поводу того ,как осуществить успешный переход - сделать это по возможности плавно.  Продукты можно разбить на категории и отказываться от них постепенно. Первым пунктом в подобном списке может стоять мясо. Это первый шаг, а он, как известно, самый сложный и самый важный. Со временем следует добавить сюда так же и рыбу.  Наряду с мясными продуктами важно отказаться от употребления алкоголя, а так же навсегда распрощаться с сигаретами. Скинув с себя данный балласт,  через некоторое время вы почувствуете сильное облегчение. Это чрезвычайно вдохновляет! Данный период отказа может занять от полугода вплоть до двух-трех лет – все зависит от силы ваших привычек. Сигналом к следующему этапу служит желание продвинуться еще на шаг вперед и убрать из своего рациона какие-нибудь продукты. Тут опять же следует смотреть к чему вы привыкли больше всего – если вы сладкоежка, то следующими из списка покупок следует вычеркнуть  кондитерские изделия любого вида, и да, шоколадки тоже. Если же вы являетесь страстным любителем мучного : хлеба, булочек, вареников и прочего , то именно данный вид продукта должен исчезнуть из вашей кухни. Данный период отказа также может быть весьма вариативен по времени, поэтому просто следите за своими ощущениями – если вам понадобиться пять лет ,чтобы спокойно обходиться без праздничного торта, то пусть это будут пять лет. В данном деле лучше повременить, чем делать все наобум. Итак, сейчас ваш рацион помимо целевых свежих овощей и фруктов составляют также жаренные/варенные/засоленные овощи, различные каши и весь спектр кисломолочных продуктов. Пароварка вам может прийтись весьма кстати, так как вскоре из вашего рациона уходят жаренные  ,а вслед за ними и печеные продукты. Теперь, используя в основе данный вид продуктов, постепенно вводите в ваш рацион все больше свежих фруктов и овощей. Организм должен привыкнуть, что ними можно также успешно насытиться и его лучше в этом не торопить. Сделайте для начала соотношение 50 на 50  и постепенно меняйте его в  сторону 100 %  состава из свежих овощей и фруктов. Если при этом периодически практиковать лечебное голодание , то сложность перехода существенно уменьшается.

Самый главный плюс данного метода в том ,что вы максимально сокращаете стресс для организма. При резком переходе очень часто наблюдаются такие явления как «кризы» - резкая очистка организма, которая сопровождается поднятием из глубин тела болезней  различного вида. При плавном переходе вы будете излечиваться незаметно для себя. Так же вы не столкнетесь с таким понятием, как постоянное чувство голода, что чаще всего является причиной отказа от сыроедения. Но у вас должно быть много терпения и если вы действительно цените ваше здоровье, то им стоит запастись. 
