Питание и здоровье.
 
      Пища является одним из важнейших факторов окружающей среды, оказывающее влияние      на состояние здоровья, работоспособности,

умственного и физического развития, а также на продолжительность жизни человека. 
Наблюдения показывают зависимость возникновения язв, опухолей и других заболеваний желудочно-кишечного тракта  и других систем организма от качества пищи, недостаточности в ней витаминных комплексов. Это, в первую очередь, избыток в пище углеводов и жиров животного происхождения и дефицит овощей, фруктов и ягод. 
 При избытке углеводов, особенно чистых сахаров, физиологически в организме происходит задержка воды, отмечается отечность и постозность,  и как результат – дефицит витамина В1, ведущий к нарушению деятельности центральной нервной системы. Понижаются защитные свойства организма, увеличивается риск заболеваемости онкологическими болезнями и сахарным диабетом из-за нарушения функционирования поджелудочной железы. Не стоит также забывать и кариес.

Исследования  показали, что увеличение сердечно-сосудистых заболеваний совпадает с общим увеличением потребления сахара. При правильном построении питания надо стремиться к уменьшению потребления белого сахара за счет меда, вареньев, плодово-ягодных культур, искусственных заменителей сахара. 

Что касается избытка животных жиров и дефицита жиров растительного происхождения, то для избежания этого нарушения в питании  необходимо вводить ежедневно в рацион 20-30 грамм растительных жиров, вместо 5-10, так как исключая из рациона питания растительные жиры, человечество лишает себя полиненасыщенных жирных кислот. Они  повышают выведение холестерина из организма и увеличивают эластичность сосудов. Также, сохраняя определённый необходимый уровень иммунной системы, защищает организм от радиации. 
 
Дефицит овощей, фруктов, ягод более серьезен и трудно устраним.     Значение же их огромно. Они являются поставщиком углеводов, витаминов и микроэлементов, органических кислот и пектиновых веществ. Овощи и фрукты повышают аппетит и способствуют усвоению другой пищи, выводят токсины, обладают бактерицидными свойствами, нормализуют деятельность центральной нервной системы и желудочно-кишечного тракта, повышают работоспособность человека, обладают органолептическими свойствами, предавая потребляемой пище различный вкус. Овощи делают рацион питания более вкусным и полезным. Овощи, фрукты и ягоды занимают почетное место в диетическом и лечебном питании. По данным института питания АМН в среднем на человека в день необходимо 500-700 грамм этих продуктов. При этом это должно содержать не менее 10-15 наименований.  

Семь  золотых правил правильного питания.

1. Уменьшить на 10% общее потребление жиров.

2. Сократить в рационе долю насыщенных жирных кислот (животные жиры, сливочное масло, сливки,сыр, яйцо, жирное мясо).

3. Увеличить потребление продуктов, богатых полиненасыщенными жирными кислотами (растительные масла, рыба, морепродукты).

4. Увеличить долю клетчатки и других сложных углеводов (овощи, фрукты, крупы).

5. Не использовать маргарин в домашнем приготовлении пищи.

6. Уменьшить потребление продуктов, богатых холестерином.

7. Снизить количество поваренной соли.

Последний приём пищи должен быть не позднее, чем за 3 часа до сна.

Это, кстати, одно из обязательных требований для тех, кто хочет нормализовать массу тела.

Питаться правильно важно, потому что это даёт возможность: предупредить и уменьшить риск хронических заболеваний, сохранить здоровье и привлекательную внешность, оставаться стройными и красивыми.

Точно так же, как чистый воздух и чистая вода, качество и сбалансированность, разнообразие пищи и режим питания имеют ключевое значение для здоровья человека.

Здоровья Вам и Вашим деткам!
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