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ПИТАЙТЕСЬ ПРАВИЛЬНО

Здоровое питание – это хорошее самочувствие, энергичность, молодость организма и сияющий внешний вид.
Правильное рациональное питание и его значение для здоровья человека должны стать направлениями образа жизни, известными каждому из нас. 
Пища должна быть разнообразной и полноценной, энергетическое потребление должно быть оптимальным для поддержания идеального веса.
Пища должна содержать все необходимые для организма питательные вещества – белки, жиры, углеводы, витамины, минеральные вещества, воду в достаточных количествах и в определенных соотношениях. 
ОСНОВНЫЕ ПРАВИЛА РАЦИОНАЛЬНОГО ПИТАНИЯ:

1. Еда должна включать продукты и животного, и растительного происхождения. Соблюдение специальных диет возможно только по рекомендации врача. Средняя суточная калорийность питания человека с нормальной массой тела составляет 2200-2300 ккал.
2. Должно поощряться потребление блюд из круп и злаков, постного мяса, рыбы, нежирных молочных продуктов, овощей и фруктов.
Злаки и продукты из них (каши) являются основными источниками:
- углеводов, которые обеспечивают организм энергией;
- растительных белков;
- минеральных веществ и витаминов, поэтому более половины суточного рациона питания должно восполняться за счет этих продуктов. 
Замените мясо и мясные продукты с высоким содержанием жира на нежирные сорта, рыбу, птицу, бобовые (фасоль, чечевицу, горох). При приготовлении удаляйте с мяса видимый жир, а с курицы - кожу. 
Порции мяса, рыбы или птицы должны быть небольшими (90-100 г в готовом виде), а красное мясо (говядину, баранину, свинину) лучше готовить менее 2 раз в неделю.
Колбасы, сосиски, копчености, гамбургеры, хот-доги должны быть исключены из рациона. Животный жир способствует повышению уровня холестерина в крови и увеличению риска развития болезней сердечно-сосудистой системы.
Нежирная говядина – идеальный вариант, она содержит витамины группы В и Е, железо, цинк, калий, магний, кальций и многие другие элементы, которые борются со слабостью, подавленным настроением, укрепляют мышцы и повышают выносливость. 

Мясо индейки – прекрасный источник пантотеновой кислоты, которая участвует в выработке антистрессовых гормонов. Аминокислота фенилаланин, входящая в состав индейки, преобразуется в гормон допамин, который поднимает настроение и предотвращает развитие депрессии.

Баранина насыщена витаминами группы В, РР, Е, йодом, фтором, калием и магнием, которые благотворно влияют на нервную систему организма.

Крольчатина - это белое мясо, богатое белками, минералами и витаминами. В него входят такие минералы, как фосфор, фтор, железо, калий и марганец, а также витамины В6, В12, С и РР, при этом мясо кролика практически не содержит солей натрия и жиров, а значит, улучшение настроения произойдет без участия лишних калорий.

Яйца - одно яйцо содержит всего 70 калорий. В то же время, яйца буквально переполнены веществами, чрезвычайно полезными для работы мозга. Кроме белков, жиров и витаминов, яйца содержат холин - вещество, являющееся крайне важным для работы мозга. Холин улучшает способность сосредотачиваться, а также улучшает способность нейронов проводить нервные импульсы.

Молоко и молочные продукты с пониженным содержанием жира (кефир, сыр, йогурт, творог и др.) следует потреблять ежедневно. Особенно нуждаются  в этих продуктах дети, подростки и женщины. 
Нормы ежедневного потребления молока и молочных продуктов: 500г молока, кефира или простокваши, 20 г сметаны, 50-100 г творога и сыра.
Если человек не употребляет молочные продукты, ему следует включать в рацион другие богатые кальцием продукты – рыбу (сардины, лосось), темно-зеленые листовые овощи.
Антиоксиданты, микроэлементы и витамины группы В, которые содержатся в молочных продуктах успешно борются с нервными расстройствами, успокаивают.

В стрессовых ситуациях потребность организма в витаминах В1, В2, В5 и В6 увеличивается в 5 раз, что обусловлено усилением обменных процессов. В твороге содержатся витамины В1 и В2, которые дают бодрость, хорошее настроение, энергию и свежесть. Антидепрессивным эффектом обладают и сыры твердых сортов.

Ешьте больше овощей, фруктов и ягод (не менее 400 г в день).
Потребление овощей должно превышать потребление фруктов.
В овощах, фруктах, ягодах содержатся витамины  группы А, В, С и др., различные минералы: магний, калий, кальций и т.д. Фрукты и овощи содержат клетчатку, способствующую лучшему опорожнению кишечника, адсорбируют токсические вещества, регулируют микрофлору кишечника.
3. Употреблять жирную рыбу и продукты, содержащие омега-3 полиненасыщенные жирные кислоты.
Наиболее полезны сельдь, скумбрия (макрель), лососевые, форель, тунец, палтус, кета, треска, хек, салака, камбала. Употреблять морскую рыбу необходимо 1-3 раза в неделю. Жиры типа омега-3 содержатся и в речной рыбе, но в несравнимо меньших количествах. Также к продуктам с высоким содержанием омега-3  жирных кислот относятся – льняное, подсолнечное, соевое, рапсовое масла (добавлять 1–2 столовые ложки для заправки овощных салатов), орехи.
Употребление этих продуктов  в достаточном количестве снижает риск заболеваний сердечно-сосудистой системы, регулирует баланс гормонов отвечающих за обменные процессы организма, улучшает состояние кожи. 
4. Отдайте предпочтение пище с низким содержанием соли.
Общее потребление соли, включая соль, содержащуюся в приготовленных продуктах не должно превышать 6 г (1 чайная ложка) в сутки.
Рекомендуется использовать соль йодированную и фторированную.
Лучше всего употреблять морскую соль, в ней содержится масса различных полезных соединений, более 80 микроэлементов и около 200 важнейших химических соединений.
Избыточное потребление соли задерживает вывод жидкости из организма, что вызывает отеки, а впоследствии, сказывается на работе почек и мочевыводящей системы. Злоупотребление солью вызывает повышение артериального давления, что приводит к заболеваниям сердечно-сосудистой системы.
1 г соли задерживает в организме 100 мл жидкости 10 г соли – 1000 мл жидкости.
У групп населения, употребляющих не более 3-5 г соли в сутки, как правило, не наблюдается повышения артериального давления.
Скрытая соль содержится во всех магазинных продуктах из переработанного мяса (полуфабрикатах), колбасах, копченостях, мясных консервах. Много соли в соленой, копченой рыбе, маринованных овощах, чипсах, сухариках, фаст-фуде!
Проще контролировать количество соли в рационе, если готовить дома и не злоупотреблять копченостями и другими продуктами.
5. Выбирайте продукты с малым содержанием сахара, ограничивая употребление сладких напитков и сладостей.
Продукты, содержащие много сахара, являются источником энергии, но не являются необходимым компонентом здорового питания. При избытке сахар способствует развитию сахарного диабета, заболеваний сердечно-сосудистой системы, кариеса зубов, ожирения. 
6. Соблюдение режима питания.
Очень важно соблюдать режим питания. Питаться желательно не менее 4-х раз в день: завтрак, обед и ужин плюс два перекуса (фрукт, стакан кефира низкой жирности и др.). При таком питании продукты распределяются следующим образом: первый завтрак – 25-30%, обед – 35-40%, ужин – 10-15%.  Основные потребности в энергии приходятся на первую половину суток, поэтому 70% суточного рациона должно быть израсходовано до 16 часов.
Не ешьте на ночь! Последний приём пищи вечером должен быть не позднее, чем за 2 часа до сна. Это одно из обязательных требований для тех, кто хочет нормализовать массу тела. Это обеспечит спокойный и полноценный сон. В ночное время пищеварительная система должна отдыхать.
7. Не готовьте пищу на несколько дней.
Необходимо отдавать предпочтение свежеприготовленной пище. Даже самые качественные и свежие продукты, приготовленные накануне, теряют свою биологическую ценность, и в них остаются лишь калории. Разогревайте только такую порцию, которую сможете съесть. 
8. Пища должна быть безопасной для вас, а применяемые кулинарные приемы обработки не должны вредить.
Уменьшить количество жиров и других вредных веществ помогают приготовление на пару, запекание, тушение, варка.
9. Употребляйте достаточное количество жидкости.
Организм человека состоит примерно на 50-86% из воды, которая постоянно расходуется на обеспечение всех жизненно важных процессов в организме, способствует выведению вредных токсинов из организма и необходима для нормального пищеварения.
ПОМНИТЕ! МЫ ЖИВЕМ НЕ ДЛЯ ТОГО, ЧТОБЫ ЕСТЬ, А МЫ ЕДИМ ДЛЯ ТОГО, ЧТОБЫ ЖИТЬ!
Наталья Туровец,
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