     ПРАВИЛЬНОЕ  ПИТАНИЕ   -  ЗАЛОГ  ЗДОРОВЬЯ
   С древнейших  времен  люди  поняли  огромное  значение  пищи  в жизни  человека. В правильном питании  видели  они  источник  здоровья, силы, бодрости  и красоты.

Знаменитый  римский  поэт  Серен  Симоник  писал:
     Те, кто считают желудок  властителем  нашего  тела,

     На  справедливое, кажется мне, опираются  мнение.

     Так, если действует он безотказно, - все органы  крепки,

     Если  же  болен, - и в них нарушенья тогда возникают.

 Пища – это энергетический  и строительный материал для нашего тела, чтобы  человек был здоров, на многие года сохранил активность, творческую работоспособность, он должен получать достаточное количество необходимых веществ и к тому же в определенных, благоприятных для организма  пропорциях.
       Организм  человека  в процессе жизнедеятельности  постоянно  расходует  различные  вещества  и  энергию. Их  источником  являются  питательные  (пищевые) вещества, поступающие из внешней  среды и удовлетворяющие пластические и энергетические  потребности  организма.  Длительное  прекращение поступления питательных веществ ведет к гибели организма. Необходимые питательные  вещества человек получает из окружающей  среды в виде  животной и растительной  пищм. Содержащиеся в ней высокомолекулярные вещества – белки, жиры, углеводы – не могут  быть усвоены организмом без предварительной обработки.

      Но ни один продукт не может полностью удовлетворить потребности  организма  во всех необходимых  веществах. Например, мясо хотя и содержит все нужные аминокислоты, но в нем недостаточно минеральных веществ и витаминов. В хлебе много углеводов, но нет других, необходимых организму веществ. Поэтому в питание человека нужно включать белковые продукты, животные и растительные жиры, овощи, богатые витаминами и минеральными солями. В растительной пище много  клетчатки, стимулирующей сокращение  стенок желудка и кишечника.
     Специалисты  утверждают, что каждое, пусть даже  незначительное, нарушение  в питании изо дня в день подтачивает  здоровье человека, понижает стойкость и работоспособность  организма.. Только правильное питание обеспечивает нормальный обмен веществ и высокий уровень деятельности важнейших систем  организма: сердечно-сосудистой, центральной нервной и других. Сейчас никто не сомневается в том, что рациональное питание – одно из прекраснейших лечебных средств.

   ПРАВИЛА  ПРАВИЛЬНОГО  ПИТАНИЯ
ПЕРВОЕ  ПРАВИЛО
 Питание  должно  быть  разнообразным. Пищевые продукты представляют собой сложную смесь различных веществ, однако в природе нет ни одного  продукта, который мог бы удовлетворить все потребности организма в пищевых веществах. Поэтому важно ежедневно подбирать по составу такие продукты, которые обеспечивали бы организм всеми необходимыми веществами. Полноценность и высокое качество  питания  достигаются  широким  использованием самых разнообразных  продуктов.

В нашем  питании большое место занимают хлеб, мясо, животные жиры, сахар, крупа, мучные изделия. В то же время многие  несправедливо  недооценивают молоко, молочные  продукты, рыбу, растительные жиры, овощи, фрукты, бобовые (горох, фасоль).

ВТОРОЕ  ПРАВИЛО
 Надо быть умеренным  в  еде.  Многие считают признаком  здоровья и благополучия обильное  питание, от  которого человек набирает массу. Справедливо утвержает поговорка: без меры и хлеба поешь, так заболешь.

Чувство меры в еде надо воспитывать, никогда не следует наедаться досыта, ибо это влечет за собой переедание. Дело в том, что ощущение сытости отстает, как  правило, от  фактического  удовлетворения потребности  организма в пище. Поэтому полезно  вырабатывать привычку вставать из-за стола с желанием еще  немного  поесть. Через несколько   минут это  чувство проходит. Недоесть лучше, чем переесть.
ТРЕТЬЕ  ПРАВИЛО
  Соблюдение  режима питания. Для  организма человека далеко  не безразлично, съедается  пища в два или четыре приема. Как очень редкое, так и слишком частое, многоразовое  питание – не рационально. Наиболее правильным, как показали  исследования  Института  питания  АМН, является  четырехразовое питание.

  Важнейшим  элементом правильного  режима питания   является регулярность: прием пищи в определенные, сторого  установленные  часы. Регулярное  питание  в одни и те же  часы дисциплинирует  организм, приучает к установленному  ритму, способствует хорошему аппетиту. В результате чего  лучше переваривается пища

ЧЕТВЕРТОЕ  ПРАВИЛО

Не следует  забывать и еще об одном гигиеническом правиле. Чтобы  всегда был  хороший аппетит, необходимо  заниматься  утренней  зарядкой, спортом, физическим  трудом.
ЗАБОЛЕВАНИЯ, СВЯЗАННЫЕ  С  НЕПРАВИЛЬНЫМ   ПИТАНИЕМ
ОЖИРЕНИЕ – медицинский термин ожирение относится к весу тела, превышающему нормальный на 15% и более.Это болезнь, сопровождающаяся нарушениями обмена веществ, работы сердца, сосудов, органов движения.

ДИАБЕТ – хроническое  заболевание, при  котором нарушается способность организма усваиваить сахар как источник  энергии. 
ВЫСОКОЕ  АРТЕРИАЛЬНОЕ  ДАВЛЕНИЕ – это давление, оказываемое  током  крови на стенки  артерий.  Артериальное  давление  может  меняться  в широких пределах. Оно может подниматься в моменты волнения, страха или во время физических нагрузок, либо понижаться во время сна.

АРТЕРИОСКЛЕРОЗ – если не контролировать артериальное давление, может произойти потеря эластичности стенками артерий или артериосклероз, и определенное количество жира, который обычно циркулирует в организме начинает более легко  осаждаться на их стенках. Бляшки ( скопления жироподобного вещества) оседают  на стенках артерий, подобно ржавчине в просвете трубы.

Много подобного вещества содержится в животных жирах и поэтому обильное потребление животных жиров может усилить подобное отложение.

ИНФАРКТ МИОКАРДА – если артерии, которые снабжают сердце кровью, засоряются жироподобным веществом, снижается поступление  крови к определенным участкам сердечной мышцы. Когда один из сосудов становится полностью заблокированным, возникает  временное прекращение поступления крови к данному участку сердца. Часть сердечной мышцы отмирает. В таких случаях мы говорим, что случился « сердечный приступ».
РАК – рак возникает, когда нарушается процесс нормального воспроизведения клеток. Раковые клетки перерождаются в злокачественные. Исследования показывают, что между раковыми заболеваниями и образом питания  существует  тесная связь.Чем больше жиров и меньше клетчатки в пище, тем чаще случаи рака молочной железы и прямой кишки. 

УПОТРЕБЛЯЙТЕ  САХАР  В  ОГРАНИЧЕННЫХ  КОЛИЧЕСТВАХ !
Сахар – столовый, рафинированный или добавляемый в пищу – очень вкусен и многие люди говорят, что не могут без него жить. Сначала сахар был дорогим удовольствием, которое могли себе позволить лишь  состоятельные люди.

В настоящее время сахар деше и , поскольку, почти всем нравится его вкус, компании по производству пищевой продукции используют в проиводимых продуктах большое количество сахара.

В последние  годы, однако, в прессе поднялась компания против сахара. Почему?

  Сахар – углевод. Почти все углеводы, включая сахар, являются источниками энергии. Сахар считается самым быстро усваиваемым источником энергии, поскольку он всасывается в пищеварительном тракте быстрее, чем любой другой углевод.

Другой проблемой, связанной с сахаром является то, что мы можем съесть большое количество сахара до того, как почувствуем насыщение. Вам нужно будет съесть три средних банана, чтобы получить столько же колорий, сколько может дать одна небольшая плитка шоколада.Но вместо этого многие из нас скорее всего съедят конфету, лишая себя питательных веществ, которые бы мы получили со здоровой пищей.

Количество сахара, которое многие из нас едят, значительно превышает потребности  нашего организма. Калории получаемые с сахаром не являются полезными. Некоторое количество сахара используется как источник энергии. Лишний сахар превращается в организме в жир.

Сахар также вызывает разрушение зубов. Бактерии в ротовой полости смешиваются с пищей, которою мы едим, и застревающую между зубами. Когда бактерии перерабатывают сахар, образуется кислота. Кислота настолько сильна, что разъедает эмаль. Образуя полости. Сахар – неплохой источник энергии до тех пор, пока он употребляется в органиченных количествах и не заменяет собой другие продукты.

Помимо слишком быстрого преобразования в энергию и отложению в виде жира. Сахар ничего не дает организму, - на витаминов, на минеральных веществ, - НИЧЕГО!

Много натурального сахара можно получить из фруктов и овощей. Ваш организм может получать энергию из крахмалов. Белков и жиров. Которые вы потребляете. Они будут всасываться в кровь медленно, благодаря чему уровень запасаемой энергии будет повышаться постепенно.

Столовый сахар может способствовать ожирению. Сам по себе сахар не делает вас полными, но потребление пищи в количествах больших, чем необходимо организму, может привести к избыточному весу.

Более того, сахоросодержащие продукты часто едят вместо более полезной пищи, вследствии чего,сахар «крадет» у организма питательные вещества, необходимые для поддержания здоровья. 
