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Підготував вчитель фізичної культури
Острівської ЗОШ І-ІІІ ступенів

Малий Андрій Сергійович
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«Нехай їжа буде вашим ліками, а ліки їжею»

Гіппократ із Косу 
Від неправильного харчування в організмі людини може виникнути безліч захворювань : 

- ожиріння

- цукровий діабет

- виразка та гастрит

- серцево-судинні захворювання

- гіпертонія

- стенокардія

- атеросклероз

- ниркова недостатність

- анорексія та дистрофія

- булімія

- рак

    Кожна п’ята смерть у світі трапляється саме через те, що люди не їдять здорову їжу. Окрім смертності неправильне харчування впливає на показник DALY (Disability-Adjusted Life Year). https://bit.ly/2PDKVlE. Це кількість років здорового життя, втрачених в результаті хвороби або смерті. Внаслідок поганого харчування втрачено 255 мільйонів років здорового життя — це становить 16% від DALY серед дорослих усього світу.
     Здорове харчування не тільки для повних, адже людина може бути зовнішньо худою, тобто підшкірного жиру в неї небагато, але вісцерального, який знаходиться на внутрішніх органах буває з надлишком. Сам вісцеральний жир не є небезпечним, загрозу для здоров'я становлять його зайва кількість. Вісцеральний жир містить в собі гормони, які активно звільняє і «пускає» в наш організм. Коли його багато, то це може стати причиною деяких серйозних захворювань.

     При здоровому харчуванні в жодному разі не можна виключати із раціону ЖИРИ. Жири підтримують здоров`я наших кліток, органів та мозку. Жири допомагають нам бути бадьорими та ситими, вони роблять їжу смачнішою, але при цьому не підвищують рівень цукору в крові.
     У здорової людини маса тіла може коливатися у процесі життя +/- 5 кг, це абсолютно нормально. Є декілька способів заміряти відсоток жиру в організмі:

- на око
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- жирова складка
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Для чоловіків:
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Для жінок:
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- Індекс маси тіла — величина, що дозволяє оцінити ступінь відповідності маси людини та її зросту, й тим самим, непрямо оцінити, чи є маса недостатньою, нормальною, надмірною.
Індекс маси тіла обчислюється за формулою:
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де:

m — маса тіла в кілограмах

h — зріст в метрах,

і вимірюється в кг/м².
- визначення струмом

Найбільш точний спосіб визначення відсотка жиру - це біоімпеданс, визначення складу тіла за допомогою спеціального приладу, який пропускає слабкий струм через тіло. Швидкість проходження сигналу залежить від кількості жиру, і чим більше жиру, тим повільніше йде сигнал.
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- зважування у воді

Вельми точний, але при цьому й самий трудомісткий метод, який використовується в спеціалізованих клініках. Методика заснована на тому, що через низьку щільності жир має позитивну плавучість і не тоне. Людину фіксують в спеціальному кріслі і повністю з головою занурюють у воду, де зважують. Роблять кілька підходів, щоб результат був максимально точний. Вагу жиру потім вираховують за формулою.
     Зважуватись треба вранці  після того, як ви випорожнили сечовий міхур та перед тим, як з`їсти сніданок. Так ви побачите більш точний результат того, скільки насправді важите – без зайвих кілограмів у вигляді рідини, їжі і т.п.

     Дієта не є здоровим харчуванням, адже будь яка дієта колись закінчується, 90 % людей повертаються до своєї маси тіла.
     Потрібно взяти за правило, що їжа не заохочення, ми можемо замінити харчове задоволення  чимось іншим.     
    Звичайно, правильне харчування для кожного своє. Тут головне розуміти, що в обраній вами системі все повинно бути збалансовано і різноманітно!
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Контролювати калорійність їжі

     Калорійність їжі - це енергія, акумульована в харчових речовинах (білках, жирах і вуглеводах); енергетична цінність харчових продуктів, виражена в калоріях (кал) або кілокалоріях (ккал).
     Добова норма калорій людини залежить від віку, ваги, зросту, статі, способу життя, вона визначається енергетичними затратами організму на різні види діяльності. Мінімальна кількість енергії, необхідна для забезпечення нормальної життєдіяльності організму у жінок менше, ніж у чоловіків - приблизно на 15-20 відсотків.
      Підрахувати калорійність продуктів можливо за допомогою спеціальних калькуляторів у мережі інтернет.
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Їжу потрібно жувати
     У разі поспішної їди центр насичення не встигає включитися в процес. Чим довше пережовується їжа, тим менше її потрібно для досягнення відчуття насичення. 

    Індійські йоги і тибетські лами ще в давнину рекомендували: рідку їжу жувати, а тверду - пити.

     Дотримуючись такого девізу, їжу потрібно довго жувати, навіть молоко, соки, компоти пережовувати не менше 30 разів, а тверду їжу - не менше 70-100 разів. Тверду їжу жувати доти, доки не стане рідкою.

     Активне довготривале жування їжі поліпшує кровообіг головного мозку, оздоровлює носоглотку і ясна, захищає зуби від карієсу, (слина нейтралізує кислоти і цукор їжі). А найголовніше - в ротовій порожнині достатньою мірою здійснюється перший етап травлення.
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Їжа повинна бути твердою
     Вживання твердої їжі гарантує, що травна система організму буде працювати правильно. При вживанні тільки рідких або напіврідких продуктів можуть виникнути проблеми органів травлення, диспепсія, гастрит. Крім того, почнуть страждати зуби. Правильний ріст зубів і підтримання їх працездатності залежить від постійного навантаження на них. Тверда їжа - це така їжа, яку потрібно добре пережовувати. Якщо позбавити зуби необхідного вправи, зубна тканина почне поступово позбавлятися кальцію. Такі зміни відбуваються дуже швидко, але в масштабах декількох тижнів вони можуть бути не помітні. При тривалій відмові від твердої їжі виникає ризик втратити зубів - вони починають розхитуватися, кришитися, часто з'являється карієс. Таким чином, організм позбавляється від «непотрібних» йому більше органів.
Обмежити прості вуглеводи
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     Вуглеводи - це ключовий компонент більшості продуктів харчування і основне джерело енергії для людей. Залежно від кількості структурних одиниць вуглеводи діляться на прості і складні. Прості ( «швидкі») вуглеводи максимально легко засвоюються організмом і швидко підвищують рівень цукру в крові , що може спричинити погіршення метаболізму і набір зайвої ваги. Регулярне вживання їжі з швидкими вуглеводами пов'язано не тільки з розвитком ожиріння, але і з багатьма іншими хворобами.
     Складні вуглеводи (крохмаль, клітковина) складаються з безлічі пов'язаних сахаридів, включаючи в себе від десятків до сотень структурних елементів. Їжа з такими вуглеводами вважається більш корисною, оскільки при перетравленні вона віддає свою енергію організму поступово, забезпечуючи таким чином стабільне і непорушне почуття насичення від їжі.
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Обмежити продукти бродіння
     Регулярне вживання продуктів бродіння веде до хронічної мікропатологіі, до зниження опірності організму, підвищенню сприйнятливості до впливу іонізуючих випромінювань, швидкої стомлюваності мозку, сприйнятливості до впливу канцерогенів і інших екзогенних факторів, що руйнують організм. Крім того, вчені вважають, що дріжджі порушують нормальне клітинне розмноження, провокують хаотичне розмноження клітин з утворенням пухлини. 
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Не їсти перед телевізором та комп`ютером
     Американські вчені виявили, що їсти переглядаючи телебачення шкідливо. Перед блакитним екраном люди менше стежать за тим, що потрапляє в шлунок. Тому таким чином споживають більше шкідливих продуктів і переїдають. А спільна вечеря з розмовами про те, як пройшов день, об'єднує сім'ю, а іноді працює як терапія (людина може поділитися пережитим стресом з рідними). Від вечері перед телевізором такого ефекту не буде.
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Відмовитись від магазинних майонезу, соусу, спецій
     В майонез промислового виробництва використовують рафіновані олії, а також молоко і яйця у вигляді яєчного порошку і сухого молока. Це необхідно для того, щоб збільшити термін його зберігання. Такий склад зовсім не сприяє красивій фігурі.
     В соусах, які продаються в магазинах, крім томатів ви можете знайти у великій кількості цукор, крохмаль і інші смакові добавки, які негативно позначаться на вашому тілі.
     Ключове слово, при зверненні зі спеціями, «кількість». Спеції, при вживанні їх у великих кількостях, завдають істотної шкоди організму. Також спеції засмічують смакові рецептори, ми перестаємо відчувати смак їжі.
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Не доїдай
     Візьміть собі за звичку трохи недоїдати, таким чином ваша порція з часом буде зменшуватись.
     Будьте трохи «Китайцями».У більшості культур за столом прийнято доїдати все, залишаючи тарілку порожньою. Але тільки не в Китаї. Тутешні звичаї вимагають залишити трохи їжі на тарілці. Такий жест показує, що вас годували настільки ситно, що ви не змогли з'їсти все.
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Їсти в один і той же час. 

Прийом їжі повинен бути не менше 

30-40 хвилин
     Організм звикне до одного часу прийому їжі та незадовго до цього почне виділяти шлунковий сік, що прискорить травлення.

     Чим довше ми будемо їсти, тим швидше прийде почуття насиченості, а тому з`їдена кількість продуктів може бути меншою.   
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Ситний сніданок
     Правильний сніданок допоможе поправити здоров`я та схуднути. Сніданок повинен складати 20-30%  від нашої добової потреби. Вранці організм зовсім сонний: йому хочеться спати і не хочеться на роботу. Обмін речовин після багатогодинного сну знижений, енергетичні запаси виснажені, мозок працює повільно. Саме тому сніданок повинен бути повноцінним, що містить в собі речовини, необхідні для того, щоб запустити організм.
     Класика правильного харчування має на увазі щільний сніданок, середній за щільністю обід і легку вечерю. Сніданок повинен поєднувати в собі вуглеводи і білки і, звичайно, містити вітаміни. Перший прийом їжі повинен бути ситним, але це не означає, що ми повинні встати з-за столу так, наче нас погодувала бабуся, не пошкодувавши для місячного запасу продуктів. Дуже ситний сніданок не підбадьорить, а навпаки, викличе сонливість і знизить працездатність.
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Випивайте стакан води перед їжею
     Вода є найнеобхіднішим елементом для підтримки здоров'я, працездатності і молодості нашого організму. Вода корисна і дуже необхідна, а її правильне вживання допоможе запобігти ряду захворювань.
     Вода перед їжею допомагає наситити організм і скоротити кількість калорій, споживаних під час їжі. Простіше кажучи, заповнюючи шлунок водою, ти з'їж менше їжі. А вживаючи чисту воду під час їжі, замість інших холодних напоїв з великою кількістю цукру, ти бережеш свою фігуру від зайвих калорій.
     Стакан води перед їжею очищає організм від токсинів, підтримує в нормі лімфатичну систему і прискорює метаболізм, а також ефективно очищає шлунок і кишечник.
     Вода насичує організм вологою. Після сну наш організм зневоднений, ось чому важливо пити воду перед сніданком. А ще, стакан води перед їжею допоможе прискорити обмін речовин і додасть заряд енергії на весь день.
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Спати 7-9 годин. 
Останній прийом їжі за 2-3 години до сну.
     Європейські вчені довели, що нестача нічного сну призводить до підвищеної потреби в їжі. Хронічно недосипаючи людина в середньому вживає на добу майже на 40% більше калорій, ніж потрібно. Поганий нічний сон винен в тому, що гормон голоду починає вироблятися неправильно. І сигнал про насичення надходить в мозок із запізненням. Намагайтесь лягати спати в один і той же час кожен день.
     В ідеалі потрібно їсти за 2-3 години до сну. За цей час їжа вже перетравиться, а відчуття голоду ще не встигне наступити. Але іноді перед сном ми відчуваємо дике бажання що-небудь з'їсти. Як відомо, відсутність спокійного і здорового сну нам гарантоване не тільки на повний шлунок, а й на голодний. В такому випадку не треба піддавати організм стресу, а спробувати обдурити свій шлунок випивши склянку води. 

     Не можна не харчуватися більше 12 годин, в такому випадку в організмі виробляється фермент і надалі можна набирати вагу від яблука або листка салату, так як організм після стресу все відкладає про запас в жири.
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Метод долоні
     Багато хто не бажає та не має часу на підрахунок калорій, щоб контролювати свою вагу. Для таких людей придумали метод долоні, розроблений у Канаді. Все дуже просто та наглядно, вимірюємо порції у долонях та кулаках. Так легше і швидше контролювати кількість з'їденого, адже долоні у всіх нас різні, а значить, і порції власники великих рук можуть дозволити собі побільше.
     Розмір порції білкових продуктів: ваша долоня, від підстави пальців до зап'ястя. Зверніть увагу: шматок м'яса або риби повинен бути не тільки не більше її, але і не товще!
     Порція овочів вимірюється в кулачках: її обсяг становить для жінок - один, для чоловіка - два кулака в кожний прийом їжі.  
     Еквівалент порції для круп, ягід,фруктів: жменя - долоня, складена човником.
     Жири виміряються великим пальцем. Наприклад, верхня фаланга великого пальця - це та кількість масла, горіхів або чорного шоколаду, яке може вжити і чоловік, і жінка за день.

     Не всі з нас пам'ятають, що навіть сама здорова і корисна їжа теж має обмеження за кількістю, після яких вона перетвориться в менш корисну. Але ж насправді ці обмеження є у кожного продукту. Навіть у джерельної води, якщо пити її в день в кількості не трьох, а, скажімо, шести літрів в день.
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Обмежити споживання ковбасних виробів
     Шкода ковбаси - це не просто міф, пропагований вегетаріанцями. Уже кілька років Всесвітня Організація Охорони здоров'я порівнює ризики для здоров'я, що виникають при регулярному вживанні в їжу переробленого м'яса з небезпекою, що виходить від куріння сигарет і використання азбесту.
     Експерти відзначають, що м'ясні напівфабрикати істотно підвищують ризик захворювання на рак кишечника і настійно рекомендують обмежити вживання подібних продуктів до 50 г на добу.
     Необхідно розуміти, що сучасні ковбасні вироби представляють собою складний хімічний продукт. Жоден з ключових інгредієнтів в складі ковбаси не може вважатися натуральним, оскільки всі вони проходять багатоступеневу і вельми агресивну переробку.
     Окремо варто відзначити, що ковбаси і сосиски категорично заборонено обсмажувати, варити, або піддавати іншій температурній обробці - що містяться в них компоненти здатні окислюватися і змінюватися під впливом високих температур, стаючи при цьому ще більш потужними канцерогенами, що провокують різні види раку.
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Обмежити вживання червоного м`яса
     Рекомендовано зменшити кількість споживання червоного м'яса, щоб подовжити молодість і красу, і зберегти струнку, підтягнуту фігуру. Червоне м'ясо є необхідним продуктом в раціоні, але воно має як корисний, так і шкідливий вплив на організм.

· У червоному м'ясі багато насичених жирів. Вони пов'язані з набором зайвої ваги.
· Червоне м'ясо знижує швидкість обміну речовин.
· Червоне м'ясо важко перетравлюється - до 5-7 годин в один прийом.
· Червоне м'ясо прискорює процеси старіння.

· З червоним м'ясом можна отримати велику дозу антибіотиків і гормонів. Адже в більшості господарств тварин годують кормами, "збагачені" антибіотиками і гормонами росту.

     Фахівці рекомендують їсти цей продукт не частіше 2 разів на тиждень, а після 35-40 - 1 раз.
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Зменшити вживання солі та цукру
     Надмірне вживання цукру має цілий букет вельми неприємних наслідків:

· зменшення запасів вітаміну В1 та кальцію в організмі

· передчасне старіння шкіри

· зайва вага

· ризик виникнення цукрового діабету

· цукор може стати причиною атеросклерозу, інфарктів.

    Незважаючи на те що глюкоза необхідна для повноцінної роботи організму, цукор цю роботу може і порушити, тому що сам по собі він нам не потрібен. Наш організм здатний виділяти глюкозу з щодня споживаних продуктів: складні вуглеводи в організмі за допомогою ензимів розпадаються, вивільняючи глюкозу.
     Сіль постійно потрібна людині - без неї зупинилися б усі фізіологічні процеси організму, але як і у випадку з цукром тут головне – не переборщити. Надлишок солі сприймається організмом як порушення осмотичного тиску. Коли солі стає багато, нирки починають працювати на затримання води для того, щоб знизити концентрацію солі в організмі. А затримка води - це прискорення циркуляції крові і, як наслідок, підвищення артеріального тиску. Підвищення кров'яного тиску при надлишку солі веде до різноманітних хвороб серця і нирок, раку шлунка і остеопорозу. Крім цього, сіль затримує в організмі воду і може викликати набряки. А, наприклад, сильні набряки повік можуть викликати підвищення внутрішньо очного тиску і сприяти розвитку катаракти.

     Вчені пропонують вживати солі не більше 7 грам в день, цукру не більше 50 грам.
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Їжте побільше овочів та фруктів
     У чому користь фруктів і овочів? Ні для нікого не секрет, що в них міститься безліч вітамінів. Крім того, більшість фруктів і ягід  є багатими джерелами біофлавоноїдів - витаміноподібних речовин, що діють як самостійно, так і комплексі з вітаміном С. 

     Звичайно, вітаміни - це ще не всі корисні компоненти, які містяться у фруктах і овочах. Наприклад, дуже важливу роль відіграють мінеральні речовини - кальцій і фосфор є важливим будівельним матеріалом для кісток і зубів. Аскорбінова кислота з фруктів і ягід допомагає залозі - мінералу, необхідного для кровотворення, - краще засвоюватися з інших харчових джерел. Фрукти і овочі багаті натрієм, калієм, магнієм, міддю і іншими мінеральними речовинами, корисними для організму.
     Мало хто знає, що, крім вітамінів і мінеральних речовин, корисні фрукти і овочі містять ще й фітонутрієнти, які служать захистом організму від шкідливого впливу навколишнього середовища.
     Рекомендована норма вживання корисних овочів і фруктів – 400 - 600 грам в день, причому це повинні бути різноманітні продукти.
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Різноманітне харчування

     Різноманітне харчування має на увазі вживання продуктів всіх видів, таких як овочі, фрукти, крупи, м'ясо, риба, молочні продукти. Велика розмаїтість продуктів збільшує ймовірність того, що ви будете отримувати в достатній кількості всі необхідні поживні речовини, що містяться в різній кількості і в різних поєднаннях в різних продуктах.
     Різноманітність також передбачає широкий асортимент продуктів всередині кожної групи, наприклад, зернові культури включають в себе пшеницю, жито, рис, овес, ячмінь, кукурудзу та інші. Адже різні види продуктів і різні продукти одного виду приносять різну користь для здоров'я. Іншими словами один продукт зможе дати вам те, що не зможе інший. Рекомендується вживати до 30 різних продуктів кожен день.
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