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Роль питания в жизни человека
Как заинтересовать детей вопросами правильного питания? Как научить ребят любить каши, кисели, соки, овощи, рыбу? Как ближайших "родственников" хлеба – пирожное, торт, пирог – подают на стол? Как приготовить различные полезные и вкусные напитки? Что есть по утрам? А как лучше организовать ужин? На все эти вопросы помогут ответить наши статьи на сайте,  предложенные под рубрикой «Разговор о правильном питании». Сегодня, ребята, давайте  поговорим о роли питания в жизни человека.
По материалам печати – Захарова И.В. 
Питание является одним из важнейших условий жизнедеятельности человека. Правильная организация питания позволяет поддерживать и укреплять здоровье, а его нарушение ведет к возникновению многих заболеваний. Особенно важно обеспечить нормальный рацион и режим питания для ребенка, который быстро растет. 

Существует много различных теорий правильного питания. Но в большинстве из них мало учитывается роль биологической энергии. Но ведь все понимают, что от свежесорванного фрукта организм получает больше пользы, чем от лежалого или обработанного высокой температурой. Поэтому правильнее оценивать пищевые вещества по общему количеству «живой» энергии, которое они несут. 

Особое значение в питании человека имеют растительные продукты. Прежде всего, они являются в рационе современного человека единственными натуральными, созданными самой природой. Кроме того, в них содержится много воды, причем она находится здесь в естественной связи с другими биологически активными веществами, поэтому легче усваивается организмом. Дело в том, что употребление преимущественно очищенной и обезвоженной пищи (хлеб, макароны, сахар, выпечка и пр.) ведет к обезвоживанию организма и постоянному чувству жажды. 

В растительных продуктах содержится много клетчатки, которая имеет важное значение для организма. Так, именно из клетчатки микроорганизмы толстого кишечника создают целый ряд витаминов, аминокислот и ферментов; она же обеспечивает своевременное продвижение пищевых и каловых масс; разложение клетчатки в кишечнике способствует выделению необходимого для организма тепла и т.д. 

Растительная пища требует тщательного и активного пережевывания, что обеспечивает необходимую нагрузку на зубы. Недостаток натуральных растительных продуктов уменьшает приток крови и сокращает доставку к зубам необходимого для их восстановления строительного материала. 

Рациональный режим питания
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В построении рационального режима питания следует учитывать особенности человека, его возраст, пол, характер жизнедеятельности, привычки, двигательную активность и т.д. С учетом этих обстоятельств питание подростка необходимо построить таким образом, чтобы, с одной стороны, обеспечить всем необходимым процессы роста и развития, а с другой – предупредить возможные в будущем нарушения здоровья. Главным условием для выполнения этих требований является положительный баланс «прихода» и «расхода», то есть пищевой рацион должен не только обеспечивать текущие потребности организма, но и накопление массы тела. Это не означает, что следует как можно больше есть, но нельзя допускать ограничений в виде всевозможных диет или голодания. 

Уже говорилось о значении натуральных продуктов. В их наборе должно быть достаточно белка, необходимого для построения тканей организма. К ним относятся прежде всего орехи (грецкие, фундук, арахис и др.). 3–4 раза в неделю не помешают рыба, мясо (в том числе и птицы), но лучше нежирное и отварное. Вообще отдавать предпочтение следует растительным жирам, которые лучше усваиваются организмом и не дают тех неблагоприятных последствий в обмене веществ и в системе кровообращения, которые могут проявиться позднее. 

В организации питания следует придерживаться следующих правил:

1. Время и частота приема пищи должны увязываться с режимом учебы. Надо помнить, что после приема пищи кровь притекает к органам пищеварения, но оттекает от головного мозга и мышц. Поэтому заниматься напряженной умственной или физической работой следует не раньше чем через 2,5–3 часа после еды. 

2. При малой двигательной активности каждому приему пищи должны предшествовать хотя бы 10–15-минутные физические упражнения. Поэтому, возвратясь из школы или закончив приготовление домашних заданий, необходимо, прежде чем сесть за обеденный стол, немного подвигаться. Не обязательно это должны быть, например, гимнастические упражнения, но могут быть ходьба, танцы, выполнение каких-либо домашних дел (приборка квартиры) и пр. 

3. В каждом приеме пищи желательно преобладание однородной по составу основных питательных веществ пищи. Особенно необходимо разделение во времени преимуществ[image: image5.jpg]


енно углеводистой (мучные и макаронные изделия, картофель) и белковой (животной) пищи. Такое условие связано с особенностями деятельности пищеварительного аппарата человека. Оно означает, что не следует при данном приеме пищи употреблять много разнообразных блюд, да и в каждом блюде нет необходимости смешивать, например, рыбу с картофелем или мясо с макаронами. Это не только затрудняет деятельность желудочно-кишечного тракта, но и провоцирует переедание из-за предвкушения удовольствия от новой вкусной пищи. При однородной же пище (например, только растительной или только рыбной) быстрее наступает чувство насыщения и пропадает желание есть снова и снова. 

4. Пищу следует «заслужить», то есть питание должно не создавать «запасы», а лишь восполнять уже сделанные затраты и поддерживать жизнедеятельность необходимыми веществами. Такое требование соответствует известному правилу – из-за стола надо вставать с чувством легкого недоедания. Это чувство недоедания обманчиво, оно отражает опять-таки желание продлить удовольствие от вкусной пищи, поэтому уже через несколько минут, занявшись своими повседневными делами, человек перестает его ощущать. В то же время переедание является причиной многих заболеваний человека, так как избыточная масса тела извращает обмен веществ (вызывая ожирение, а со временем часто и сахарный диабет), затрудняет деятельность сердечно-сосудистой системы и физическую активность, снижает умственную работоспособность. Для того чтобы не переедать, надо проанализировать ту обстановку которая обычно бывает в семье при приеме пищи. Чаще всего к окончанию трапезы на столе остается некоторая часть недоеденной пищи, которую приходится доедать («чем в таз – лучше в нас»). После такого анализа становится ясным, что с самого начала на стол следует ставить меньше и блюд, и пищи в целом, чтобы не провоцировать переедание. 

5. Напряженной работе должна предшествовать легкая пища, а за напряженной работой – плотная еда. Как уже отмечалось, при плотной еде кровь перераспределяется от мозга и мышц к органам пищеварения, поэтому и умственная, и физическая работоспособность в течение 2–3 часов после такой еды оказывается сниженной. Кроме того, затрудняется само пищеварение, а у человека (при физической нагрузке) могут возникать неприятные ощущения (изжога, отрыжка, одышка и др.) не только из-за перераспределения крови, но и потому, что переполненный желудок мешает нормальной работе сердца и легких. После же напряженной работы, когда мозг и мышцы отдыхают, плотная еда не только восполняет уже затраченные резервы человека, но и способствует лучшему усвоению работавшими органами пищевых веществ. 

6. Следует стараться принимать больше пищи, в которой содержатся все необходимые элементы для переваривания, усвоения пищевых веществ и выведения продуктов жизнедеятельности. Крайне нежелательны «вкусные» (из-за обилия сахара, соли, пряностей, различных химических добавок) продукты, возбуждающие аппетит. При злоупотреблении такими продуктами накапливается жировая масса, нарушается обмен веществ, портятся зубы. 

7. Общий порядок приема пищевых веществ должен быть следующим: жидкости – фрукты, овощи, салаты – вторые блюда. Нельзя начинать прием пищи с жирных продуктов, так как при этом слизистая оболочка пищеварительного тракта покрывается тонкой жирной пленкой, которая нарушает процессы выделения пищеварительных соков и всасывания. Нежелательно начинать и со сладких продуктов, которые вызывают напряжение в деятельности тех желез желудочно-кишечного тракта, которые вырабатывают пищеварительные соки. 

Особенно следует отметить вред употребления продуктов, изготовленных на основе чистого сахара. Последствия злоупотребления ими многочисленны, потому что эти продукты отличаются двумя особенностями, делающими их опасными: во-первых, они вкусны и их можно есть много, а во-вторых – в них заключено много «пустой» энергии, из-за чего накапливается масса тела. 

Известно, какое влияние сладости оказывают на зубы. Кроме того, именно с ними специалисты связывают широкое распространение сахарного диабета, причем особенно заметно он распространяется у детей. 

Правила рационального питания
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Каждый прием пищи рекомендуется начинать с сырых растительных продуктов: фруктов, овощей, салатов. Такая пища богата биологическими стимуляторами энергетики человека и выделения пищеварительных соков. Кроме того, она требует тщательного, а следовательно – длительного пережевывания. С одной стороны, это создает достаточную нагрузку для зубов, а с другой – растягивается сам процесс приема пищи. Это очень важно, так как чувство насыщения связано не столько с количеством съеденной пищи, сколько именно со временем ее потребления: при тщательном пережевыва нии оно наступает примерно через 20 минут, даже независимо от объема съеденной пищи. Поэтому пищу следует тщательно пережевывать до тех пор, пока она, хорошо измельченная и смоченная слюной, не превратится в кашицу и легко не перейдет через пищевод в желудок. 

Существуют определенные приемы, помогающие человеку нормализовать свое питание. Для этого следует: 

уже перед едой настроиться на то, что тебя ничего не беспокоит и прием пищи для тебя сейчас – самое главное занятие; 

садясь к столу, надо быть готовым к тому, чтобы не переесть, а не вспоминать об этом, когда желудок переполнен; 

употреблять больше растительной пищи; 

пить напитки за 20–30 минут до основного приема пищи; 

обязательно прополоскать рот (а еще лучше почистить зубы – не обязательно с зубной пастой, можно просто влажной щеткой) после приема пищи; 

за столом помнить о правилах этикета, вести себя спокойно; 

помнить, что человек ест для того, чтобы жить, а не живет для того, чтобы есть.

Не следует: 

злоупотреблять теми закусками, которые стимулируют аппетит, и десертом, который заставляет есть даже при чувстве насыщения; 

ставить на стол сразу много еды; необходимо рассчитывать на объем пищи, соответствующий нормальному объему нерастянутого желудка (у ребенка десяти-одиннадцати лет это около 300–400 мл, однако при систематическом переедании этот объем возрастает); 

перекусывать «на ходу»; 

есть от нечего делать; 

пить горячие (обжигающие) напитки; 

запивать пищу напитками; 

заканчивать прием пищи сладким; 

злоупотреблять купленными готовыми продуктами, рассчитанными либо на немедленное употребление, либо на длительное хранение.

Оценка некоторых продуктов и блюд с точки зрения здоровьесбережения

Рассмотрим значение и влияние на организм некоторых блюд, которые являются обязательными в рационе многих семей. 

Вода выполняет в организме важные функции, поэтому она должна быть обязательным компонентом пищевого рациона человека – до 1–1,5 литров в сутки. Но точный объем необходимой жидкости зависит от образа жизни и питания человека. Например, если человек много двигается, то за сутки он теряет много жидкости с потом, поэтому и воды ему требуется больше. Если в питании человека значительную часть составляют продукты, богатые сахаром, солью, выпечкой, мясом, но практически не содержащие воды, то уже в процессе еды или сразу после нее у него появляется потребность запивать такую пищу. Однако при запивании пищи тормозится ее переваривание в желудке и нарушается вообще весь механизм пищеварения. Поэтому предпочтительнее употреблять жидкости (лучше всего в виде воды, в меньшей степени – свежеприготовленных соков) не позже чем за 20–30 минут до еды. Если же в рационе человека достаточно растительных продуктов, содержащих значительное количество жидкости, то и потребность в употреблении дополнительной воды заметно снижается. 

Суп. Есть много доказательств того, что суп – в общепринятом понимании приготовленное на основе мясного (куриного) бульона горячее жидкое блюдо с овощами (или макаронными издели¬ями), приправленное специями, – не является полезным для организма. В природе супы вообще не встречаются и являются изобретением кулинарного искусства человека лишь спустя тысячелетия после того, как он научился пользоваться огнем и изготавливать посуду. Поэтому организм человека, который мало отличается от первобытного по своим анатомо-физиологическим особенностям, и не рассчитан на такую пищу. 

В процессе варки большинство натуральных продуктов разрушается и не представляет особой пищевой ценности. Сам бульон вызывает чрезмерное выделение пищеварительных соков, что истощает и разрушает железы желудка и раздражает его слизистую оболочку. Высокая температура еще больше усиливает такое влияние. Поэтому горячие супы считают важной причиной нарушений обмена веществ, желудочного пищеварения и развития таких заболеваний, как катар, гастрит и язва желудка. 

Кофе и чай. Вред регулярного их потребления в настоящее время уже не вызывает сомнения, хотя при употреблении кофе и чая человек ощущает прилив сил, повышенную активность, у него улучшается настроение. Но содержащиеся в кофе и чае соответственно кофеин и теин являются самыми настоящими наркотиками, что особенно остро человек ощущает в первое время после того, как он бывает вынужден отказаться от них. У него появляется головная боль, отсутствие аппетита, подташнивание, слабость и др. Содержащие кофеин напитки (кофе, кола и др.) и продукты  (шоколад, конфеты) вызывают повышенное выделение желудочного сока, что может привести к язве желудка и другим заболеваниям. Кофеин и теин нарушают усвоение организмом многих важных веществ. Неудивительно, что регулярное употребление этих привычных для многих напитков ведет к нарушению деятельности центральной нервной системы, развитию бессонницы, раздражительности, беспокойства, дрожания пальцев рук. 


Разумеется, описанные изменения являются следствием чрезмерного употребления чая или кофе. Вряд ли повредит человеку, не имеющему противопоказаний, одна чашечка таких напитков в день. Молоко – это один из самых спорных продуктов. Некоторые считают, что молоко нужно только младенцам, а остальным наносит вред. Другие готовы даже чай пить с молоком или вообще сидеть на молочной диете. Автор этой работы считает, что молоко – это пища детенышей, и взрослые особи его обычно не употребляют. Уже у дошкольников пищеварительные ферменты не в состоянии расщеплять содержащиеся в материнском молоке вещества, поэтому в желудке молоко сворачивается и обволакивает другую пищу, изолируя ее от действия желудочного сока и задерживая ее переваривание. 

Взрослый человек употребляет в пищу молоко жвачных животных, в котором содержится много казеина (например, в коровьем молоке – 2,8–3,5%). У человека потребность в казеине, нужном лишь для построения волос и ногтей, невелика. Содержание его в женском молоке всего 0,3–0,9%. Обычно цельномолочную продукцию употребляют в кипяченом виде. Но при кипячении большинство содержащихся в молоке нужных веществ практически полностью разрушается, поэтому оно не только не представляет для организма никакой ценности, но может вести к возникновению многих заболеваний желудочно-кишечного тракта, дисбактериозу кишечника, к образованию камней в почках и желчевыводящих путях, нарушениям обмена веществ и т.д. 

Более приемлема для человека кисломолочная продукция, получаемая при скисании молока под влиянием специальных молочнокислых микроорганизмов. Такие продукты хорошо усваиваются организмом и нормализуют состояние пищеварительной системы. Но их лучше употреблять отдельно от других пищевых веществ и не более одного стакана в день. 

Поваренная (пищевая) соль довольно широко используется в приготовлении продуктов. Она придает пище определенный вкус и способствует лучшему ее сохранению. Однако в организме соль вызывает многие нарушения в кровообращении, в суставах, в почках, в обмене веществ; способствует накоплению массы тела. Все эти изменения связаны с тем, что меняется состав крови, а сама соль задерживает в организме воду (1 грамм соли задерживает около 120 граммов воды!), из - за чего и возникает жажда после приема соленой пищи. Специалисты считают, что если человек питается правильно и в его рационе содержится достаточно натуральных продуктов, то и нет необходимости добавлять соль в пищу – эта необходимость возникает лишь при кулинарной обработке пищевых продуктов, сопровождаемой нарушением ее состава и ценности.
Итак, ребята, читайте наши статьи и помните:

Человеку нужно есть.

Чтобы встать и чтобы сесть,

Чтоб расти и развиваться,

Чтобы прыгать, кувыркаться,

Песни петь, дружить, смеяться,

Чтоб расти и развиваться

И при этом не болеть,

Нужно правильно питаться

С самых юных лет уметь.

Пирамида правильного питания
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