СООБЩЕНИЕ № 1. Рациональное питание. Режим питания.
Прежде всего, давайте разберемся, что же такое рациональное питание. Название происходит от латинского «Rationalis» - умный. То есть питаться рационально – это питаться по – умному.

Для любого организма будь то ребенок, подросток или взрослый человек очень важен правильный режим питания. Это означает не только то, что прием пищи должен происходить в одно и тоже время, но и продукты, которые мы потребляем, должны быть правильно распределены в течение дня по калорийности, объему и своим химическим свойствам. 

Самым оптимальным режимом питания считается четырехразовый прием пищи. При таком режиме промежутки между основными приемами пищи составляют порядка 4-5 часов. Благодаря этому нагрузка на желудочно-кишечный тракт равномерна, а пища полностью переваривается и хорошо усваивается. 

Как же распределить пищу в течение дня? При четырехразовом питании завтрак и ужин должны составлять около 25 % от суточного рациона, обед – 35 %, а полдник или второй завтрак – 15 %. При этом ужин должен быть минимум за 3 часа до сна. 

К сожалению, далеко не все могут есть четыре раза в день, чаще всего мы питаемся три раза в день. При трехразовом питании калорийность рациона следует распределять таким образом: на завтрак 3 часть, на обед половину, на ужин 25% суточного рациона. При этом между приемами пищи важно не допускать больших перерывов (максимум 6 часов). 

На завтрак и обед лучше всего есть белковые продукты (мясные, рыбные, бобовые блюда) повышающие возбудимость центральной нервной системы. Есть лучше всего начинать с салатов или закусок (сыр, колбаса), они возбуждают аппетит. Мясные, рыбные, грибные бульоны и в меньшей степени – овощные стимулируют выработку желудочного сока, а вот жиры наоборот снижают её, поэтому не стоит начинать с них еду. 

Жидкости и фрукты употреблять  до еды или делать  из них отдельный прием пищи 

Лучше всего если на вашем столе вечером будут молочные, фруктово-овощные, крупяные блюда. Они не перегружают работу органов пищевой системы. Так же стоит исключить острые приправы, кофе, какао, чай, шоколад и другие продукты, возбуждающие нервную систему. Помните, что переедание и голод ухудшают сон. 

Температура горячих блюд должна быть 55-62°, холодных - не ниже 12°С. 

Когда едите, то обязательно все хорошо пережевывайте, т.к. плохо пережеванная пища усиливает образование слизи в желудке, а также снижает кислотность и переваривающие свойства желудочного сока. 

Старайтесь есть в одно и то же время. Нерегулярный и беспорядочный прием пищи способствует развитию различных заболеваний желудочно-кишечного тракта. 

Откажитесь от искусственных и рафинированных продуктов (колбас, тортов, печенья, сахара и т.д.). Не употребляйте никаких стимуляторов: чая, кофе, алкоголя. 

Наше питание можно оценить с помощью школьных оценок, если питание на .., то
	5”
	Горячее питание по режиму с соблюдением разнообразного меню
	Успешное преодоление жизненных трудностей (отличная учёба, хорошая работа, счастливая семья)

	“4”
	Горячее питание нерегулярное, вместо обеда – “перекус”.
	Возможны проблемы со здоровьем в трудных жизненных ситуациях в самый неподходящий момент.

	“3”
	Питание без режима, однообразное.
	Болезни не только желудочно-кишечного тракта, но и других систем. Ограничения в выборе профессии.

	“2”
	Питание всухомятку, вместо еды – лакомство.
	Нет способностей к учёбе, невозможно получить хорошую работу, родить здоровых детей.


Несоблюдение правильного режима питания может привести к серьезным нарушениям в деятельности пищеварительной системы, а также негативно отразиться на состоянии здоровья всего организма в целом. 

При правильном режиме питания пища хорошо усваивается, органы пищеварения работают без сбоев, а обменные процессы в организме протекают нормально. От того, что и как мы едим, зависят и вторичные функции - кровообращение и дыхание, двигательная активность. Питайтесь рационально и будьте здоровы!
