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Приложение №3.

                                              Правила здорового питания.

1. Приучите себя постоянно пить воду (до 3-х литров в день).

2. Не принимайте пищу при общем недомогании, усталости физической и умственной, при повышенной температуре тела. Лучше отказаться от пищи или полежать перед едой, самое же правильное решение – заменить еду водой.

3. Ешьте только при ощущении голода. Чтобы не перепутать чувство голода с аппетитом, за 30 минут до еды приучитесь выпивать стакан воды.

4. Не пейте во время еды. Вода уходит из желудка через 10 минут после её приёма, унося с собой разбавленный желудочный сок, что препятствует нормальному пищеварению.

5. Не употребляйте холодные напитки и блюда. Желудок травмируется от холодных напитков и блюд. Есть мороженое, всё равно, что положить кусок льда в нежную ткань желудка.

6. Не употребляйте слишком горячую пищу и напитки. Это лишает энергии желудок, нарушает тонус тканей и ослабляет его способность механически воздействовать на пищу. Как высокая,  так и низкая температура препятствуют выделению пищеварительных соков. Наивысшая функциональная способность желёз желудка соответствует температуре тела не выше 40 градусов.

7. Исключите из питания продукты, обладающие токсическим действием и способствующие образованию повышенного количества мочевой кислоты: кофе, чай, шоколад, какао, мясные бульонные кубики, копчёности.

8. Употребляйте в пищу больше овощей, фруктов, орехов.

9. Начинайте день с сочных фруктов.  Фрукты содержат солнечную энергию, кислород, витамины, сахар в их наиболее здоровой к усвоению форме, приятны на вкус.

Но фрукты – не универсальная еда, и питаться только ими никто не может. Если же к фруктам добавить 2-3 грецких ореха на один приём, это значительно повысит ценность фруктов.

В зимнее время можно употреблять сушёные фрукты, предварительно замачивая их.

Консервированные фрукты практически бесполезны и представляют собой просто сладости.

10. Употребляйте орехи и семечки как главный источник белков. В любых орехах содержится достаточное количество белков, минералов и витаминов, легко усваиваемых жиров и сахара.

11. Умеренно употребляйте жиры, они тормозят пищеварение, особенно усвоение белков, увеличивая тем самым брожение в желудочно-кишечном тракте.  Жиры нельзя употреблять вместе с белками – мясом, молоком, рыбой, птицей, орехами. Они допустимы с хлебом и зерновыми. Жиры следует добавлять в пищу после её приготовления.

12. Полезно иногда заменять пищу соками.

13. Обязательно сочетайте варёную пищу с сырыми овощами.

14. Тщательно пережёвывайте и смачивайте слюной любую пищу. Твёрдая или жидкая пища, тщательно обработанная слюной в результате пережёвывания, сразу подвергается действию пищеварительных соков, не задерживается в желудке, хорошо переваривается, усваивается.

15. Не принимайте избыточного количества пищи, так как это ведёт к перегрузке организма и его принудительной работе. Насилие над природой ведёт к губительным последствиям.

16. Соблюдайте правильное сочетание продуктов. Надо помнить: пищеварение подчинено законам физиологию.  При составлении меню необходимо учитывать определённые физиологические пределы пищеварительных желёз, органов и соков. Хорошее усвоение возможно только при правильной комбинации продуктов.

Пищеварительная


система





Правила 


         здорового


                   питания 


                                           








1

