Группа №1
Традиционная система питания

Ни один продукт не может удовлетворять полностью потребности организма. Организму человека необходимо получать в сутки по данным Всемирной организации здравоохранения: 60 – 85 г. белка. Белок является важнейшим пищевым элементом, строительным материалом для нашего тела. Организм расходует белки, которые в результате пищевых процессов расщепляются на составные аминокислоты. Затем, из пищеварительного тракта аминокислоты попадают в кровь и разносятся по всему организму.

400 – 500 г. углеводов. Углеводы служат источниками энергии, а кроме того регулируют работу желез внутренней секреции.

 70 – 80 г. жиров. Жиры служат одним из источников энергии, кроме того защищают тело от переохлаждения и внутренние органы от ушибов. Жиры обеспечивают усвоение жирорастворимых витаминов и отвечают за хорошее состояние кожи и волос.

 Поэтому важнейшим правилом питания должно стать определенное чередование продуктов.

Кроме основных питательных веществ организму необходимы: витамины, органические кислоты, минеральные соли, физиологически активные вещества. Поэтому питание должно быть разнообразным и сбалансированным.

Традиционная система питания предусматривает определенный режим питания. С одной стороны это стимулирует биоритмы, создает готовность принимать пищу. Но очень часто у людей,  ведущих малоподвижный образ жизни, срабатывает принцип  - «аппетит, но не голод», что может привести к частому перееданию и раннему ожирению, с которым так трудно бороться. Традиционная система предусматривает полноценный завтрак, повышающий умственную и физическую работоспособность. Однако, обильная систематическая утренняя трапеза способствует развитию пищевой наркомании из – за стимуляции выработки эндогенных морфинов и физиологически обильный завтрак подходит не каждому человеку. Это не случайно, что многие утром просто не хотят есть.
Сторонники данной системы питания считают, что большой вред растущему организму приносит голодные диеты и перегрузки рациона животными жирами и легко усвояемыми углеводами, а также снижение потребления растительного масла, молока и молочных продуктов.
Статистические данные

 В Канаде, где большинство людей является сторонниками традиционной системы питания, 30% населения страдают ожирением. В России каждый 10-й имеет избыточный вес. Уровень холестерина в крови за последнее десятилетие возрос на 20%, а именно он вызывает заболевания сердца и сосудов. Участились заболевания раком толстой и прямой кишки. В России количество людей, имеющих язву желудка, возросло на 50% по сравнению с 1998 годом.
 Меню, составленное исходя из традиционной системы питания:

1 ЗАВТРАК:  мясное, рыбное или молочное блюдо.

2 ЗАВТРАК:  чай с булочкой.

ОБЕД:  суп, мясное или рыбное блюдо с гарниром, компот, фрукты.

УЖИН:  молочное или овощное блюдо.

