Группа №4

Система питания по Брэггу
Система питания Поля Брэгга имеет своих сторонников по всему миру, чем же она так привлекает людей стремящихся жить долгой и активной жизнью?

Основные принципы системы питания Поля Брэгга

Большое внимание Брэгг уделяет вопросу о минимальной тепловой обработке пищи. Издавна считалось, что в сырых растениях содержится наибольшая живительная сила. Они повышают скорость обменных процессов, в них больше полезных веществ, чем в вареных. Поэтому Брэгг является сторонником сыроядения. 
 60% пищевого рациона человека должны составлять фрукты и овощи.
Либо в сыром виде, либо подвергнутые правильной тепловой обработке. Они – не только основной источник витаминов, микро- и макроэлементов, но и поставщики клетчатки, тем самым помогая работе пищеварительной системы. Овощи и фрукты – естественная и полезная пища. Обязательно включайте в свой рацион салаты из сырых овощей и фруктов, ешьте их на завтрак и на десерт.

Очень важным правилом питания Брэгг считал сезонность питания. Весной и летом нужно увеличить количество овощей и фруктов. В холодное время в рацион добавляют пищу, богатую белками и жирами.
20% рациона должна приходиться на белковую пищу

Белок является важнейшим пищевым элементом, строительным материалом для нашего тела. Прекрасным источником белка являются соя и другие бобовые, коричневый рис, орехи, семечки, кунжут и пивные дрожжи.

Оставшиеся 20% рациона приходятся на 3 равные части

Первая часть – растительные масла, из которых организм получает необходимые жирные кислоты. 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.

Вторая часть - натуральные источники сладкого, такие как мед, сухофрукты и другие сладости растительного происхождения.

Третья часть – натуральные крахмалы, содержащиеся в картофеле и злаках.

Углеводы из крахмалов и сладостей служат источниками энергии, а кроме того регулируют работу желез внутренней секреции.

 Брэгг в своей книге «Чудо голодания» говорит о том, что ограничение в питании является важнейшим правилом питания. Сам Брэгг отмечал, что голодание это не метод лечения, а скорее способ пробудить дремлющие в организме целительные силы и его стремление к здоровью. Во время голоданий выводятся шлаки и задействуются скрытые резервы организма, что приводит к очистке и обновлению всех тканей и органов человека.
Брэгг говорит об ограничении приема пищи до двух раз в день и только после предварительной физической нагрузки. Большинство продуктов, которые предлагает Брэгг использовать, для повседневного питания недоступны основной массе нашего населения.
Меню, составленное исходя из системы питания Брэгга
1 прием пищи:          мясной бульон, овощное блюдо, фрукты,     

                                      хлебобулочное изделие, сок.

2 прием пищи:          каша, хлопья, овощное блюдо, чай
