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Введение.
    Как известно, научно-технический прогресс вторгается во все области нашей жизни. Не обойден стороной и быт. Городской транспорт отучил нас ходить пешком даже на самые короткие расстояния, лифт в доме избавил от необходимости считать ступени между этажами, к друзьям и знакомым даже в соседний дом мы заходим теперь не часто ведь всегда можно пообщаться по телефону. Кино тоже пришло к нам домой, и телевизор стал уважаемым членом каждой семьи, самым интересным собеседником, часами удерживающим наше внимание. Пыль из мебели ковров сосет пылесос, белье стирает стиральная машина, пол натирает электрический полотер. Нет нужды пилить и колоть дрова, носить ведрами из колодца воду: батареи центрального отопления без лишних хлопот обогревают квартиру, вода сама бежит из крана. А кухня… Каких трудов раньше стоило хозяйке истопить печь, мелко изрубить мясо, нарезать овощи и т. д. и т. п. Сегодня это сделать гораздо легче: вместо печи газовая или электрическая плита, мясо рубит электрическая мясорубка, овощи-овощерезка. Словом, работу, которую наши предки делали «в поте лица своего», мы выполняем простым нажатием кнопки.
    Хорошо это? Безусловно! Но давайте взглянем на вещи с другой стороны. Имея кучу электрических, электронных, механических и прочих помощников, человек все меньше и меньше тратит свою собственную энергию, снижается его двигательная активность. В то же время и отсутствием аппетита большинство из нас не страдает: плотный завтрак, обильный обед, вкусный ужин… Пища поступает в организм, как из «рога изобилия», органы пищеварения не справляются с этим потоком, сотни калорий остаются нерастраченными. В результате появляются многочисленные болезни, и самая распространенная из них- избыточный вес. Кстати, около половины населения нашей страны страдают избыточным весом, а четвертая часть - ожирением и нуждается  в лечении.
    Правда, часто бывает и так, что, наоборот, в каждодневной суете, мы не успеваем нормально, регулярно питаться. Беспорядочное, неполноценное питание также отрицательно сказывается на организме.
    Малая двигательная активность, избыточное или недостаточное питание - эти недуги организма, разрушающие его, стали одной из примет сегодняшней жизни в значительной степени по причине нашей невежественности в области культуры питания.
Цель работы:
      Изучение теоретических аспектов принципов питания современного человека и разработка научных рекомендаций по принципам правильного питания.

Задачи: 

1. Изучить теоретические аспекты в вопросах питания. 

2. Выявить осведомленность населения о принципах питания, используя социологический опрос. 

3. Составить рекомендации по принципам рационального питания. 
4. Разработать информационный буклет «Каждый есть то, что он ест». 
                           Рациональные методы питания.                                                                                                                                                                                                            

    У древних греков была поговорка: « Мы – это то, что мы едим». Чтобы поддерживать себя в хорошей форме, достаточно придерживаться  основных принципов рационального питания. Метод раздельного питания связывают с именем Герберта Шелтона, выдающегося американского врача- гигиениста и просветителя 20 века. В своей книге «Натуральная гигиена» глава «Правильное сочетание пищи» Шелтон формулирует правила, которые необходимы для оптимального сочетания пищевых продуктов в одном приеме пищи. В своей теории Шелтон опирается на достижения физиологии. Он многократно ссылается на работы нашего выдающегося соотечественника И. П. Павлова, который в результате опытов доказал, что на каждый вид пищи выделяются различные по количеству и качеству соки. Обработка и переваривание пищи протекает в соответствующем отделе пищеварительного тракта и занимает определенное присущее только ему время. Например, переваривание фруктов происходит в тонкой кишке, а мяса- в желудке и только потом оно поступает в тонкую кишку. Наиболее сильнодействующие пищеварительные соки выделяются на молоко в последний час пищеварения. В то время, как на мясо- в первом. Это говорит об очень тонком механизме усвоения пищи, нарушать который опасно          [2, 30].
    В случае, когда продукты совмещаются неправильно, и это повторяется изо дня в день, выделяемый пищеварительный секрет не обеспечивает полного переваривания пищи. Она проходит по тонкому кишечнику, где часть питательных веществ всасываются, а часть «накипи» оседает на стенках кишечника и «замуровывает» его всасывающую поверхность. Основная же часть не переваренной пищи при этом скапливается в толстой кишке, которая таким образом наполняется не переваренными продуктами. Они обезвоживаются и компактно укладываются в складках толстой кишки, где могут храниться долгие годы. Такой кишечник становится источником общей интоксикации организма, ведь его всасывающая поверхность превышает 300 м2. Недаром говорят в каком состоянии кишечник, в таком состоянии все тело. Поэтому весьма важно учитывать совместимость продуктов при организации своего режима питания.
    Суть метода раздельного питания заключается в том, чтобы есть, не смешивая за один прием пищи несовместимые продукты.

    Запомни: продукты разных групп нельзя есть вместе. Исключение составляют крахмал и жиры - их можно сочетать. 

    Есть еще и продукты, ни с чем не совместимые. Например, дыня. Ее следует, есть лишь два часа спустя после очередного приема пищи. Молоко - тоже очень коварный продукт: в нем одновременно содержатся и белки, и углеводы. Поэтому запивать им что-либо категорически не рекомендуется. 

    И еще важный момент: грамотно питающиеся люди за 15 минут или полчаса до начала трапезы выпивают стакан сока или теплой воды.

    Вообще в науке о питании существуют несколько направлений: 
    Натуропатическое - это профилактическое направление, позволяющее корректировать и предупреждать патологические процессы в организме путем использования природных средств. Главная задача такого питания- поддерживание и создание внутренней биологической среды. Все блюда готовятся только из натуральных продуктов, легко усваиваются организмом и обладают малой энергоценностью. Цель всего этого- продление жизни человека и периода его активности [2, 56].
    Вегетарианство и сыроедение. 
    Вегетарианство имеет прямое отношение к натуропатии, т. к. и в этом направлении основу пищи составляют природные натуральные продукты. Различают два вида вегетарианства: безубойное и полное. При безубойном вегетарианстве в пищу входит все, кроме мяса животных и птиц. Допускается употребление молочных продуктов (молоко, сметаны, творога, кефира, масла сливочного, сливок и других) и яиц. Исключается любое мясо, рыба речных и морских пород. При полном вегетарианстве пища должна быть растительной. Большинство ученых- диетологов против постоянного вегетарианства, но за использованием обоих видов вегетарианства в лечебных целях, т. к. лечебное вегетарианство уменьшает частоту некоторых онкологических заболеваний, уменьшает количество заболеванием атеросклерозом, оказывает положительное влияние на микрофлору кишечника, способствует лечению людей с разной степенью ожирения. 

    Сыроедение по сути своей является особой формой вегетарианства, более строгой и более жесткой, имеющей свои недостатки и преимущества. В пользу применения сырой пищи говорит ее высокая биологическая активность. К такой пищи относятся все растительные продукты, которые можно есть в натуральном, свежем виде, невареном состоянии. Сыроедение является лучшим средством против вялости кишечника, при ожирении лечение сырой пищей дает лучшие результаты, чем голодание. Считается, что сыроедение увеличивает подвижность, выносливость, физические силы, скорость реакции, очищает организм, нормализует состав крови, делает дыхание естественным, восстанавливает жизненные силы. Однако при сыроедении повышается риск возникновение кишечных заболеваний, сроедение противопоказано больным с истощением, при малокровии различного происхождения. Поэтому это направление питания можно рассматривать профилактическое. 
    Вот что пишет об основных принципах здорового питания швейцарский диетолог Бирхер - Биннер: Откажитесь от спиртных напитков и сигарет - весь смысл здорового питания сводится на нет их отравляющим действием. Воздержитесь от постоянного употребления чая, кофе, шоколада - замените их свежими соками и фруктами. 
    Ограничьте потребление хлеба - замените его хлопьями, крупами. 

    За 30 минут до основного приема пищи ешьте свежие фрукты или овощи. Не используйте для заправки салатов соль - она задерживает в организме воду, что затрудняет работу сердца и почек. 

    Последний прием пищи должен состояться не менее чем за 4 часа до отхода ко сну. Половина принимаемой пищи должна быть сырой. Употреблять ее следует перед приготовленной пищей (вареной или тушеной) [3, 131].
                               О пользе еды.

    Каждая съеденная нами ложка цельнозерновых хлопьев, каждый кусочек капусты, каждое яблоко, каждый глоток воды или молока, каждый ломтик рыбы делает нас здоровее и не позволяет нам стареть. Мы не привыкли думать о пищи как о панацее, но правильно выбранная еда способна защищать и исцелять, поистине творя чудеса. 
    Одни продукты укрепляют иммунную систему, другие защищают пищеварительный тракт, оптимизируя его деятельность. Пища может понизить риск заболевания раком, спасти от инфаркта, уберечь мозг от инсульта и потери памяти, укрепить кости и зрение.
    Диетологи говорят, что человек есть то, что он ест. В этой шутливой фразе есть доля правды. Состояние здоровья человека во многом обусловлено питанием. Необходимо знать, что есть, когда есть и как есть. 

    Нарушения питания вызывают серьезные нарушения в состоянии здоровья, ожирение, а лишний вес для человека- это угроза появления многих заболеваний. Это фактор риска номер один! 

    Поэтому главная заповедь здоровья должна звучать так: «Питайтесь разумно! Выявляйте и исправляйте свои ошибки в питании» [5, 253].
    Не ешьте слишком много. Исследования показали, что большинство населения едят больше, чем их организм потребляет энергии. В среднем мы потребляем пищи на 14% больше нормы, по усредненным данным мы поглощаем на 360 калорий в день больше, чем этого требуется. А ежедневный избыток всего лишь на 90 калорий в течение 5 лет приводит к лишним 18 килограммам. 

    Кроме того, мы едим слишком жирную пищу. Наша пища неполноценна, мы недополучаем витаминов, свежих овощей и других натуральных продуктов, зато в ней много консервов, свежезамороженных продуктов и полуфабрикатов. 

    Мы едим нерегулярно, слишком быстро и бесконтрольно. Вместо 5 раз в день мы едим 3 раза, причем большими порциями. Доля сахара в нашем питании чрезмерно велика. 

    Мы неправильно готовим, злоупотребляем поваренной солью, жирами. Мы слишком много лакомимся, особенно вечером перед телевизором. 
    И, наконец, мы слишком мало знаем о правильном питании.  
Исследовательская часть.

    С целью выявления осведомленности населения о принципах правильного питания населения г. Абакана, в котором принимали участие 1000 человек в возрасте от 15 до 25 и от 25 и старше, был проведен социологический опрос..
                         Социологический опрос.

1. Знаете ли вы правила рационального питания?

2. Придерживаетесь ли вы их?

3. Как вы думаете, рацион питания используется в лечебных целях?

4. Вы согласны с утверждением «Каждый есть то, что он ест»?

5. Может ли правильное питание снизить уровень заболеваний у человека?

«Уровень осведомленности населения г. Абакана о рациональном питании».

[image: image1.emf]0

100

200

300

400

500

600

700

800

900

1 2 3 4 5

да

нет

№1

№2


  Проанализировав полученные данные, пришли к выводу, что самыми тяжелыми оказались вопросы 1 и 2. Так как население при обилии неверной информации о питании, мало кто знает о принципах рационального питания и в большинстве случаях не придерживаются их.
    Интерес вызывает вопрос № 3. 735 человек из 1000 ошибочно думают, что лечить болезни можно по средствам правильного питания. К сожалению, это мнение ошибочно. Питание можно лишь благоприятно воздействует на организм при медицинском лечении.

    Опираясь на данные в таблице, можно сказать, что самым легким вопросом был № 5. Считают, что беспорядочное, неполноценное питание отрицательно сказывается на организме: одни продукты укрепляют иммунную систему, другие защищают пищеварительный тракт, оптимизируя его деятельность. Пища может понизить риск заболевания раком, укрепить кости и зрение и т. д.
    Таким образом, можно сделать вывод о том, что большинство опрошенных знают о том, что многие заболевания: ожирение, гипертония, сахарный диабет возникают при неправильном питании, но, к сожалению совсем не владеют информацией о принципах правильного питания и тем более не придерживаются их.

    Поэтому было принято решение разработать рекомендации по важным аспектам в питании, основываясь на научную медицинскую литературу по диетологии и физиологии питания, а так же на консультации у врача гастроэнтеролога Бондарчук Григория Матвеевича.  
Рекомендации по питанию современного человека.
    1. Ограничить общее потребление жира в целом, особенно животных жиров и холестерина.
    Потребление общего жира не должно превышать 30%, насыщенных животных жиров — 10% общей калорийности рациона, холестерина — 300 мг/сут. Рекомендации эти могут быть достигнуты путем ограничения потребления масла и жиров, сдобного теста, жареной и другой жирной пищи. Желательно потреблять маложирные виды рыбы, птицы, мяса, нежирные молоко и молочные продукты, а также больше овощей, фруктов, злаковых, бобовых.
    Снижение потребления жира, в первую очередь насыщенных животных жиров и холестерина, способствует предупреждению атеросклероза сосудов сердца и головного мозга, рака толстой кишки и простаты, ожирения, гипертонии, желчно-каменной болезни. Следовать этим рекомендациям нужно с детства, тогда у взрослых не будут возникать перечисленные заболевания.
    2. Рекомендуется потреблять не менее 4 раз в день овощи и фрукты, преимущественно желтые и темно-зеленые, продукты из цельного зерна, бобовые (горох, фасоль, соя).
    Потребление растительной пищи обеспечивает организм полисахаридами и пищевыми волокнами, витаминами, минеральными веществами. Следует ограничивать добавление жиров в качестве заправок для салатов из овощей. В странах и регионах, где население использует большое количество овощей, фруктов и другой растительной пищи, реже встречаются атеросклероз сосудов сердца и головного мозга, раковые заболевания желудка, кишечника, легких. С увеличением доли растительной пищи в организм поступает меньше насыщенных животных жиров, так как неизбежно сокращается потребление животных продуктов, увеличивается потребление -каротина — предшественника витамина А. Овощи, фрукты, зерновые и бобовые — единственные источники пищевых волокон в нашем питании, они способствуют профилактике сердечно-сосудистых и онкологических заболеваний.
    3.Потребление белка рекомендуется поддерживать на умеренном уровне.
    Белок — необходимый пищевой компонент и источник незаменимых аминокислот. Нет научных данных, что потребление белка, увеличенное по сравнению с физиологическими нормами, дает какой-либо положительный эффект. При снижении потребления жира снижение калорий рекомендуется компенсировать не высокобелковой пищей, а растительной, содержащей пищевые волокна. Высокобелковая пища животного происхождения, как правило, содержит много жира, если не используются тощее мясо, куриное мясо без кожи, низкожирные и обезжиренные молочные продукты. Большинство видов рыбы — богатый источник белка при низком количестве жира, однако есть и жирные рыбы (палтус, осетрина, лососевые). Не следует забывать, что обжарка всех блюд из мяса, птицы и рыбы происходит с добавлением жиров.
    Научные медицинские рекомендации не исключают потребление мяса и рыбы, но призывают использовать нежирные сорта, а при кулинарной обработке использовать минимальное количество жира или выбирать способы, не требующие добавление жира.
    4.Сохранять и поддерживать здоровую массу тела, обеспечивая баланс между потребляемой энергией (количеством пищи) и физической активностью (затратами энергии).
    Избыточный вес и ожирение повышают риск развития атеросклероза, инсулинозависимого диабета, гипертонии, болезней желчевыводящих путей, остеопороза, некоторых форм рака. Для гармоничного развития и сохранения здоровья необходимо поддерживать умеренную физическую активность, чтобы количество потребляемой пищи было достаточно большим для удовлетворения потребности в пищевых веществах. Тучным людям рекомендуется умеренно и постепенно снижать количество потребляемой пищи. Медицинские стандарты нормальной здоровой массы тела для взрослых (от 18 лет) основываются на индексе массы тела (ИМТ):

ИМТ= Масса тела / Рост2 (масса тела в кг, рост в м).

    Если ИМТ равен 18,5—25, то масса тела считается нормальной, при 25—30 констатируется избыточный вес, при величине больше 30 — ожирение.
    Добиться снижения массы тела, можно уменьшив потребление калорий, либо увеличив физическую нагрузку, а лучше и эффективнее всего — одновременно осуществлять и то, и другое. При этом рекомендуется сохранять потребление разнообразной сбалансированной пищи, учитывать все другие рекомендации по здоровому питанию.[1,68]
    Следует помнить, что приготовление пищи, как правило, увеличивает ее калорийность. Так, жарка картофеля увеличивает калорийность вдвое, потому что калорийность масла более чем в 10 раз выше калорийности картофеля. Бутерброд с маслом в 1,5 раза калорийнее кусочка хлеба. Так же повышает калорийность добавление сахара к фруктам. Калорийность среднего яблока 80 ккал, но то же запеченное яблоко с 1 ч. л. сахара будет иметь калорийность 110 ккал, кусок яблочного пирога той же массы — уже 300 ккал. Добавленные сахар и жиры в сдобном тесте являются причиной увеличения калорийности.
    5. Снизить потребление соли до 6г. и менее в день.
 Потребление соли более 6г. в день может способствовать повыше​нию кровяного давления. Эффект от снижения потребления соли неодинаков у разных людей, однако в целом это один из способов предупреждения и лечения гипертонии. Следует учитывать, что 50— 60% соли содержится в пище или добавляется в нее при промыш​ленной обработке. Остальная соль добавляется при приготовлении блюд в домашних условиях или за едой — именно здесь легко сни​зить ее потребление. Не солить или умеренно солить пищу при приготовлении, не добавлять соль в еду на столе, ограничить потребле​ние соленых овощных консервов. Эти рекомендации полезны всем людям, а не только страдающим гипертонией. Детей также надо при​учать к слабосоленой пище, следя лишь за тем, чтобы резкое сниже​ние соли не вызвало потерю аппетита и отказа от пищи. В условиях нашей страны следует использовать йодированную соль.
    6.  Поддерживать достаточный уровень потребления кальция.
    Кальций необходим для роста и развития скелета и зубов, осо​бенно подросткам. Создающийся в подростковом и молодом воз​расте запас кальция в костях, формирование плотных и прочных костей служат профилактике развития остеопороза в течение всей жизни. Недостаточное потребление этого минерального вещества связывается с учащением переломов, развитием остеопороза кос​тей, а также гипертонии. Для нормального обеспечения организма кальцием каждый из нас должен потреблять молочные продукты и овощную зелень.
    7.  Не принимать неоправданно больших доз препаратов витами​нов, витаминно-минеральных комплексов, аминокислот, белков, пи​щевых волокон и других добавок к пище.
    Как правило, таблетки или драже препаратов витаминов и минеральных веществ содержат дозу, близкую к суточной потребности, и достаточно одной дозы в день для профилактики недостаточности этих вещевых веществ. Не верьте различного рода рекламе о чудодейственных свойствах всяких таблеток, препаратов, полученных из разных экзотических стран и источников. Помните о том, что здоровое питание — это питание естественными продуктами, разнообразное и сбалансированное. Потребление любого пищевого вещества в избыточном количестве не приносит пользы, а, скорее, вредно. Во-первых, избыток обязательно выделится из организма, нагрузив при этом почки; во-вторых, чрезмерное поступление одного пищевого вещества может привести к нарушению обмена других.
    Выше речь шла о болезнях, связанных с избыточным потреблением отдельных пищевых веществ и калорий. Не менее важны, особенно для нашей страны, нарушения питания, которые связаны с недостаточной калорийностью пищи или недостаточным по​треблением витаминов и минеральных веществ. Недоедание и недостаточное потребление энергии пищи может привести к белково-калорийной недостаточности.
    Нет необходимости беспокоиться о дефиците потребления жиров, проблема скорее заключается в их избыточном потреблении. Достаточно жира поступает в организм с молоком, мясом, кашами и чистыми жировыми продуктами.
    Недостаточное потребление витаминов и минеральных веществ отрицательно влияет на организм человека и приводит к развитию состояний их недостаточности. Дефицит в питании витаминов при​водит к развитию специфических гиповитаминозов.
    Болезни недостаточного питания развиваются у здорового че​ловека вследствие неправильного, однообразного питания. Ежед​невно потребление продуктов из всех пищевых групп предупреж​дает возникновение таких заболеваний.
    Идеальным было бы понимание всеми людьми того, что единственный путь к устранению риска заболеваний, связанных с избыточным, неправильным или недостаточным питанием, лежит в осознанном следовании правилам разнообразного сбалансированного питания через свободный самостоятельный выбор пищи (приложение) [4, 144].
                          Пищевая пирамида.

    Наглядно рекомендации в питании человека были представлены в начале 80х годов министерством сельского хозяйства в виде пищевой пирамиды. Вот какие рекомендации давала эта пирамида :

· Хлеб, зерновые, рис, макаронные изделия: 6-11 порций. 

· Овощи: 3-5 порций. 

· Фрукты: 2-4 порций. 

· Молоко, йогурт, сыр: 2-3 порций. 

· Мясо, птица, рыба, сушёные бобы, яйца, орехи: 2-3 порции. 

· Жиры, растительные масла, сладкое. 
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    За десятилетия представления в отношении требований к составу продуктов в питании человека несколько изменились и теперь представлены новой Калифорнийской пищевой пирамидой, разработанной Центром человеческого питания при UCLA (Калифорнийском университете в Лос-Анджелесе), руководимым доктором Д. Хибером.

· Теперь в основе этой пирамиды лежат овощи и фрукты, богатые различными фитоэлементами. Овощи и фрукты должны составлять основу суточного рациона. Рекомендуется съедать 7-11 порций овощей и фруктов в течение дня. 

· Следующая ступенька пирамиды - зерновые продукты с высоким содержанием клетчатки и другие растительные продукты.
Хлеб, макаронные изделия из цельной муки, неочищенный рис, каши из цельных зерен, картофель, горох, кукуруза рекомендуется съедать 6-7 порций из этой группы ежедневно. 

· Следующая ступенька - продукты, богатые белками. 
Бобовые, нежирное молоко, морепродукты, мясо птицы, соевые продукты, яичные белки, постное мясо. Продуктов из этой группы должны обеспечивать суточные потребности организма в белках 100-150 гр в сутки с учетом того, что часть белков мы получаем и из продуктов второй группы. 

· И последняя группа - вкусовые добавки к ежедневному рациону. Это чеснок, ароматические травы, пряности, острый перец, авокадо, орехи, семена, маслины, сыр, растительные масла, богатые мононенасыщенными жирами и жирами класса омега-3. Объем продуктов, потребляемых из этой группы, должен быть незначительный и составлять примерно 2-3 порции в день. 

   Эта пищевая пирамида представляет собой последние рекомендации, которые поддерживаются большинством диетологов в мире [1, 78].
Заключение.

    Мать всех добродетелей. Именно так называли древние умеренность[5,45]. При этом на первое место среди прочих «добродетелей» всегда ставилась умеренность в еде. 

    В силу ряда причин человека, как правило, бывает, невоздержан в пище. Еще сто лет назад американский гигиенист Г. Флетчер отмечал, что существует всеобщая привычка, есть при каждом представившемся случае и удовлетворять всевозможные прихоти аппетита, не обращая внимания на действительные потребности организма. 

    Между тем голод и аппетит - не одно и тоже. Голод - такое физиологическое состояние, когда в крови перестает поступать необходимое для нормальной жизнедеятельности организма количество питательных веществ. Аппетит же нередко появляется при одном виде вкусной пищи или даже воспоминаний о ней, в то время как физиологической потребности в новой порции еды в данный момент может и не быть[5,167]. 

    Отказ от переедания - важнейшее условие здорового образа жизни. О необходимости быть умеренным в еде писали многие выдающиеся философы, писатели, ученые. Еще 2500 лет назад Гиппократ предупреждал, что «чрезмерное насыщения желудка производит болезни, а чрезвычайно тучные люди гораздо скорее умирают, чем худощавые». Венецианец Луиджи Корнадо, живущий в 16 веке, в книге «Простой способ восстановить здоровье» отмечал: «Природа учит нас жить, довольствуясь малым, соблюдать меру… и есть только то, что необходимо для существования, потому что излишек полезен только болезни и смерти… и если приносит минутное удовольствие вкусу человека, то скоро причинит его телу продолжительное страдание, непоправимый вред».
    И. П. Павлов считал, что человек может жить до ста лет. «Мы сами,- отмечал он,- своей невоздержанностью, своей беспорядочностью, своим безобразным обращением с собственным организмом сводим этот нормальный срок до гораздо меньшей цифры». 
    Согласно теории сбалансированного питания для хорошего усвоения пищи и нормальной жизнедеятельности организма требуется снабжение его всеми необходимыми пищевыми веществами в определенных соотношениях, и не более того. И не надейтесь на чудодейственные диеты. Самая лучшая диета - умеренное питание в сочетании с активным образом жизни.
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