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1. Введение.
Человеку дано не очень много естественных возможностей для поддержания и совершенствования здорового образа жизни. Физкультура и спорт, правильный режим труда (учебы) и отдыха, рациональное питание - вот и все составляющие здорового образа жизни. Ни одной из них не следует пренебрегать.


Гармоничная в физическом и духовном отношении жизнь человека невозможна без полноценного питания. Ведь пища-это больше, чем просто обеспечение организма необходимыми пищевыми веществами и энергией, удовольствие от нее - одно из жизненных наслаждений.


Пожалуй, нигде не найти столько домыслов, предрассудков и кривотолков как в вопросах питания. Большинство публикаций, посвященных правильному питанию, раскрашивают мир в черно-белый цвет. Есть пища благая, например, содержащая витамины и балластные вещества, и есть греховная, та, что содержит жиры и холестерин.


За этой схемой как-то забывается, что в тех же овощах и фруктах встречается множество разных веществ, и нельзя сводить эффект от съеденного апельсина к  какому-то количеству витамину C.


Многие наши представления о здоровом питании на самом деле не более чем легенды и мифы. 
2.1. Мифы и предрассудки  в питании.  «Модные» диеты.


 Слово «диета» в обиходе используется чаще, чем «питание». Под диетой понимают совокупность характера питания и его режима. Происхождение этого слова один связывают с латинским «dies» (день), другие считают, что оно созвучно греческому слову «diaita» (образ жизни). В медицине диета означает определенный пищевой режим с ограничениями определенных видов пищи и кулинарной обработки, которой назначаются при заболеваниях. 


Рассмотрим диеты, которые предлагаются, как правило, не врачами. Слово «диета» проявилось как всякого рода псевдорекомендациям по питанию, которые пестрят многочисленные газеты и журналы, проводящие многочисленные интервью звезд кино и эстрады, в статьях знахарей и шарлатанов,  спекулирующих на естественном стремлении людей быть здоровыми. 


Где брать знания и информацию о питании? Каким рекомендациям доверять, а каким нет?. На наше питание влияет масса нелепых предрассудков мифов привычек, сознательно или бессознательно навязываемых нам средствах массовой информации и рекламе, в брошюрах разного рода. 


Естественная забота о здоровье и извечное стремление изобрести «панацею от всех бед» (как вечный двигатель физике) приводят к появлению модных теорий и альтернативных взглядов о питании. Из года в год объявляется очередное чудодейственное пищевое вещество или набор веществ, о той новой теории питании. Одним из этих альтернативных взглядов имеют хотя - бы попытку разумного обоснования другие представляют собой чистое заблуждение, третьи – недобросовестное шарлатанство, спекулирующие на страданиях больных людей и приносящее  доход. 


Искреннее преднамеренное заблуждение имеет ряд причин или источников. Некоторые люди не доверяют современной пищевой индустрии и медицине, других беспокоит вредное воздействие окружающей среды, третьи, заботясь о своем здоровье готовы воспринять все, что предлагается и пропагандируется.  

Не легко разобраться где обман, а где рациональные рекомендации, полезные для здорового питания. Можно привести несколько характерных рекламных приемов, заставляющих задуматься о подлинности и полезности предлагаемой диеты или так называемых методов оздоровления организма. Ниже перечислен некоторые характерные приемы, которыми пользуются шарлатаны и знахари для придания привлекательности и исключительности своим методом лечения где, как правило, используется термин оздоровления организма: 

1.   Обещают необычайно быстрое и не требующие усилий излечение.
2.  Используют свидетельство людей (не специалистов) для подтверждения своих рекомендаций. 

3. Используют разные немедицинские термины: очищение, живая энергия, омоложение, магическая диета  и т.д. 

4. Показывают письменные грамоты и свидетельства неизвестных некому академий, университетов и обществ. 

5. Утверждают, что все болезни связаны с неправильным питанием, и всем советуют переходить только на рекомендуемые ими методы питания, избавляющие от всех болезней. 

6. Говорят о пищевых веществах односторонне, преувеличивают их свойства, нередко приписывают не существующие свойства пищевым веществам и продуктам питания. 
7. Утверждают бездоказательно, что все население питается не правильно и плохо,  по сколько то, что пропагандирует наука о питании, не верно; что все совместные методы обработки и приготовления пищи приводят к полной потере ее питательных свойств; что все люди отравлены пищевыми добавками и консервантами.
8. Жалуются на то, что преследуется медиками, поскольку медицинская наука еще не в состоянии понять и осмыслить их теории.


Разобраться во всем не просто при столь агрессивной рекламе и пропаганде вокруг, при множестве вещателей легкого исцеления и оздоровлении, при бессовестной пропаганде заведомо знахарских и бесполезных средств, рецептов и систем оздоровления. Лучший способ-знать самому правила и иметь навыки рационального питания, не прислушиваясь к «советчикам». Верить можно врачам-диетологам, ученым, изучающим питание и работающим в этой области знаний. По крайней мере, нужно быть осторожным и не бросаться на всякое предложение новой системы или теории питания.
2.2. Анализ альтернативных представлений о питании человека.

Все так называемые альтернативные диеты (альтернативные – значит противопоставленные научному подходу к пониманию здорового рационального питания) имеют одну общую черту. Они абсолютизируют (преувеличивают) значение одного продукта, одного или нескольких пищевых веществ в ущерб другим продуктам и нутриентам. Такие подходы противоречат принципам разнообразного сбалансированного  питания. При описаний правил здорового питания мы не представляли конкретный набор продуктов, конкретное меню, т.е. определенную диету, а обсуждали общие принципы, используя которые человек сможет самостоятельно научиться выбирать разнообразную здоровую пищу. 

Некоторые из «модных» теорий или диет пришли в нашу страну из-за рубежа, забытые там более полувека тому назад. Под разным названием они могут появляться через несколько лет снова и снова.

Раздельное питание. Теория раздельного питания связана с именем американца Герберта Шелтона, который проповедовал эту теорию в 20-е годы XX века. Принцип раздельного питания заключается в том, что продукты из разных групп не употребляться при одном приеме пищи. Как будто бы смешанная пища плохо переваривается и усваивается, сочетание различных групп продуктов вызывает неприятные ощущения, тошноту, вздутие живота, изжогу, другие симптомы.


Как правило, не уточняется, может ли один продукт из этой смеси вызвать неприятные ощущения. Например, если не переносится смесь молока с каким-либо продуктом, надо в первую очередь убедиться, нет ли непереносимости молока. В этом случае сочетание молока с любым продуктом будет вызывать неприятные ощущения в животе из-за непереносимости молока. По взглядам Шелтона, такие продукты, как мясо и хлеб несовместимы. Но это положение опровергается многовековыми традициями населения многих районов мира, где леди веками употребляют мясо с различными видами хлеба или блюдами из зерна.


Непереносимость смеси продуктов часто обусловлена заболеванием желудочно-кишечного тракта. Что касается неблагоприятных сочетаний, то их вредное действие преувеличивается. Пищеварительная система обладает огромными приспособительными возможностями, поскольку предназначена природой для переваривания смешанной пищи.

Человек всеяден и питается смешанной пищи. Организму постоянно нужны все пищевые вещества, которые могут поступать только с пищей. Организму человеку нужны одновременно все источники энергии-белки, жиры и углеводы, а также витамины и минеральные вещества. В живой клетке процессы обмена всех веществ идут одновременно и ни на мгновение не останавливаются. В этом теория раздельного питания не выдерживает критики, она не имеет научного обоснования и не должна распространяться на всех людей. Справедливости ради, следует сказать, что современные авторы, пропагандирующие раздельное питание, дают массу рецептов блюд, которые никак не назовешь однообразными, строго разделяющими продукты. По крайней мере, редко встречается указание о недопустимости смешивании молока и каши. Эти рецепты содержат довольно широкую гамму различных продуктов, составляющих смешанные блюда. Особенно можно приветствовать смешанные овощи, фруктовые и зерновые блюда. Многие рекомендации по раздельному питанию активно пропагандируют и потребление растительной пищи, и элементы вегетарианства. Это не вызывает возражений со стороны науки о питании. 

Голодание. Примечание голодания в лечебных целях связывают с именем американского врача Поля Брэгга, который в 1920-е годы написал книгу «Чудо голодания». В нашей стране лечебного голодание развивал профессор медицины Ю.С.Николаев. Голодание должно проводиться под наблюдением врача как лечебный метод при некоторых заболеваниях. Но не следует возводить голодание в принцип питания, когда рекомендуется периодически голодать для очищения организма от неких шлаков. Недопустимо вообще голодание для детей и подростков.


Целесообразно придерживаться каждодневного умеренного и сбалансированного питания, избегая переедания.


Йоги о питании. Интерес к учении йогов то ослабевает, то вновь возрастает. Это связано с там, что учение йогов претендует на учение, имеющие отношение к здоровью человека. Учение йогов содержит рекомендации по питанию. Диета йогов преимущественно состоит из овощей и фруктов, т.е. является вегетарианской. Йоги также сторонники сыроядения, допускают лишь минимальную кулинарную обработку пищи. Йоги употребляют вареные овощи, каши. Полезными для организма йоги считают орехи и семена, бобовые. Употребляют йоги также молочные продукты. Таким образом, диета йогов не представляет собой ничего необычного. Йоги - это ярые сторонники вегетарианства.  Диета йогов также предполагает умеренность в еде, отказ от чистого сахара, поваренной соли, крепких чая и кофе, шоколада, консервированных продуктов, колбас, животных жиров, жареных продуктов. В целом диета йогов включает многие положения здорового питания и здорового образа жизни. Естественно, что следует принимать с осторожностью - это перевод на вегетарианство детей и подростков.
2.3. «Модные» диеты и забота о внешнем виде и фигуре.
Самое большое количество диет и рекомендаций связано с проблемами ожирения и похудения. Наибольшее число мифов о чудодейственных диетах рождается именно для удовлетворения этого желания многих людей. Вопрос как похудеть или, наоборот, как поправиться, занимает не только взрослых. Подростки очень интересуются своим внешним видом и фигурой. Девочки - чтобы быть стройными и изящными, мальчики - стройными и сильными.

Масса тела прямо зависит от количества потребляемой энергии пищи и количества затрачиваемой энергии на физическую работу. Поэтому чтобы похудеть нужно или меньше есть, или увеличить физическую нагрузку. Снижение избыточного веса составляет большие трудности и требует силы воли, чтобы заставить себя меньше есть или заниматься физкультурой. Вот на этих трудностях и спекулируют разного рода шарлатаны и пропагандисты «магических» диет и каких-то средств, в одночасье избавляющих от лишнего веса, а заодно и от всех недугов.


Конечно, среди многочисленных диет для похудения есть обоснованные и правильные рекомендации, как правило, сочетающие в себе соблюдение диеты и физические упражнения. Критике подвергаются здесь явно шарлатанские и недобросовестные спекуляции на стремлении людей похудеть.

 
Распространители таких диет и средств прибегают к разного рода хитростям, чтобы привлечь покупателя. Например, утверждаются, что диета или препарат основываются на новейших медицинских открытиях, которые еще не известны общественности. Другие распространители, наоборот, утверждают, что их диета или средство имеет тысячелетнюю историю, чаще всего ссылаются на восточную медицину. Иногда можно услышать, что некое средство прямо «плавит жир» и выводит его из организма.


Желающие применить такие диеты и препараты должны быть осмотрены и критически относиться к подкупающим своей простым методам оздоровления и похудения. Чудесных превращений не бывает - без сила воли и настойчивости не добиться перемен в своем теле.

Диеты «звезд». Красота, привлекательность и бодрость - залог успеха для артиста или певца. Если посмотреть на образ жизни и те приемы, которые используют наши кумиры – звезды кино и страды – чтобы быть в форме и сохранить привлекательность, то можно увидеть, что почти все из них добиваются успеха благодаря занятию физической культурой в сочетании с правильным здоровым питанием.

Помимо общих правил здорового питания они часто предлагают нам свои собственные рецепты, позволяющие им сохранить хорошую форму и здоровье. Отметим общие черты этих секретов. Всегда можно слышать, что «звезды» стараются не переедать и употреблять разнообразную пищу. В их рационе постоянно много овощей, фруктов, соков. Они избегают употребления жирных и сладких блюд, не употреблять алкоголя, не курить. При этом «звезды» регулярно занимаются физкультурой и спортом в ставших теперь популярными тренажерных залах. Все увлекаются плаванием, аэробикой или бегом трусцой.

Итак, секреты «звезд» просты и доступны – умеренное и разнообразное питание в сочетании с занятием спортом и физкультурой. Никаких чудодейственных средств, никаких секретов – только упорство, сила воли и труд.

2.4. Мифы нашего стола.


 В наших представлениях о полезной или вредной еде бытует масса предрассудков, стереотипов и иллюзий. Попробуем  разобраться с некоторыми самыми распространенными.
Как не попасть в плен диетических предрассудков?
В подобный плен ежедневно попадает множество людей, сбитых с толку телевизионной рекламой,  разнообразием книг по диетическому питанию и обилием в аптеках «средств для моментального похудания».

К сожалению, часто реклама обманывает нас: уникальной диеты просто не существует, а препараты для «быстрого похудания» при проверке оказываются мочегонными травами. При этом ни в одной области нет такого количества мифов и заблуждений, как в вопросах, касающихся питания и избавления от лишнего веса. Давайте взглянем объективно на некоторые наиболее распространенные утверждения.

1. Есть способ быстрого снижения веса, только нужно его найти.

Неправда. Даже после голодания (которое, кстати, существенно вредит здоровью) не может привести к быстрой или моментальной потере веса. Организм имеет защиту от  голода и очень неохотно расстается с лишними килограммами. Если его вынудить, то в первую очередь он начнет расправляться не с жировыми отложениями, а с мышечной тканью. Мышцы расщепляются легко, и вес, действительно, может уменьшиться, но при этом жировые отложения останутся, а ваше тело потеряет силу и упругость.

2. Есть продукты питания, от которых не поправляются.
Неправда. Все продукты питания имеют калорийность, поэтому поправиться теоретически можно от любой пищи. Даже если поедать тоннами обезжиренные продукты или сидеть на фруктах и овощах, все равно можно очень быстро растолстеть. Кроме того, любая однобокая диета только навредит вашему здоровью.

3. Если вес снижается, то тело худеет равномерно.

Неправда. Сначала вас покинут щечки, причем кожа на них может неприятно обвиснуть. Второй на очереди будет грудь, постепенно превращающаяся в «ушки спаниеля». А отложения на талии и бедрах  никуда не денутся. Убрать жир из нежелательных мест можно только посредством физических упражнений, либо прибегнув к таким методам, как эндермология, озонотерапия, мезотерапия, липолиз, липосакция.

4. Поправляются только от жирной пищи.
Неправда. Помимо жиров, существуют еще белки и углеводы, излишки которых также способствуют набору веса. Все дело в энергетическом балансе. Если в сутки вы расходуете калорий меньше, чем едите, неизрасходованные вещества будут оседать на вашей талии и бедрах.

5. Потеря большого количества килограммов за короткое время наиболее эффективна и безопасна.

Неправда. Быстрая потеря веса может привести к необратимым нарушениям обмена веществ в организме. К тому же при быстрой потере веса почти неизбежно отвисание кожи, а также уничтожение мышечной массы.

6. Чтобы похудеть, нужно есть только готовые продукты с надписью «диетические» или «натуральные».

Неправда. Еще Козьма Прутков говорил, что если на клетке слона написано «буйвол», не верь глазам своим. В некоторых продуктах, называющихся диетическими, повышено содержание жира, так что от них скорее можно поправиться, нежели похудеть. А протестировать продукт на «натуральность» вообще не представляется возможным, поскольку такого критерия просто не существует (речь идет о готовых продуктах типа хлопьев для завтрака). В любом случае, читайте не только рекламу, но и состав продукта, который обычно пишут на упаковке самыми мелкими буквами.

7. Во фруктах и овощах нет калорий.
Неправда. Абсолютно не имеет калорийности только чистая вода. Но одной водой питаться невозможно. А некоторые овощи и фрукты (например, картошка, бананы) очень даже калорийны. Неслучайно во многих диетах имеется запрет на потребление определенных видов овощей и фруктов.

8. Есть продукты, которые сжигают жир.

Неправда. Нет таких продуктов. Их просто не существует, что бы вам не говорили.

9. Чтобы похудеть, нужно отказаться от еды после 18 (19, 20) часов.

Не совсем правда. Вопрос не в том, когда вы едите, а в том, что именно и в каком количестве. Если вы «сова» и работаете допоздна, длительный период без еды может оказаться для вас вредным. А если вы хотите перекусить перед сном, подумайте, как вы питались в течении дня. Возможно, стакан кефира и одного яблока будет достаточно, чтобы утолить вечерний голод.

10. Витамины способствуют похудению.

Ничего подобного. Витамины нужны для нормального функционирования организма, но снижению веса они не способствуют. А вот обратное действие вполне возможно. При дефиците в организме какого-либо витамина или микроэлемента вы можете испытывать немотивированный голод по принципу «чего-то хочется, а чего – не знаю». В данном случае удовлетворить аппетит практически не возможно. Так что если вы постоянно бегаете к холодильнику, но никак не можете наесться, подумайте о приеме поливитаминов.

11. Витамины нужно принимать, только когда в них возникает потребность.

Неправда. Вы ведь не живете «время от времени». Даже если питаться самым свежими и полезными продуктами. Получить все необходимые витамины и микроэлементы очень сложно. Поэтому поливитаминные препараты надо принимать постоянно.

12. Замороженные овощи и фрукты бесполезны в плане содержания витаминов.

Неправда. Поскольку обычно они упаковываются и замораживаются непосредственно после сбора, в них сохраняется значительное количество витаминов.

13. Растительное масло менее калорийно, чем сливочное.

Неправда. Масло – оно и есть масло. Только в растительном больше полезных жирных кислот.

14. Сладости нужно есть после обеда.
Неправда. Если ваша цель – снизить вес, сладости нужно есть вместо обеда.

 15. Если переел, можно день – два поголодать.

Неправда. Лишние калории отложатся в виде жира, и это вовсе не означает, что в последующую пару голодных дней они расходуются сами собой. Так что если вы умяли хороший кусок бифштекса с жареной картошкой, исправят ситуацию только физические упражнения не менее чем двухчасовой продолжительности.

16. Поправляются от белого, е не от черного хлеба.
Неправда. По калорийности эти продукты практически одинаковы. Все зависит только от количества.

17. Правильное питание можно подобрать только после сложных дорогостоящих анализов, например, по группе крови.

Неправда. Дело в том, что в желудочно-кишечном тракте все вещества распадаются на составные части. Углеводы попадают из кишечника в кровь в виде глюкозы, белки – в виде аминокислот, а жиры – в виде жирных кислот. Из продуктов питания только витамины и вода всасываются в неизмененном виде. После того как пища всосалась в кровь, никакой анализ не определит, что именно вы ели – картошку с маслом или бутерброд с сыром.

А  в капли крови или пробирке с кровью, при введении в нее посторонних веществ, естественно, произойдет реакция (она и без введения веществ произойдет, поскольку на воздухе кровь постепенно свертывается). Точно такая же реакция будет иметь место, если человеку внутривенно ввести размолотый в миксере обед (такой поступок действительно может быть опасным). Но мы же питаемся не внутривенно! В желудочно-кишечном тракте вся пища проходит сложнейшую обработку, поэтому никакой реакции на нее не может быть. При проведении анализа клиенту объясняют что-то про скорость оседания эритроцитов и аллергические компоненты продуктов. Но все эти объяснения рассчитаны на дилетантов. Выглядят они вполне научно, но на самом деле является лишь набором специфических терминов, не имеющих под собой никаких оснований.

Составляя пациенту, список якобы «по крови», в зеленую зону помещают сбалансированные по питательным компонентам продуктов, обязательно включая в него какое-либо лакомство, чтобы диета не казалась слишком строгой  и потому невыполнимой. Соответственно, в список запрещенных продуктов попадают несколько фруктов или овощей, но это делается, скорее, для того, чтобы все выглядело убедительно.

Если вы верите в диету по крови, что ж соблюдайте ее. Просто все то же самое можно было сделать, не затрачивая огромных средств на сомнительный анализ. Чудодейственную диету может прописать любой диетолог. Все дело в вас, будете ли вы ее соблюдать.

18. Чем разнообразнее диета, тем полезнее и вкуснее.

Правда. Чем более разнообразная пища будет на вашем столе, тем полезнее для вашего здоровья. Можно питаться по «цветовому принципу», можно использовать «тарелочную» диету: для каждого приема пищи берите одну большую тарелку и половину ее заполняете овощами (только не картофелем!). Оставшуюся половину снова делите пополам и заполняете фруктами и ягодами, оставшуюся четверть делите пополам и одну четверть заполняете белковой пищей (к ней относятся бобовые, грибы, творог, а не только мясо), а оставшуюся четверть – углеводами (рис, картофель, макароны и проч.).

За один прием пищи можно съесть только одну тарелку. В перерывах разрешается перекусить фруктами, если захотите.

19. Можно похудеть без физической нагрузки.

Правда. Но только в том случае, если вас не интересует отдаленный результат. Во-первых, без жира привлекательные округлые формы телу могут придать только мышцы (а кстати, обтянутые кожей, никого не привлекают). Во-вторых, при отсутствии мышц вы очень быстро вернете утраченные килограммы.

20. К любой диете нужно подходить разумно.

Истинная правда! Не стоит на себе экспериментировать, пробуя различные быстрые или монодиеты, создающие искусственный дефицит того или иного вида продуктов. Результаты могут быть неутешительными. Так, отказ от молочной пищи может привести к дефициту кальция, что плохо скажется на состоянии зубов и костей. Строгое вегетарианство лишает организм незаменимых аминокислот. Исключительно белковое питания создает дополнительную нагрузку на почки.

В заключении хочется напомнить, что здоровое питание не ограничивается традиционной диетой, но и подразумевает питание качественными продуктами, для чего рекомендуется покупать товар известных обладающих хорошей репутацией производителей, использующих только проверенное сырье, рецептуру, упаковку, и готовых нести ответственность за свою продукцию.

3. Заключение.
· В заключении хочется напомнить, что здоровое питание не ограничивается традиционной диетой, но и подразумевает питание качественными продуктами, для чего рекомендуется покупать товар известных обладающих хорошей репутацией производителей, использующих только проверенное сырье, рецептуру, упаковку, и готовых нести ответственность за свою продукцию.

· Все мифы и альтернативные теории основываются на едином принципе: исключении из потребления одних продуктов и преувеличении и абсолютизации роли других. Это противоречит правилам разнообразного сбалансированного питания.
· К восприятию модных теорий и альтернативных взглядов на питание приводит естественная забота о здоровье и извечное стремление человека изобрести «панацею от всех бед».

· Одни из этих альтернативных взглядов имеют разумное обоснование, другие представляют собой заблуждение или недобросовестное знахарство, спекулирующее на страданиях больных и приносящее доход.

· Лучший способ разобраться, где правда, а где ложь – знать самому правила и иметь навыки рационального питания, не прислушиваясь к «советчикам». Верить следует только врачам-диетологам, научным работникам, изучающим питание и работающим в области питания человека.
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