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Здоровое питание

Какое питание можно назвать здоровым? Разумеется, это  питание, которое позволяет поддерживать хорошее состояние нашего здоровья. Для этого необходимо чтобы с пищей в организм поступали все жизненно необходимые элементы питания: белки, жиры, углеводы, витамины, незаменимые аминокислоты, необходимые организму минеральные вещества и другие, биологически важные компоненты пищи.

Несколько заповедей здорового питания

Первая заповедь здорового питания - это умеренность в еде. Помните, что недоесть всегда лучше, чем переесть! Вставайте из-за стола с чувством лёгкого недоедания. Парадокс заключается в том, что в этом случае ваш организм усвоит намного больше полезных веществ, чем, если вы наедитесь, что называется "от пуза". Работа пищеварительных органов будет чёткой и отлаженной. 

Вторая заповедь здорового питания - это натуральные продукты. Только натуральные продукты приносят пользу здоровью и организму. Никакие витаминно-минеральные комплексы и БАДы никогда не смогут компенсировать отсутствия в пище бобов, злаков, свежих овощей, фруктов и ягод! По поводу витаминов и БАДов, мой вам совет: относитесь к ним как к лекарственным препаратам, т.е. их можно принимать только в случае крайней необходимости (клинических показаниях и назначении врачом). В натуральных продуктах имеется абсолютно всё необходимое для полноценной жизнедеятельности нашего организма.

Третья заповедь здорового питания - пища должна быть разнообразной. Нельзя питаться лишь несколькими продуктами, какими бы полезными они не были. В природе нет продукта, который бы вобрал в себя все, даже важнейшие, компоненты питания!

Четвёртая заповедь здорового питания - рафинированные продукты вредны. Очищая продукты от "балластных веществ", наша пищевая промышленность удаляет из них все биологически ценные компоненты: витамины, минералы, пищевые волокна, незаменимые аминокислоты и т.д. Очищенная белая мука высших сортов, картофельный (да и любой другой) крахмал, рафинированное растительное масло - это всё "энергетические пустышки". В рафинированных продуктах нет ничего жизненно необходимого нашему организму! Это углеводы и жиры в чистом виде. Все клетки нашего организма постоянно обновляются, отмирают и удаляются одни, на их месте создаются другие. Для обеспечения этих процессов требуются не жиры и углеводы, а те самые "балластные вещества": аминокислоты, витамины, минералы и пр.

Пятая заповедь здорового питания - употребляйте в пищу только те продукты, в полезности которых для вашего организма вы уверены. Действуйте по принципу: семь раз подумай - один раз съешь! Если возникают сомнения в пользе какого-то продукта, не ешьте его, не надо экспериментировать с собственным здоровьем - оно у нас одно!

Ну и последняя заповедь - питайтесь естественно. У любого народа, в каждой местности существуют свои определённые кулинарные традиции, набор основных продуктов питания, к которым организм наиболее приспособлен, к которым он адаптировался на протяжении многих веков (и даже тысячелетий). Народ по поводу этой заповеди уже высказался: "суши еда не наша, наша - каша".
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Пищевая пирамида
Пищевая пирамида - это способ питания, разработанный специалистами Гарвардской школы общественного здоровья.

Содержащиеся в ней рекомендации основаны на новейших и достоверных результатах научных исследований, выявляющих прямую зависимость между питанием и состоянием здоровья.  Цель пищевой пирамиды — помочь человеку выбрать самые полезные продукты питания.

У основания пирамиды расположены продукты, которые рекомендуется употреблять часто и много. Чем выше продукты, тем реже их следует употреблять.

Необходимо потреблять меньше жиров и разнообразить их состав.  Насыщенные жиры животных продуктов лучше свести к минимуму, а молочные продукты лучше употреблять обезжиренные или с низким содержанием жира.

Важно контролировать размер порции.

В основе пирамиды (0 уровень) широкое основание, которое не имеет к рациону прямого отношения, однако является важной состовляющей здорового образа жизни. Это ежедневные физические упражнения и контроль веса. 

1 уровень представляет собой растительне масла и продукты из цельного зерна (хлеб из неочищенных зерен, овсянка, нешлифованный рис). Также сюда входят овощи и фрукты. Ежедневный прием продуктов 1-го уровня — 5-6 порций.

 На 2 уровне расположились орехи и бобовые («земляной орех» арахис на самом деле относится к бобовым) вместе с рыбой, птицей и яйцами. Эти продукты относятся к полезным источникам белка. Количество — 2-3 порции в день.

 На 3 уровне находятся молочные продукты или кальциевые добавки. При этом молоко и молочные продукты должны содержать не высокий процент жира. По некоторым данным коровье молоко способствует раку яичников у женщин и простаты — у мужчин. Поэтому молоко можно заменить таблетками кальция. Ежедневный прием продуктов этого уровня составляет 1-2 порции. 

На высшем 4 уровне находятся красное мясо, сливочное масло, белый рис, белый хлеб, макаронные изделия, а также картофель. Из-за обилия крахмала он выведен из овощей и перенесен на самую верхушку пирамиды. Продукты этого уровня можно есть, но очень редко.
                                      

 Пища – единственный источник, с которым  учащийся  получает необходимый пластический материал и энергию.   Нормальная деятельность головного мозга и организма зависит в основном от качества употребляемой пищи. 
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В питании всё должно быть в меру; 
Пища должна быть разнообразной; 
Еда должна быть тёплой; 
Тщательно пережёвывать пищу; 
Есть овощи и фрукты; 
Есть 3—4 раза в день; 
Не есть перед сном; 
Не есть копчёного, жареного и острого; 
Не есть всухомятку; 
Меньше есть сладостей; 
Не перекусывать чипсами и сухариками;
Обязательно брать в школе горячий обед. 
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Не рекомендуется школьникам.
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О пользе молока и молочных продуктов

Молоко и молочные продукты издревле славились своими целительными свойствами. Молочные продукты применяются и в народной, и в традиционной медицине в качестве эффективных средств лечения самых разных болезней. Сегодня в магазинах представлен огромный ассортимент молочных продуктов: молоко разных видов, сливки, сметана, йогурты, кефир, творог, сырки, десерты с различными вкусовыми добавками и многое другое. Выбор по-настоящему велик, но все ли молочные продукты, предлагаемые современными производителями, одинаково полезны для здоровья и в чем именно состоит их польза?
Молочные продукты, как уверяют диетологи, действительно необходимы человеку для поддержания своего здоровья в хорошем состоянии. В молоке, кефире, твороге содержатся необходимые человеческому организму белки, аминокислоты, жиры, витамины и другие важнейшие элементы. Употребление молочных продуктов – отличная профилактика и лечение целого ряда различных заболеваний. Главным достоинством молочных продуктов считается их способность оказывать положительное влияние на микрофлору кишечника. Молочные продукты также являются источником витамина D и кальция, что способствует укреплению костей и уменьшению риска образования раковых опухолей.
ООО "ПЕРЕРАБАТЫВАЮЩИЙ КОМБИНАТ "ОКА"
Рядом с нашей школой в д. Зарудня находится перерабатывающий комбинат «ОКА», деятельностью которого является:
– Производство молочных продуктов;

 – Переработка молока и производство сыра;

 – Производство цельномолочной продукции;

 – Производство обработанного жидкого молока;

 – Производство сметаны и жидких сливок;

 – Производство кисло-молочной продукции;

 – Производство творога и сырково-творожных изделий;

 – Производство молока, сливок и других молочных продуктов в твердых формах;

 – Производство коровьего масла;

 – Производство сыра;

 – Производство сгущенных молочных продуктов и молочных продуктов, не включенных в другие группировки; 
 – Производство мороженого.
Выпуск подготовила: учитель биологии Константинова Е.А.








