
10 øàãîâ çäîðîâîãî ïèòàíèÿÓ çäîðîâüÿ òðè îñíîâíûå ñîñòàâëÿþùèå: ðàöèîíàëüíîå ïèòàíèå, ðàçóìíàÿ ôèçè÷åñêàÿ àêòèâíîñòü è îòêàç îòêóðåíèÿ. Åñëè ÷åëîâåê ïðèäåðæèâàåòñÿ ýòèõ ïðèíöèïîâ, òîÂ îíÂ âÂ 2-3 ðàçà ñíèæàåò ðèñê ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòûõ èëè îíêîëîãè÷åñêèõ çàáîëåâàíèé, êîòîðûå ñåãîäíÿ ÿâëÿþòñÿ ãëàâíûìè ïðè÷èíàìè ïðåæäåâðåìåííîé ñìåðòè.Êîíå÷íî, åñòü ãåíåòè÷åñêè îáóñëîâëåííîå íàðóøåíèå æèðîâîãî îáìåíà, íîÂ îíî ïðîÿâëÿåòñÿ ðàíî, åãî ñðàçó çàìåòíî. ÓÂ àáñîëþòíîãî áîëüøèíñòâà ëèøíèé âåñÂ — ýòî ñëåäñòâèå íàðóøåíèé âÂ ïèòàíèè. Âñå ýêñòðåìàëüíûå äèåòû, êîòîðûå ïîìîãàþò ñîãíàòü âåñ, íåÂ ñáàëàíñèðîâàííû, èõÂ ìîæíî ïðèìåíÿòü òîëüêî î÷åíü êîðîòêîå âðåìÿ. Ñàìîå ãëàâíîå âÂ ïèòàíèèÂ — ðàçóìíûé ïîäõîä. ÇäîðîâüåÂ — ýòî âîîáùå íåÂ ÷òî èíîå, êàê ÷óâñòâî ìåðû. ÈÂ êîíå÷íî, ïèùà äîëæíà äîñòàâëÿòü óäîâîëüñòâèå, òîëüêî òîãäà îíà èäåò íàÂ ïîëüçó, ñîîáùàåò «Medportal». Â êîíöåïöèè «10Â øàãîâ êÂ çäîðîâîìó ïèòàíèþ», ïðåäëîæåííîé ó÷åíûìè Ãîñóäàðñòâåííîãî íàó÷íî-èññëåäîâàòåëüñêîãî öåíòðà ïðîôèëàêòè÷åñêèé ìåäèöèíû, ÍÈÈ ïèòàíèÿ ÐÀÌÍ èÂ Ìîñêîâñêîãî îáëàñòíîãî êàðäèîëîãè÷åñêîãî öåíòðà, íåò íè÷åãî ñåíñàöèîííîãî. Îäíàêî åñëè ååÂ âçÿòü íàÂ âîîðóæåíèå, çàëîæåííûå âÂ íåé ïðèíöèïû ïîìîãóò ëþáîìó èçÂ íàñ íåÂ òîëüêî íîðìàëèçîâàòü ñâîé âåñ, íîÂ èÂ ñîõðàíèòü çäîðîâüå èÂ áîäðîñòü íàÂ äîëãèå ãîäû. Øàã ïåðâûéÇäîðîâàÿ ñáàëàíñèðîâàííàÿ äèåòà äîëæíà îñíîâûâàòüñÿ íàÂ ðàçíîîáðàçíûõ ïðîäóêòàõ, ïðåèìóùåñòâåííî ðàñòèòåëüíîãî (àÂ íåÂ æèâîòíîãî) ïðîèñõîæäåíèÿ. Íå ñóùåñòâóåò íèÂ îäíîãî ïðîäóêòà, êîòîðûé ìîãÂ áû îáåñïå÷èòü íàø îðãàíèçì âñåìè íåîáõîäèìûìè âåùåñòâàìè. Èñêëþ÷åíèå ëèøü æåíñêîå ãðóäíîå ìîëîêî, êîòîðîå çàìåíÿåò ðåáåíêó âñå èíûå ïðîäóêòû äîÂ 6Â ìåñÿöåâ. Ïîýòîìó ïèòàíèå, íàñòàèâàþò ó÷åíûå, äîëæíî áûòü ìàêñèìàëüíî ðàçíîîáðàçíûì. Ñîáëþäåíèå ñïåöèàëüíûõ äèåò âîçìîæíî òîëüêî ïîÂ ðåêîìåíäàöèè âðà÷à. Øàã âòîðîéÕëåá, áëþäà èÂ ïèùåâûå ïðîäóêòû èçÂ êðóï èÂ ìàêàðîííûõ èçäåëèé, êàðòîôåëÿ öåëåñîîáðàçíî åñòü íåñêîëüêî ðàç âÂ äåíü, âÂ êàæäûé ïðèåì ïèùè. Áîëåå ïîëîâèíû ñóòî÷íîãî ðàöèîíà ïèòàíèÿ äîëæíî ïîêðûâàòüñÿ çàÂ ñ÷åò ýòèõ ïðîäóêòîâ. Ó÷åíûå íåÂ ñîãëàñíû ñÂ øèðîêî ðàñïðîñòðàíåííûì ìíåíèåì, ÷òî ýòè ïðîäóêòûÂ — ëèøü èñòî÷íèê ýíåðãèè èÂ óãëåâîäîâ. ÂÂ íèõ ñîäåðæèòñÿ òàêæå ìíîæåñòâî äðóãèõ íåîáõîäèìûõ äëÿ çäîðîâüÿ âåùåñòâ: ïèùåâûå âîëîêíà, ìèíåðàëüíûå ñîåäèíåíèÿ, âèòàìèíû ãðóïïû ÂÂ èÂ Ñ. Îøèáî÷íî, ïîÂ ìíåíèþ ó÷åíûõ, èÂ óòâåðæäåíèå, ÷òî ýòè ïðîäóêòû ñïîñîáñòâóþò îòëîæåíèþ æèðà. ÍàÂ ñàìîì äåëå ñîäåðæàíèå ýíåðãèè âÂ êðàõìàëå íàìíîãî ìåíüøå, ÷åì âÂ òàêîìÂ æå êîëè÷åñòâå æèðà èëè àëêîãîëÿ. Áîëüøèíñòâó ðåêîìåíäóþò óïîòðåáëÿòü âÂ ïèùó áîëüøå õëåáà, ëó÷øå ÷åðíîãî èÂ èçÂ ìóêè ãðóáîãî ïîìîëà.Øàã òðåòèéÐàçíîîáðàçíûå ôðóêòû èÂ îâîùè íåîáõîäèìî óïîòðåáëÿòü íåñêîëüêî ðàç âÂ äåíü âÂ êîëè÷åñòâå áîëåå 400Â ãðàììîâ äîïîëíèòåëüíî êÂ êàðòîôåëþ. Ïîòðåáëåíèå îâîùåé äîëæíî ïðåâûøàòü ïîòðåáëåíèå ôðóêòîâ. Îâîùè èÂ ôðóêòûÂ — èñòî÷íèê àíòèîêñèäàíòîâ, ôîëèåâîé êèñëîòû, æåëåçà, âèòàìèíîâ èÂ ìèíåðàëîâ, êîòîðûå ïîíèæàþò ðèñê ðàçâèòèÿ ïîâûøåííîãî äàâëåíèÿ, àòåðîñêëåðîçà èÂ äðóãèõ ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòûõ çàáîëåâàíèé. Ïðåäïî÷òåíèå ñëåäóåò îòäàâàòü âèòàìèíàì èÂ äðóãèì ïîëåçíûì âåùåñòâàì èçÂ íàòóðàëüíûõ èñòî÷íèêîâ, àÂ íåÂ èçÂ òàáëåòîê èëè äîáàâîê.Øàã ÷åòâåðòûéÌîëîêî èÂ ìîëî÷íûå ïðîäóêòû ñÂ íèçêèì ñîäåðæàíèåì æèðà èÂ ñîëè (êåôèð, êèñëîå ìîëîêî, ñûð, éîãóðò) ñëåäóåò ïîòðåáëÿòü åæåäíåâíî. Îñîáåííî íóæäàþòñÿ âÂ ìîëî÷íûõ ïðîäóêòàõ äåòè, ïîäðîñòêè èÂ æåíùèíû. Åñëè ÷åëîâåê íåÂ óïîòðåáëÿåò ìîëî÷íûå ïðîäóêòû, åìó ñëåäóåò âêëþ÷àòü âÂ ðàöèîí äðóãèå áîãàòûå êàëüöèåì ïðîäóêòûÂ — ðûáó (ñàðäèíû, ëîñîñü), òåìíî-çåëåíûå ëèñòîâûå îâîùè.Øàã ïÿòûéÌÿñî èÂ ìÿñíûå ïðîäóêòû ñÂ âûñîêèì ñîäåðæàíèåì æèðà ñëåäóåò çàìåíèòü íàÂ áîáîâûå, ðûáó, ïòèöó èëè òîùèå ñîðòà ìÿñà. Ïîðöèè ìÿñà, ðûáû èëè ïòèöû äîëæíû áûòü íåáîëüøèìè. Êîëè÷åñòâî òàêèõ ìÿñíûõ ïðîäóêòîâ, êàê êîëáàñà, ñîñèñêè, ïàøòåòû, ñëåäóåò îãðàíè÷èòü. Æèâîòíûé æèð ñïîñîáñòâóåò ïîâûøåíèþ óðîâíÿ õîëåñòåðèíà êðîâè èÂ óâåëè÷åíèþ ðèñêà èøåìè÷åñêîé áîëåçíè ñåðäöà. ÂÂ äîêëàäå ýêñïåðòîâ ÂÎÇ, ïîñâÿùåííîì ïðîáëåìàì ðàêà, ðåêîìåíäîâàíî óïîòðåáëÿòü íåÂ áîëåå 80Â ãÂ êðàñíîãî ìÿñà âÂ äåíü. Øàã øåñòîéÏîòðåáëåíèå æèðà, âÂ òîì ÷èñëå èÂ ñîäåðæàùåãîñÿ âÂ ïðîäóêòàõ (ìÿñå, ìîëîêå èÂ äð.), äîëæíî ñîñòàâëÿòü îòÂ 15Â äîÂ 30% ñóòî÷íîé êàëîðèéíîñòè ïèùè. Ëó÷øå ãîòîâèòü ïèùó íàÂ ïàðó, îòâàðèâàÿ, çàïåêàÿ èëè ïîëüçóÿñü ìèêðîâîëíîâîé ïå÷üþ. Ñëåäóåò óìåíüøèòü äîáàâëåíèå æèðîâ âÂ ïðîöåññå ïðèãîòîâëåíèÿ åäû. Îñîáîå âíèìàíèå ñåé÷àñ óäåëÿåòñÿ æèðíûì êèñëîòàì, êîòîðûå âõîäÿò âÂ ñîñòàâ ïîòðåáëÿåìûõ íàìè æèðîâ. Îíè áûâàþò: - íàñûùåííûìè (ÍÆÊ)Â — âÂ ñëèâî÷íîì ìàñëå, òâåðäûõ ìàðãàðèíàõ;  - ïîëèíåíàñûùåííûìè (ÏÍÆÊ)Â — âÂ ðàñòèòåëüíûõ ìàñëàõ, ðûáå èÂ íåêîòîðûõ ìÿãêèõ ìàðãàðèíàõ;  - ìîíîíåíàñûùåííûìè (ÌÍÆÊ)Â — âÂ îëèâêîâîì, ðàïñîâîì èÂ àðàõèñîâîì ìàñëàõ.Íàèáîëåå ïîëåçíû ÌÍÆÊ, îñîáåííî èçÂ îëèâêîâîãî ìàñëà. Îíè îáëàäàþò àíòèîêñèäàíòíûìè ñâîéñòâàìè èÂ çàùèùàþò õîëåñòåðèí êðîâè îòÂ îêèñëåíèÿ. Ðåêîìåíäóåìîå ïîòðåáëåíèå ÏÍÆÊ äîëæíî ñîñòàâëÿòü îêîëî 7% îòÂ ñóòî÷íîãî ðàöèîíà, ÌÍÆÊÂ — 10-15%. Øàã ñåäüìîéÏðåäïî÷òåíèå ñëåäóåò îòäàâàòü äèåòå ñÂ íèçêèì ñîäåðæàíèåì ñàõàðàÂ — íåÂ áîëåå 10% ñóòî÷íîãî ðàöèîíà. Ïðîäóêòû, ñîäåðæàùèå ìíîãî ñàõàðà, ÿâëÿþòñÿ èñòî÷íèêîì ýíåðãèè, íîÂ íåÂ ÿâëÿþòñÿ íåîáõîäèìûì êîìïîíåíòîì çäîðîâîé äèåòû. Ñàõàð ñïîñîáñòâóåò ðàçâèòèþ êàðèåñà. Ó÷åíûå ðåêîìåíäóþò ïèòü âîäó, àÂ íåÂ ñëàäêèå íàïèòêè. Øàã âîñüìîéÎáùåå ïîòðåáëåíèå ñîëè, âêëþ÷àÿ ñîëü, ñîäåðæàùóþñÿ âÂ õëåáå, êîíñåðâèðîâàííûõ ïðîäóêòàõ èÂ ïð., íåÂ äîëæíî ïðåâûøàòü 6Â ãÂ (1Â ÷àéíàÿ ëîæêà) âÂ ñóòêè. Ðåêîìåíäóåòñÿ èñïîëüçîâàòü ñîëü éîäèðîâàííóþ. Èçáûòî÷íîå ïîòðåáëåíèå ñîëè àññîöèèðóåòñÿ ñÂ ïîâûøåííûì àðòåðèàëüíûì äàâëåíèåì. Êîíñåðâèðîâàííûå, ñîëåíûå, êîï÷åíûå ïðîäóêòû íåÂ ðåêîìåíäóåòñÿ åñòü åæåäíåâíî. Ïèùó ñëåäóåò ñîëèòü óìåðåííî, àÂ äëÿ óëó÷øåíèÿ âêóñà äîáàâëÿòü òðàâû èÂ ïðÿíîñòè. Äåôèöèò éîäà ÿâëÿåòñÿ ðàñïðîñòðàíåííîé ïàòîëîãèåé, îñîáåííî ñðåäè äåòåé èÂ æåíùèí. Éîäèðîâàííàÿ ñîëü îáåñïå÷èò ïðîôèëàêòèêó çàáîëåâàíèé, âûçâàííûõ äåôèöèòîì éîäà.Øàã äåâÿòûéÈäåàëüíàÿ ìàññà òåëà äîëæíà ñîîòâåòñòâîâàòü ðåêîìåíäîâàííûì ãðàíèöàì (èíäåêñ ìàññû òåëà îòÂ 18,5Â äîÂ 24,9). Ñëåäóåò ïîääåðæèâàòü óìåðåííûé óðîâåíü ôèçè÷åñêîé àêòèâíîñòè. Èíäåêñ íîðìàëüíîé ìàññû òåëà, èëè èíäåêñ Êåòëå (ÈÊ), ìîæíî îïðåäåëèòü ïîÂ ôîðìóëå: ÈÊÂ = âåñ (êã)/ðîñò (ì)2. Ïðåäïîëîæèì, âåñ óÂ âàñÂ — 80Â êã, ðîñòÂ — 1,65Â ì. Âîçâîäèì ðîñò âÂ êâàäðàòÂ — 1,652,ïîëó÷àåì 2,7225. Òåïåðü âåñ 80Â êãÂ äåëèì íàÂ 2,7225, ðåçóëüòàòÂ — 29,38. Èíäåêñ îòÂ 25Â äîÂ 29 — ñâèäåòåëüñòâî ëèøíåãî âåñàÂ — âàø ñëó÷àé. ÀÂ ïðåâûøàþùèé 30Â ñèãíàëèçèðóåò îáÂ îæèðåíèè. ×åì âûøå èíäåêñ, òåì áîëüøå ëèøíèé âåñ. Èçáûòî÷íîå íàêîïëåíèå æèðà âÂ îáëàñòè æèâîòà ïðåäñòàâëÿåò áîëüøèé ðèñê äëÿ çäîðîâüÿ, ÷åì èçáûòî÷íîå åãî íàêîïëåíèå âÂ îáëàñòè áåäåð, òàê êàê àññîöèèðóåòñÿ ñÂ ïîâûøåííûì äàâëåíèåì, ñàõàðíûì äèàáåòîì èÂ ðàííèì ðàçâèòèåì èøåìè÷åñêîé áîëåçíè ñåðäöà. Åñëè âûÂ õîòèòå ïîõóäåòü, ýòî ñëåäóåò äåëàòü ìåäëåííî, èçìåíÿÿ ðàöèîí ïèòàíèÿ èÂ óâåëè÷èâàÿ äâèãàòåëüíóþ àêòèâíîñòü. Áåçîïàñíûé òåìï ïîòåðè âåñàÂ — 500-800 ãðàììîâ âÂ íåäåëþ. ÍåÂ ñëåäóåò ïðèäåðæèâàòüñÿ äèåò ñÂ ðåçêèì îãðàíè÷åíèåì òàêèõ ïðîäóêòîâ, êàê îâîùè, ôðóêòû, õëåá èÂ êàðòîôåëü. Øàã äåñÿòûéÏîòðåáëåíèå àëêîãîëÿ äîëæíî ñîñòàâëÿòü íåÂ áîëåå 2Â ïîðöèé âÂ äåíü (îäíà ïîðöèÿÂ — 10Â ãÂ ÷èñòîãî àëêîãîëÿ). Ïðè åæåäíåâíîì óïîòðåáëåíèè àëêîãîëÿ ñëåäóåò âîçäåðæèâàòüñÿ îòÂ åãî ïðèåìà ïîÂ êðàéíåé ìåðå îäèí äåíü âÂ íåäåëþ. Ïîáî÷íûå ýôôåêòû, âûçâàííûå ïîòðåáëåíèåì àëêîãîëÿ, ñâÿçàíû ñÂ åãî âëèÿíèåì íàÂ ìîçã, ïå÷åíü, ñåðäå÷íóþ ìûøöó, êèøå÷íèê, ïîäæåëóäî÷íóþ æåëåçó, íåðâíóþ ñèñòåìó. Àëêîãîëüíàÿ çàâèñèìîñòü ïðèâîäèò êÂ äåôèöèòó âèòàìèíîâ èÂ ìèíåðàëüíûõ âåùåñòâ. «ÏîðòàëLgUa»
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