
 

С питанием связаны все жизненно важные функции организма. Оно — 

источник развития тканей и клеток, их постоянного обновления, насыщения 

человека энергией. Неправильное питание ― как избыточное, так и 

недостаточное ― способно нанести существенный вред здоровью человека в 

любом возрасте. Это выражается в снижении уровня физического и умственного 

развития, быстрой утомляемости, неспособности оказывать сопротивление 

воздействию неблагоприятных факторов окружающей среды, снижении 

работоспособности и даже преждевременном старении и сокращении 

продолжительности жизни. Кстати, каждой женщине, которая следит за собой, 

известно, что состояние кожи напрямую зависит от состояния пищеварительной 

системы, в частности кишечника, а значит, и от здорового питания. 

Так с чего начать? 

Прежде всего, с твердого решения питаться правильно. 

Правило № 1. Навсегда забудьте про фастфуд и постарайтесь не 

злоупотреблять сладким. 

Правило № 2. Ешьте как можно больше сезонных продуктов — в них 

содержится максимум полезных веществ. Зимние овощи и фрукты, выращенные в 

теплицах или привезенные издалека, из-за обработки химикатами и длительного 

хранения не только теряют всю пользу, но и становятся аккумуляторами нитратов 

и других вредных химических соединений. 

Правило № 3. Максимально ограничьте употребление рафинированных 

продуктов: сахара, растительного масла, белой пшеничной муки, очищенного 

белого риса. В них нет клетчатки, которая очень важна для работы 

пищеварительного тракта, а также для питания полезных бактерий, живущих в 

кишечнике. Именно поэтому гораздо лучше вместо белого хлеба есть 

цельнозерновой, а рафинированный сахар заменить на коричневый или даже на 

мед. 

 



Правило № 4. Пейте воду. Чай, кофе и соки воду не заменяют. В сутки 

организму необходимо получать не меньше 30–35 мл жидкости на 1 кг веса, в 

среднем 2-2,5л воды. Сладкие газировки — полностью под запретом, в них 

содержится слишком много сахара. 

Правило № 5. Не забывайте о белковой пище. Она способна надолго дать 

чувство сытости и к тому же богата аминокислотами. Белки необходимы 

организму для строительства мышечной ткани, замены устаревших клеток. К 

богатым белками продуктам относятся различные виды мяса, рыба, кальмары, 

креветки, орехи, грибы, некоторые бобовые, яйца, творог. 

Рекомендуемые продукты: вкусно и полезно 

Все продукты, употребляемые человеком в пищу, можно условно разделить 

на «полезные» и «вредные». Полезные продукты необходимо включать в рацион 

каждый день: они богаты аминокислотами, витаминами, микро- и 

макроэлементами, жирными кислотами, клетчаткой. При этом они легко 

усваиваются, не замедляют обмен веществ и не оказывают вредного влияния на 

здоровье. К таким продуктам традиционно относят следующие: 

 Свежие ягоды, фрукты и овощи (витамин С, клетчатка). 

 Крупы и приготовленные из них каши (витамины В, Е, магний, калий, 

фолиевая кислота). 

 Сухофрукты и орехи (витамины, жирные кислоты, белок). 

 Мясо птицы (белок, аминокислоты, витамины А, В, Е). 

 Рыба и морепродукты (белок, полиненасыщенные кислоты, витамины 

D, E, B12, кальций, фосфор). 

 Молочные продукты: сметана, творог, йогурт (кальций, белок, 

аминокислоты, витамины D, A, B12, углеводы). 

 Зеленый чай (витамины, минералы, полифенолы). 

 Растительные масла, полученные методом холодного отжима 

(фосфолипиды, линолевая и другие полиненасыщенные кислоты, 

витамины А, D, E). 

 Мед (витамины, микроэлементы, глюкоза, фруктоза, фитонциды, 

быстрые углеводы). 

 Зерновой хлеб (клетчатка, ферменты, аминокислоты). 

Употребление этих продуктов в правильных сочетаниях и является тем, что 

называют здоровым питанием, поскольку они приносят организму несомненную 

пользу и способны не только поддержать здоровье, но и укрепить его. Например, 

есть крупы на воде в сочетании с овощными салатами, заправленными оливковым 

маслом. Кстати, сочетать в салате огурцы и томаты не рекомендуется — 

нарезанные огурцы выделяют особый фермент, который разрушает 

содержащийся в томатах витамин С. К мясу, рыбе и птице подойдут капуста, 

спаржа, кабачки, редис, огурцы. Фрукты лучше есть отдельно, до еды или 

примерно через час после. 
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