 «Питание и его влияние на организм человека»

Мы продолжаем вести с вами речь о некоторых системах естественного оздоровления организма. Наши беседы были посвящены роли двигательной активности для нашего здоровья. Мы неоднократно подчёркивали, что любые виды спортивной деятельности прямо или косвенно способствуют оздоровлению организма.


На наших предыдущих занятиях мы неоднократно говорили с вами о правильном, грамотном, рациональном питании и его значении для нашего здоровья. Сегодня мы попытаемся вспомнить некоторые моменты наших занятий прошлых лет и рассмотрим новые сведения.


Конечно, всем известно, что питание – основа жизни, но превращение еды в самоцель вредно. Тезис о том, что многие болезни приходят к человеку с едой, сегодня весьма актуален. Доказано, что состояние организма человека в большой степени зависит от того, чем человек питается, в каком виде употребляется пища и каков режим питания.


Многие люди считают так: были бы продукты под руками, а мы уж сами разберёмся, что приготовить и сколько съесть. Это мнение несостоятельно. Можно иметь в распоряжении множество продуктов, но питаться в корне неправильно. 
· Не случайна поговорка: «На вкус и цвет товарищей нет». Как вы её понимаете?  Как можно истолковать её с точки зрения экологии питания? 

(Пищевые пристрастия людей строго индивидуальны. То, что нравится одному, может не нравиться другому и наоборот).

Чего греха таить, одни из нас предпочитают есть то, что пожирнее, послаще или подороже, другие напротив, любят постную пищу, равнодушны к сладкому и ограничиваются, прежде всего, не стоимостью продуктов питании, а их полезностью и целесообразностью для организма.

У современного человека сложилось отношение к пище не только как к источнику необходимых питательных веществ, но и как к удовольствию, как к способу снять психическое напряжение. Распространён обычай отмечать праздники обильным угощением. Явно, что пища стала играть особую социальную роль в обществе. Человек забыл, что природа сама создаёт совершенные продукты, и часто по незнанию портит их, а потом расплачивается своим собственным здоровьем. К примеру, некоторые способы приготовления пищи не только улучшают, но и ухудшают её качество. К таким примерам можно отнести тушение, сильное обжаривание, внесение специй и многое другое. 
· Существует одна древняя пословица, которая гласит: «Человек есть то, что он ест». Как вы её понимаете?
(Многие физиологические особенности организма человека, как, впрочем, и внешние данные, зависят от того, чем и как питается человек)
· Несмотря на сложности современной жизни, в нашей стране до 30% взрослого населения страдает от избыточной массы тела. Как вы думаете, почему это происходит?

(Появлению избыточной массы тела способствуют две основные причины. 

1- малоподвижный образ жизни, о чём мы уже неоднократно говорили на предыдущих занятиях. Это вызвано сидячей работой, продолжительным отдыхом лёжа или сном после еды, резкое прекращение интенсивных занятий спортом у бывших спортсменов и др.
2- высококалорийное, главным образом, за счёт углеводов, питание.)

В основе нашего переедания нередко лежит простое незнание опасности этого, т.е. отсутствие культуры питания. Как бы это вам не показалось странным, но при правильном питании, вставая из-за стола, человек должен ощущать себя чуть – чуть голодным. Многие это понимают, но им просто не хватает силы воли. Некоторые учёные считают, что наше сознание просто запрограммировано на переедание. 

Пренебрежительное отношение к питанию, к интересам собственного здоровья нередко заканчивается печально. В одних случаях это приводит к трудно излечимому ожирению, в других – к гастриту, язвенной болезни желудка и двенадцатиперстной кишки и многим другим весьма нежелательным последствиям. 

Как же надо питаться? Можно ли руководствоваться только своим собственным аппетитом? Конечно, если вы молоды, у вас крепкое здоровье и нет склонностей к полноте, то – аппетит, как правило, неплохой советчик. Но, руководствоваться только своими вкусовыми пристрастиями, не заботясь о калорийности, составе, температуре и других параметрах пищи очень рискованно.


Понятно, если мы будем употреблять небольшое количество продуктов и их калорийность будет меньше, чем наши энергозатраты, наступит истощение организма. Практически всю свою историю человек вёл жестокую борьбу с голодом, да и в наши дни во многих развивающихся странах наблюдается нехватка продуктов питания, а местами настоящий голод. Его последствия – гибель тысяч людей от недоедания. Но далеко не лучше и другая крайность, когда калорийность пищи намного превышает энергозатраты. В этом случае с большой нагрузкой работает печень, в подкожной клетчатке накапливается жировая ткань. Она развивается также в мышцах, в том числе в сердечной, делая их дряблыми и неработоспособными. Снижается устойчивость к заболеваниям пищеварительной, кровеносной и нервной систем. Отсюда вытекает первое правило рационального питания – не переедать.
Второе правило гласит – питайтесь разнообразнее. Продукты питания, которые вы употребляете в пищу, должны быть и животного, и растительного происхождения. Только в этом случае организм будет получать все необходимые для жизнедеятельности вещества без каких – либо специальных усилий с вашей стороны. 
· Существует специальная наука – диетология. Кто знает, что она изучает?

(Диетология изучает организацию правильного питания)

 Учёные – диетологи Всемирной организации здравоохранения(ВОЗ) выделяют шесть групп продуктов, которые должны быть представлены в нашем пищевом рационе.
Записать на доске:

1 группа: молоко и молочные продукты

2 группа: сладости

3 группа: жиры, масла

4 группа: овощи, фрукты, ягоды

5 группа:  хлеб и хлебобулочные изделия

6 группа:  мясо, птица, рыба, яйца
Задание: Распределите по степени значимости для организма эти группы продуктов.

Правильный ответ: 1, 4, 6, 5, 3, 2. 


Первая группа – молоко и молочные продукты (молоко, кефир, творог и др.)


Вторая группа – овощи, фрукты, ягоды (капуста свежая и квашеная, картофель, морковь, свёкла, огурцы, яблоки и др.)


Третья группа – мясо, птица, рыба, яйца


Четвёртая группа – хлебобулочные и макаронные изделия, крупы


Пятая группа – жиры (сливочное и растительное масло, сало и др.)


Шестая группа – сладости (сахар, мёд, кондитерские изделия).
Третье правило – соблюдать режим питания. 

· Что означает это правило?
 (Питаться регулярно, в одни и те же часы. В таком случае у вас вырабатывается условныё рефлекс: в установленное время будет наиболее активно выделяться желудочный сок и возникнут наилучшие условия для переваривания пищи).
С другими правилами рационального питания мы познакомимся с вами на следующем занятии.
