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ОСНОВЫ ЗДОРОВОГО ПИТАНИЯ
Так же, как и движущие части автомобиля, мышцы человека нуждаются в топливе – источнике энергии. У человека этим источником энергии являются пища, которую вы потребляете, а также  энергетические резервы организма в виде жиров  и глюкозы.

Помимо энергии с пищей  в организм поступает множество веществ,  таких как  белки,  витамины, минеральные вещества, которые необходимы для роста, развития, а также для поддержания здоровья.

Ежедневно человек потребляет около  2 килограммов пищи.  В течение жизни это  означает приблизительно семьдесят тонн  пищевых  продуктов, которые проходят через  желудочно-кишечный тракт  и поступают в организм. Нередко говорят, что мы – это то, что мы едим. Поэтому во имя здоровья и долголетия исключительно важно  качественно и рационально питаться.
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Современные рекомендации по правильному питанию должны отвечать индивидуальным потребностям организма в зависимости от возраста, половой принадлежности и уровня физической активности. Однако в простом виде все основные рекомендации сводятся к двум основным формулам:

Потреблять большее количество темно-зеленых овощей, овощей оранжевого цвета,  бобовых, фруктов, продуктов из цельного зерна, молока и молочных продуктов низкой жирности.

Потреблять меньшее количество очищенных (рафинированных) зерновых продуктов, холестерина, насыщенных и так  называемых транс-жиров, добавленных сахаров  и калорий.

Представим себе, что на кухне у вас имеются две полки. Одна – под названием «живая  пища»,  а вторая  – под названием «мертвая  пища».

«Живая пища» – это та, которая полезна. Так же, как все живое рождает жизнь, «живая пища» укрепляет здоровье и продлевает жизнь. «Мертвая пища», наоборот, вызывает болезни и сокращает жизнь.

Продукты, которые относятся к «живой пище», защищают нас от болезней сердца, рака, ожирения. Они обостряют мышление, придают больше  энергии и «оживляют» нас. К таким продуктам относятся фрукты, овощи, цельные зерна,  бобы и другие.  Эти продукты отличаются  тем, что они обернуты в элегантную оболочку под названием кожура или шелуха.  Их трудно  покрасить, и к ним трудно добавить химические вещества. Они сорваны на поле,  собраны во время сбора урожая и, если надо, выжаты до жидкого состояния в виде соков. В них много полезных витаминов, минеральных веществ,  растительных волокон – клетчатки. Их просто  можно назвать пищей.

Продукты, которые относятся к «мертвой пище», это те, которые попали  в руки человека и изменились до неузнаваемости. К ним добавляют значительное количество различных сахаров  – декстрозы, фруктозы, глюкозы – всего того, что заканчивается как  «-оза». Эти продукты обрабатываются под  высокой температурой так,  что  все полезное в них умирает,  с тем чтобы  возродиться во что-то  неестественное, вредное и даже токсичное для организма. Например, обы ные жиры  превращаются в так называемые «гидрогенизированные» жиры,  которые повреждают кровеносные сосуды и вызывают болезни. Именно таким  путем  обработаны картофельные чипсы,  многие сладости. Их трудно назвать пищей. Скорее это просто продукты потребления, полные  ненужной энергии, различных добавок, красителей, консервантов и других веществ, вредных для организма. Опасность  заключается в том, что такие  продукты чаще  всего  нравятся, ими быстро  утоляют  чувство  голода и к ним быстро  привыкают.

Вы можете  сказать, что большинство людей, которых вы знаете, едят  нездоровую пищу,  но они  выглядят вполне  здоровыми. Большинство этих людей просто  балансируют между здоровьем и болезнью. Они находятся на грани  между здоровьем и многочисленными недугами, ожирением и потерей жизненной энергии. Если вы хотите быть здоровым, энергичным и полным жизни человеком, необходимо серьезно отнестись к тому, как вы питаетесь.

Если коротко, то пища заботящегося о своем здоровье человека должна содержать в основном «живую пищу», то есть быть более вегетарианской, с низким содержанием жира и соли, с большим количеством  растительных волокон.

ГЛАВНОЕ В ПИТАНИИ – РАЗНООБРАЗИЕ

Как  распознать среди множества потребляемых нами продуктов те, которые относятся к категории «живых продуктов»? В основном это продукты с высокой пищевой ценностью. Вы найдете  их среди различных злаковых, овощей, фруктов и мясных  продуктов. Знание о таких продуктах и включение их в диету позволяет обеспечить оптимальный уровень потребления пищевых веществ,  нужных для развития и поддержания здоровья.

Продукты с высокой  пищевой  ценностью
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Продукты с высокой пищевой ценностью – это такие продукты, которые обеспечивают поступление достаточного количества витаминов и минеральных веществ (микронутриентов), но содержат низкий уровень калорий. Наоборот, те продукты, которые содержат высокий уровень калорий, но поставляют малое

количество нутриентов, относятся к продуктам  с низкой пищевой ценностью. Чем больше  потребление пищевых  продуктов  и напитков с низкой пищевой ценностью, тем труднее  становится получать достаточное количество нутриентов, не набирая при этом веса. Это особенно  касается лиц,  ведущих  сидячий образ  жизни. Добавленные сахара,  насыщенные и транс-жиры, а также  алкоголь являются источником энергии, но обладают  либо незначительной, либо вовсе никакой пищевой  ценностью.

Наиболее полезными для  здоровья являются фрукты, овощи  и продукты из  цельного зерна,  а также  молочные продукты низкой жирности. Существует множество доказательств наличия связи между потреблением фруктов и овощей  и уменьшением риска  развития хронических заболеваний. Степень такой  связи  зависит  от типа хронического заболевания. Однако в любом случае благоприятное влияние  потребления фруктов и овощей  является вполне  доказанным фактом.

Пирамида здорового  питания
Данная пирамида здорового питания разработана учеными Гарвардского университета. Она отражает последние достижения науки о питании. В основании пирамиды расположено то, что наиболее важно для здоровья – физическая активность и наиболее полезные продукты питания. На вершине пирамиды те продукты, потребление которых желательно ограничить.

Например, жиры  из растительных источников, овощи  и фрукты расположены в широкой части  пирамиды. Это полезные продукты питания. Белый  хлеб, белый рис, картофель расположены на вершине пирамиды. Потребление таких продуктов желательно ограничить. Красное мясо лучше  заменить рыбой  или курицей.
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В приложении 2 представлены потребности в калориях по полу и возрасту в зависимости от уровня физической активности. В приложении 3 показана рекомендованная структура питания калорийностью в 2000 калорий.

Фрукты и овощи
Основой «живой  пищи»  являются овощи  и фрукты. Они содержат  множество полезных веществ,  таких  как  витамины, минеральные вещества и растительные волокна – клетчатку. Научно доказано, что чем больше  вы потребляете овощей  и фруктов, тем меньше риск  сердечно-сосудистых заболеваний, рака  и других  проблем со здоровьем.

Рекомендуемое питание с  калорийностью до  2000 калорий должно обеспечиваться в основном за счет ежедневного потребления достаточного количества овощей  и фруктов, которые являются важными источниками клетчатки, витаминов А, С, фолиевой кислоты, калия  и других важных  веществ.  По сравнению с фруктовыми соками более  полезными являются цельные фрукты (свежие, замороженные,  консервированные или  сухие).  Дело  в том,  что цельные фрукты являются источниками клетчатки, которая отсутствует в соках.

Лучше  всего потреблять овощи  и фрукты в сыром  виде. Это позволит  сохранить полезные ферменты – вещества, которые «заряжают» важные химические процессы в вашем организме. Также рекомендуется сохранять кожицу овощей  и фруктов, поскольку под ней содержатся полезные витамины и микроэлементы. Перед  употреблением продукты важно  тщательно промыть, чтобы смыть остатки  удобрений или  возможных химикатов, которые применяются в сельском хозяйстве.

В этом смысле рекомендуется потреблять так называемые органические, или экологически чистые,  продукты. Они выращиваются  с использованием  естественных удобрений, таких  как  навоз, компост. При  этом  не  используются химические удобрения или пестициды.

Овощи  различаются между  собой  по  содержанию различных пищевых  веществ,  которые присутствуют в одних овощах,  но отсутствуют в других. По этой причине рекомендуется чередовать различные группы  овощей: темно-зеленые овощи, бобовые, овощи  желто-оранжевого цвета,  овощи  с высоким содержанием крахмала и другие.  Такое  разнообразие  способствует поступлению достаточного количества различных пищевых  веществ.
Питательные вещества
Ниже  представлены некоторые важные полезные свойства  пищевых веществ,  содержащихся в овощах  и фруктах.

• 
Большинство овощей  характеризуются низким содержанием жиров  и калорий. Также в них отсутствует холестерин. Следует отметить, однако, что соусы и приправы могут содержать жиры,  калории и холестерин.

•
Овощи являются важными источниками многих питательных веществ,  включая калий, диетическую клетчатку, фолиевую кислоту, витамины А, Е и С.

•
Пища, богатая калием, позволяет поддерживать артериальное давление на  нормальном уровне. Овощи,  богатые  калием, включают картофель (сладкий и обычный), белые  бобы,  помидоры  и продукты из них (паста,  соусы  и соки), свекла, соевые бобы, тыква,  шпинат, чечевица и другие бобы.

• 
Клетчатка, содержащаяся в овощах,  позволяет снизить уровень холестерина, тем самым  уменьшая риск  сердечно-сосудистых  заболеваний. Кроме того,  клетчатка полезна для калообразования – она позволяет предупредить запоры и появление дивертикул. Пища, богатая клетчаткой, создает чувство наполнения, что препятствует перееданию, ограничивая поступление лишних  калорий.
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• Фолиевая кислота необходима организму для  формирования красных  клеток крови  – эритроцитов. Женщинам  детородного возраста, имеющим перспективу забеременеть или находящимся в первом  триместре  беременности,  необходимо употреблять адекватные количества пр[image: image8.png]


одуктов,  содержащих фолиевую кислоту, включая фолиевую  кислоту из  обогащенных  продуктов или  добавок. Это уменьшает риск развития дефектов нервной трубки плода, таких как расщепление позвоночника (состояния, которое  называется spina  bifida)  и анэнцефалии в ходе формирования  плода. 
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•
Витамин А помогает предупреждать заболевания глаз и кожи, а также  защищает от инфекций.

•
Витамин  Е помогает защищать витамин  А и ненасыщенные жирные кислоты от окисления.

•
Витамин С способствует быстрому заживлению ран и поддерживает  десны  в здоровом состоянии. Также витамин  С способствует всасыванию железа, тем самым  предупреждая развитие анемии.

Продукты из цельного зерна
Помимо фруктов и овощей  важными источниками клетчатки и других пищевых веществ являются продукты из цельного зерна.  Они также  относятся к «живой  пище».

Цельное зерно и продукты из него должны содержать три компонента: отруби, зародыш и так называемый эндосперм. В процессе обработки происходит разрушение зерен,  которые, однако, могут  сохранять  такие же пропорции отрубей, зародыша и эндосперма, как и цельное зерно.  Однако дальнейшая обработка (рафинирование) может вести к удалению отрубей  и зародышевой части зерен,  которые содержат исключительно важные для здоровья клетчатку, витамины, минеральные вещества, а также  фитоэстрогены, фенольные соединения и фитиновую кислоту.
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Некоторые производители добавляют отруби  в хлебные  продукты в целях повышения их пищевых  качеств. Кроме того, важным является обогащение муки железом и такими витаминами, как фолиевая кислота, тиамин, рибофлавин и ниацин. Этот процесс называется фортификацией, и он важен для предупреждения анемии и других заболеваний, распространенных среди  детей  и женщин. Во многих[image: image11.png]


 странах  фортификация муки  обязывается законом. Изделия из цельного зерна  в основном не нуждаются в фортификации. Однако они все же должны обогащаться фолиевой кислотой, которая обычно содержится в относительно низких концентрациях.

Ежедневное потребление по меньшей мере 100 граммов  продуктов из цельного зерна  способствует уменьшению риска ряда хронических заболеваний и контролю веса. 

 К сожалению, практически невозможно установить на глаз, является ли данный  продукт содержащим цельные зерна  или нет. По указанной причине при выборе  хлеба важно  обращать внимание на маркировку или спрашивать у продавца. К продуктам из цельного зерна  относятся: цельная пшеница, цельный овес/овсяная  мука,  кукуруза, коричневый рис,  цельная рожь, цельный ячмень, рис, гречка, дробленая пшеница, просо, сорго.

Следует  отметить, что пшеничная мука  не относится к продуктам из цельного зерна.  Принято считать, что продукты могут характеризоваться как  произведенные из цельного зерна,  когда  по меньшей мере 51 процент их состава  представлен ингредиентами из цельного зерна,  и когда  они имеют низкое содержание жира.

Злаки  являются важным источником многих  питательных веществ, включая диетическую клетчатку, некоторые витамины группы В (тиамин, рибофлавин, ниацин, соли фолиевой кислоты), а также минеральные вещества (железо, магний, селен).

- 
Клетчатка цельных злаков способствует снижению уровня холестерина в крови  и помогает снизить риск  болезней сердца. Клетчатка, кроме  того,  важна  для нормального функционирования кишечника. Она помогает бороться с запорами и дивертикулезом. Продукты, содержащие клетчатку, такие  как цельные злаки, способствуют появлению чувства сытости при потреблении меньшего количества калорий.

-
Витамины группы В (тиамин, рибофлавин, ниацин и фолиевая кислота) играют  ключевую роль в обмене  веществ  – они помогают организму в процессе химического высвобождения энергии из пищевых  белков, жиров  и углеводов. Витамины группы В, кроме  того,  важны  для  поддержания здоровья нервной системы. Многие очищенные злаки  часто  обогащаются витаминами группы  В.

-   Фолиевая кислота, еще один витамин  группы  В, необходима организму для формирования красных клеток крови  – эритроцитов, а также для развития нервной трубки  плода. При недостатке  фолиевой кислоты может  развиваться анемия и нарушения нервной системы  у ребенка.

-   Железо необходимо для переноса кислорода в крови. Многие девочки-подростки и женщины в детородном возрасте страдают от железодефицитной анемии. Им  необходимо принимать больше  продуктов с высоким содержанием так называемого гемового железа (мясные продукты) или других железо-содержащих продуктов, наряду  с продуктами, богатыми витамином С, который способствует абсорбции негемового железа.  Продукты из цельных  и обогащенных очищенных злаков являются основными источниками негемового железа.

-   Цельные злаки  – это источники магния и селена.  Магний является минералом, необходимым для построения костной ткани и высвобождения энергии мышц.  Селен  защищает клетки от окисления. Он  также  важен  для  нормальной работы  иммунной системы.

О пользе  молочных  продуктов
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Научные исследования показали наличие связи  между  потреблением молока и молочных продуктов (та[image: image13.png]e
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ких как кефир, йогурт, сыры) с минеральным составом костей  и плотностью костной ткани.

Не следует  избегать потребления молочных продуктов лишь из-за  боязни поправиться. Существуют молочные продукты с низким содержанием жира  и сахаров.  Они  вполне  соответствуют рекомендациям по здоровому питанию. К сожалению, некоторые лица  страдают  непереносимостью молока – состоянием, которое называют нарушением толерантности  к лактозе. Как  правило, эти люди вполне  переносят кисломолочные продукты,  такие  как  кефир или йогурт.  В случаях же, когда  отмечается непереносимость любых молочных продуктов, необходимо вести поиск альтернативных продуктов, богатых или искусственно обогащенных кальцием.

Польза для здоровья:

•
Пища,  богатая молочными продуктами, позволяет поддерживать структуру костей  на нормальном уровне, предупреждая потерю  костной массы – остеопороз.

• 
Употребление молочных продуктов в особенности важно в детском и подростковом возрасте, когда происходит формирование костей.

•
Пища,  богатая  молочными продуктами, характеризуется высокой  пищевой ценностью.

• 
Рекомендуется принимать молочные продукты в обезжиренном виде или с низким содержанием жира.

Обычно молоко содержит так называемые насыщенные жиры  и холестерин, которые неблагоприятным образом сказываются на здоровье. Пища,  богатая  насыщенными жирами, способствует повышению уровня холестерина в крови  в составе так называемых липопротеидов низкой плотности. Это ведет к повышенному риску коронарной  болезни сердца.  Кроме того,  употребляя продукты с высоким содержанием жиров, вы затрудняете контролирование поступаемых в организм калорий. Поэтому лучше пить молоко с низким содержанием жира  (лучше  1,5-процентное молоко).

Нежелательно принимать порошковое молоко, поскольку оно лишено множества важных  витаминов и микроэлементов. Кисломолочные продукты содержат исключительно полезные молочнокислые бактерии. В особенности рекомендуются те продукты, которые содержат живые  кисломолочные бактерии.  Наиболее оптимальными являются кисломолочные продукты, обогащенные витаминами и микроэлементами. Они улучшают иммунитет, помогают бороться с простудными болезнями и продлевают жизнь.

Удивительно полезными по свойствам являются продукты из кобыльего  молока (кумыс) и верблюжьего молока (шубат).

Кумыс – это богатый белком и полезными витаминами кисломолочный продукт. Белок  в кумысе состоит  из множества незаменимых аминокислот и легко  усваивается. Являясь продуктом брожения, кумыс  содержит полезные молочнокислые бактерии и дрожжи.
Из витаминов, в больших количествах содержащихся в кумысе, следует отметить  витамины С, В1 , В2 , В12, а также  фолиевую кислоту. В этом  смысле  кумыс  является природно-обогащенным продуктом.

Именно благодаря такому  составу  кумыс  обладает  множеством целебных  свойств, помогая бороться с простудными, хроническими и другими  заболеваниями.

Так  же,  как  и кумыс,  шубат  относится к кисломолочным продуктам.  Он  содержит несколько большее количество жиров, из-за чего  обладает  своеобразными вкусовыми свойствами и консистенцией. По содержанию белка,  витаминов А, С, В1 , В 2, В12 и микроэлементов  шубат  намного превосходит коровье молоко.  Арабы  считают его эликсиром вечной  молодости, источником энергии. В этом смысле его можно сравнить с популярными энергетическими напитками.  Кроме того,  шубат  обладает  бактерицидными свойствами и помогает при заболеваниях печени  и поджелудочной железы.

Такие  молочные продукты, как  творог,  сыр,  iрiмшiк, содержат множество витаминов и микроэлементов, в особенности кальций,  что  иключительно важно  для  роста  костей  и профилактики остеопороза – истончения костей.   Они  в особенности полезны для растущего организма и лиц пожилого возраста, у которых страдает кальциевый обмен.

Богатым кальцием также  является и соевое  молоко. Это особенно важно  для тех, кто страдает  непереносимостью молока.
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Белки  и белковые продукты
Белки, или, как их еще называют, протеины, – это не просто компоненты пищи.  Они  являются важными молекулами нашего организма. Знаете ли вы о том, что ваши орга[image: image15.png]


ны,  кости,  хрящи, мышцы, волосы  и кожа  состоят из белков? Белки не только являются «кирпичиками», из которых построены наши  органы и ткани.  Они играют  непосредственную роль в физиологических  процессах  организма. В частности, из  белков  состоят такие жизненно важные молекулы, как  ферменты,  антитела, гормоны,  факторы роста и гемоглобин.

Считается, что  полноценными источниками белков  являются белки  животного происхождения – мясо,  рыба,  птица,  молоко, сыр и яйца. Это означает, что они содержат весь спектр  заменимых и незаменимых аминокислот.

Соответственно, белки растительного происхождения (зерновые, овощи, фрукты, орехи и другие)  относятся к неполноценным источникам  белков. Дело в том, что в них отсутствует одна или несколько незаменимых аминокислот. Однако не стоит об этом беспокоиться, поскольку, комбинируя различные белки  растительного происхождения,  вы получите в конечном итоге смесь  белков  с полноценным набором аминокислот. Кроме того, указанные растительные продукты содержат важные углеводы  и клетчатку. Добавляя немного белков  животного происхождения, вы  получите полноценный набор важных  пищевых  продуктов. Например, можно комбинировать овсянку с молоком, просто добавляя нежирное молоко в овсяную кашу. Также можно добавлять круто  сваренное и раскрошенное яйцо или сыр в салат из свежих  овощей.

Насколько опасно  избыточное потребление белков? В последнее время часто рекомендуют так называемые высокобелковые/низкоуглеводные диеты. Обоснованны ли такие  диеты? Вероятно, следует  с осторожностью относиться к таким рекомендациям. Действительно, часто подобные диеты способствуют быстрому снижению веса. Однако нередко это происходит за счет потери жидкости в результате частого мочеиспускания из-за разрушения избыточных белков и образования мочевины – продукта их распада. Другим важным обстоятельством является то, что при нехватке углеводов ваш организм неспособен эффективно сжигать жиры и использует для этого белки. В результате могут накапливаться вредные вещества, такие как кетоны, вызывающие слабость, недомогание, утомляемость, а также  неприятный запах изо рта. Кроме того, избыток белков  в пище дает ненужную дополнительную нагрузку на почки. Поэтому лучше задаться вопросом: стоит ли худеть за счет ухудшения вашего здоровья? Ведь этого можно достичь  и путем сбалансированного уменьшения общего  объема принимаемой пищи и дополнительной физической нагрузки.

Жиры
Жиры и масла  являются важными компонентами здорового питания.  Однако некоторые виды жиров  могут оказывать неблагоприятное влияние на сердечно-сосудистую систему.  Например, потребление  насыщенных жиров, холестерина и так  называемых транс-жиров способствует повышению уровня липидов в крови, что, в свою очередь, повышает риск  ишемической болезни сердца.  В тех случаях, когда более 35 процентов калорий поступает за счет жиров, отмечается излишнее поступление в организм калорий, что ведет к избыточной массе тела и ожирению. Вместе с тем при недостаточном потреблении жиров  (когда  менее  20 процентов калорийности обеспечивается за счет жиров) имеет место недостаточное поступление исключительно важных  для  здоровья витамина Е и ненасыщенных жирных кислот. Это может вести к нарушению баланса  липопротеидов высокой плотности, холестерина и триглицеридов в крови.

Жиры являются важными источниками энергии и жирных кислот, а также  служат  переносчиками каротиноидов и таких  жирорастворимых витаминов, как витамины А, D, Е и К. Жиры также служат строительным материалом для мембран клеток организма и играют ключевую роль во многих важных биологических процессах. Источниками жиров пищи могут быть растения и продукты животного происхождения.
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Насыщенные, ненасыщенные жиры и холестерин
Жиры подразделяются на три основных вида – насыщенные, ненасыщенные и холестерин. Считается, что  ненасыщенные жиры являются полезными для организма, а насыщенные жиры  и холестерин  – нежелательными для потребления.

Важными ненасыщенными жирными кислотами являются так называемые омега-6  и омега-3  жирные кислоты. Источником омега-6 полиненасыщенных жирных кислот  явля[image: image17.png]


ются растительные масла, в частности, подсолнечное, кукурузное и соевое масло. Растительным источником омега-3  жирных кислот  (C-линоленовой кислоты) является соевое,  ореховое и льняное масло. Богатыми омега-3  жирными кислотами являются некоторые виды рыб и ракообразных. Считается,  что конское мясо также  характеризуется высоким содержанием омега-3 жирных кислот. Существуют определенные доказательства связи  между  потреблением таких жирных кислот  и снижением смертности от сердечно-сосудистых заболеваний.

Насыщенные жиры  – это  тот тип жиров, потребление которых нежелательно. Они  имеются в мясных  продуктах, птице,  цельном молоке и молочных продуктах. Насыщенные жиры способствуют накоплению в крови холестерина, что предрасполагает к развитию сердечно-сосудистых заболеваний.

К особой  категории насыщенных жиров  относятся транс-жиры. Они образуются в результате процесса кулинарной обработки, которая называется гидрогенизацией растительных жиров. В результате такой  обработки растительные жиры  приобретают твердую  консистенцию. Полученные таким образом жиры называются твердым маргарином. По консистенции маргарин напоминает обычное масло. Так же,  как  и насыщенные жиры,  транс-жиры способствуют накоплению  в крови  холестерина и поэтому могут  неблагоприятным образом повлиять на состояние сердечно-сосудистой системы.

Холестерин – это воскообразное вещество, которое содержится в клетках организма и является нерастворимым в воде.  Поскольку кровь  представляет собой  водный  раствор, холестерин не смешивается  с кровью. При  нарушениях холестеринового обмена  он может накапливаться в стенках  кровеносных сосудов, формируя так называемые атеросклеротические бляшки. Этот процесс ведет к сужению просвета кровеносных сосудов  и нарушению их эластичности. Если такая  ситуация наблюдается в коронарных сосудах  сердца,  может развиться ишемическая болезнь сердца.  При  разрушении атеросклеротических бляшек происходит выброс  жировых частиц  и холестерина в суженный просвет  кровеносного сосуда, приводя к его блокированию и прекращению кровобращения. Результатом такого процесса может явиться инфаркт миокарда или инсульт.

В кровеносном русле  холестерин переносится при  помощи ли попротеидов, представляющих собой  небольшие жировые капсулы, содержащие небольшое количество белка.  Липопротеиды подразделяются на два типа – липопротеиды высокой плотности (ЛВП), или «хорошие»  липопротеиды, а также  липопротеиды низкой плотности (ЛНП), или «плохие» липопротеиды. Холестерин в основном переносится липопротеидами низкой плотности. Предпочтительно снижать содержание в крови холестерина и липопротеидов низкой плотности.

Для того чтобы снизить накопление в крови липопротеидов низкой плотности и общего холестерина, рекомендуется ограничить потребление с пищей насыщенных и транс-жиров, а также холестерина. Это особенно касается мужчин, у которых чаще отмечается тенденция к избыточному потреблению холестерина.

Рекомендуется ориентироваться на  рационы, содержащие достаточное количество линолевой кислоты и C-линоленовой кислоты. Такие диеты, как правило, содержат низкие концентрации насыщенных жирных кислот.

К группе  сложных липидов, входящих  в состав  пищевых  жиров, относятся фосфолипиды. Это  сложные эфиры глицерина, жирных кислот  и фосфорной кислоты. Последняя может  быть  соединена с азотистым основанием или аминокислотой. Они принимают участие в формировании клеточных и внутриклеточных мембран, определяют степень  проницаемости, участвуют в процессе свертывания крови, способствуют утилизации белка и жира в тканях, предупреждают жировую инфильтрацию печени.

Значительная часть продуктов и жиров, подвергшихся кулинарной обработке, являются источником приблизительно 80 процентов так называемых транс-жиров, потребление которых рекомендуется ограничивать.

В связи  с совершенствованием пищевых  технологий содержание транс-жиров в пищевых продуктах претерпевает изменения. Поскольку значительная часть  транс-жиров приходится на частично гидрогенизированные растительные масла, рекомендуется ограничение их применения.

Углеводы

Так же, как и жиры,  углеводы относятся к макронутриентам. Одним из видов углеводов является клетчатка. Ее особенностью является то, что она не переваривается в кишечнике, но способна абсорбировать вредные вещества, поступающие с пищей, выводя их из организма.  Богатая клетчаткой пища снижает риск  ишемической болезни  сердца.  Есть  также  основания полагать, что  клетчатка снижает риск развития диабета второго  типа.

К углеводам также относятся глюкоза, сахара и крахмал. Они являются основным источником энергии. В частности, такой  углевод, как глюкоза, является единственным источником энергии для красных клеток крови – эритроцитов, а также преимущественным источником  энергии для головного мозга, плаценты и плода. Сахара могут быть  естественным компонентом пищевых  продуктов, таких  как, например, фруктоза, которая содержится в различных фруктах, а лактоза – в молоке. Часто сахара и сладкие сиропы добавляют в пищу и напитки с целью приготовления сдобных  продуктов и сладких  напитков. Такие  добавленные сахара  практически не имеют  никакой пищевой ценности, а лишь  являются дополнительным источником калорий.

По указанной причине необходимо серьезно относиться к выбору углеводной пищи. Такие  углеводсодержащие пищевые продукты, как фрукты, овощи, крупяные изделия и молочные продукты, помимо углеводов содержат другие необходимые пищевые вещества. Потребление таких продуктов способствует улучшению здоровья и снижает риск  развития хронических заболеваний. Однако потребление продуктов с большим количеством добавленных сахаров  ведет к излишнему накоплению веса,  без  достаточного поступления необходимых пищевых  веществ.

Диета с высоким содержанием клетчатки обеспечивается за счет преимущественного потребления цельных  фруктов (свежих, замороженных, консервированных и высушенных). Фруктовые соки также  полезны, поскольку они  содержат важные для  организма витамины и микроэлементы, такие как витамины А и С, а также  калий и кальций. Однако, в отличие от цельных  фруктов, соки лишены клетчатки.

Богатым источником клетчатки являются бобовые. Особенностью бобовых  является то, что они  содержат пищевые вещества, характерные как для мясных продуктов, так и для продуктов растительного происхождения. Их следует включать в рацион несколько раз в неделю.

Важным  источником клетчатки являются зерновые. В частности, цельное зерно  рекомендуется потреблять с целью  обеспечения организма клетчаткой. Ежедневное потребление около  100 граммов продуктов из цельного зерна  позволяет снизить риск  ишемической болезни сердца, помогает бороться с лишним весом и предупреждать различные хронические заболевания. Важно  максимально заменить рафинированную мучную пищу продуктами из цельного зерна.

Преимущественное потребление продуктов и напитков с добавлением  сахара  ведет к поступлению лишних  калорий. Такой  характер питания обычно характеризуется меньшим поступлением микронутриентов. Существуют определенные доказательства связи между добавлением сахара в пищу и накоплением лишнего веса. По указанным причинам рекомендуется ограничить добавление сахара  и сладких  сиропов в продукты питания и напитки с целью  более  эффективного контроля веса и обеспечения необходимыми пищевыми веществами.
Сахар  допускается добавлять в такие  полезные продукты, как каши  и молочные продукты с низким содержанием жиров, с целью улучшения их вкусовых качеств. В таких  случаях добавление сахаров имеет определенные преимущества, поскольку улучшение вкусовых качеств указанных продуктов ведет к их большему потреблению, что обеспечивает поступление важных  пищевых  веществ.

Сахара  и крахмал представляют собой  благоприятную почву для роста бактерий в ротовой полости. Излишнее потребление сахаров и крахмала может вести к кариесу зубов. Это можно предупредить при помощи воды, содержащей флюорид, или благодаря использованию зубной пасты,  содержащей флюорид. К сожалению, вода,  продающаяся в бутылках, как  правило, не содержит флюорида. Для  того чтобы  эффективно предотвращать кариес зубов,  рекомендуется ограничивать потребление сахаров  и следовать правилам по  гигиене ротовой полости – чаще  чистить  зубы  пастой,  содержащей флюорид. Кроме того, потребление питьевой воды, содержащей флюорид, также  является достаточно эффективным средством профилактики кариеса зубов.

Соль и калий

[image: image18.png]


Соль  представляет собой  хлорид  натрия. Обычно на упаковках указывают на содержание натрия, подразумевая соль.  Это,  например,  означает, что продукты с низким содержанием натрия  (менее 140 мг) содержат мало соли.
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Обычно чем больше  люди потребляют соль,  тем  выше  вероятность повышения артериального давления (гипертензии). Большинство людей  потребляют больше соли, чем это им необходимо. Поэтому рекомендуется снизить потребление соли  с целью  уменьшения риска  гипертензии, поскольку это  способствует снижению риска  ишемической болезни сердца,  сердечной  недостаточности, инсульта и болезней  почек. Помимо снижения потребления соли важными для предупреждения и борьбы  с гипертензией являются увеличение потребления калия, уменьшение веса, повышение физической активности и в целом потребление здоровой пищи.

Вкусовые предпочтения людей  со временем могут  меняться, и поэтому вполне  возможно, что,  снизив  потребление соли,  некоторые лица  могут  постепенно привыкнуть к такому  правильному решению.  Кроме того,  в последнее время  распространение получили некоторые заменители соли в виде хлорида калия. Они могут вполне обеспечить  необходимые вкусовые качества пищи.  Однако в некоторых случаях необходимо проконсультироваться у врача,  поскольку отдельные заменители соли могут неблагоприятным образом отразиться на здоровье людей с различными заболеваниями.

Для того чтобы снизить потребление соли, важно сфокусироваться на ограничении ее использования во время  приготовления пищи. Также необходимо при выборе  пищи отдавать предпочтение свежим продуктам, в меньшей степени подвергнутым обработке.
БЕЗОПАСНОСТЬ  ПИЩЕВЫХ  ПРОДУКТОВ
Пищевые продукты могут  оказаться загрязненными бактериями,  вирусами, паразитами, токсинами, а также  химическими веществами, которые являются вредными для  организма человека. Надо  стараться избегать употребления таких  продуктов. Признаки  и симптомы болезней, связанных с потреблением загрязненных продуктов, варьируются от желудочно-кишечных симптомов (диарея, тошнота, рвота,  спазмы  в животе  и обезвоживание) до таких  тяжелых состояний, как  паралич и менингит. Существуют достаточно простые меры,  позволяющие уменьшить риск  заболеваний,  связанных с потреблением загрязненной пищи.  Их можно применять в домашних условиях, не прибегая к помощи врачей  и специалистов.

Наиболее серьезной проблемой, связанной с загрязнением пищи, является бактериальное загрязнение. Все те лица, которые участвуют в цепи  приготовления пищевых  продуктов, включая фермеров, производителей пищевых продуктов, продавцов и работников общественного питания, несут ответственность за безопасность пищи. Для того чтобы предупреждать загрязнение пищи, лица, которые отвечают за ее приготовление, обязаны держать в чистоте руки и все то, что контактирует с пищей, фруктами и овощами. Они также обязаны держать  раздельно готовые  к употреблению продукты от сырых.  Важными условиями безопасности пищевых  продуктов также  являются: использование достаточно высоких температур для приготовления пищи, хранение  легко  портящихся продуктов в холодильнике или морозильнике, следование  правилам размораживания продуктов.

Перед тем как начать готовить еду, необходимо тщательно помыть  руки, особенно когда  в пищу  идут  сырое мясо,  птица,  яйца  и морские продукты. Не менее важным условием является мытье рук с мылом  после приготовления пищи.

Для того чтобы избежать загрязнения пищевых продуктов бактериями, чаще всего достаточно их тщательно промыть. До употребления  свежих  овощей  и фруктов рекомендуется вначале  удалить  наружные листья и тщательно их промыть  в проточной воде, протереть рукой  и высушить бумажным или хлопчатобумажным полотенцем. Сохранение продуктов во влажном виде может  способствовать выживанию и росту бактерий. Следовательно, если продукты планируется употребить не сразу  же после  мытья,  их необходимо высушить и хранить  в высушенном виде.

Для того чтобы установить, готов ли данный  продукт к употреблению,  необходимо внимательно прочитать маркировку. Часто  продукты продаются в готовом к употреблению виде в специальных упаковках. При этом не требуется их мыть, но употреблять их следует до истечения срока  хранения. Часто такие продукты требуют того, чтобы их хранили  в холодильнике или при  соответствующих температурных  условиях.

Сырое мясо и птицу не рекомендуется промывать, поскольку это может вызывать перекрестное бактериальное заражение. Дело в том, что во время  промывания таких продуктов бактерии, содержащиеся на их поверхности, могут попасть на другие продукты, готовые к употреблению, а также  на кухонную посуду,  поверхность стола и другие поверхности, соприкасающиеся с пищей.

Сырые, готовые  к  употреблению и приготовленные продукты рекомендуется держать отдельно друг  от друга  во время  покупки, приготовления пищи и хранения. Благодаря этому возможно предупредить  перекрестное бактериальное заражение различных продуктов друг от друга. Кроме того, поверхность полок холодильника может быстро загрязняться бактериями, содержащимися в сыром мясе, птице, рыбе, некоторых скоропортящихся деликатесах и сырых овощах. Без достаточной очистки загрязненные поверхности могут оказаться  источником заражения других продуктов.

Неприготовленные и недостаточно приготовленные продукты из мяса, птицы, яиц представляют собой потенциальную опасность бактериального заражения. Сырые  продукты из мяса,  птицы и яиц должны  подвергаться термической обработке при температурах, представленных на нижеприведенном рисунке.

Температурные режимы  для безопасного приготовления пищи
Бактерии способны быстро  размножаться при  температурах от +4оС  до +60оС,  дважды  увеличиваясь в количестве лишь  за 20 минут. Поэтому пищу рекомендуется хранить  либо на холоде, либо в горячем виде. «На холоде» – подразумевается хранение в холодильнике при температуре ниже 4оС. Необходимо проверять температуру в холодильнике, чтобы удостовериться в том, что температура не повысилась выше отметки 4оС, а в морозильнике – выше отметки минус 18оС. Для прогревания пищи рекомендуется использовать сухожаровые шкафы (духовку) или микроволновые печи. Необходимо удостовериться в том, что пища прогрета до достаточно безопасных температур.

Продукты, хранившиеся в холодильнике, также  рекомендуется подогревать до соответствующих температур. Бактерии быстрее всего размножаются при температурах от +4 до +60 градусов по Цельсию. По  указанной причине рекомендуется хранить  пищевые продукты при температуре ниже  4 градусов и прогревать до температур выше 60 градусов. Знание о температурных режимах для хранения и приготовления пищи,  представленных на  рисунке, и следование этим правилам позволяет соблюдать меры  безопасности при  употреблении пищи.


Продукты, оставленные в холодильнике, могут  оказаться зараженными бактериями в течение 3-4 дней. Внешний вид пищи может быть обманчивым. Даже когда пища имеет вполне товарный вид, она может  оказаться небезопасной к употреблению, поскольку не всегда рост бактерий приводит к изменению окраски и появлению запахов. Иногда небезопасным может  оказаться даже  проба  продуктов на вкус.  Рекомендуется уничтожать пищевые продукты, если  имеются сомнения в их безопасности: сомневаетесь – лучше выбросьте.

РЕКОМЕНДАЦИИ ПО БЕЗОПАСНОСТИ ПИЩИ
Для того чтобы  избежать заражения бактериями, загрязняющими пищу:

• 
Необходимо мыть руки,  промывать фрукты и овощи, очищать поверхности, контактирующие с пищей. Сырое мясо и птицу не рекомендуется промывать, поскольку это может вызывать перекрестное бактериальное заражение других пищевых продуктов.

• 
Сырые, готовые  к употреблению и приготовленные продукты рекомендуется держать отдельно друг  от друга  во время покупки, приготовления пищи и их хранения.

•
Во время  приготовления пищи  необходимо прогревать ее до безопасных температур для того,  чтобы  обеспечить уничтожение  микроорганизмов.

•
Храните легко портящиеся продукты в холодильнике или морозильнике и правильно их размораживайте.

• 
Избегайте потребления сырого (непастеризованного) молока, а также  всех продуктов, приготовленных из непастеризованного молока, сырых или недостаточно сваренных яиц, а также продуктов, содержащих сырые  яйца,  сырое  или недостаточно сваренное мясо, курицу, а также непастеризованные соки.

Для некоторых лиц риск заболеть от зараженной пищи выше, чем для  большинства людей.  К  этой  категории относятся беременные женщины, дети младшего возраста, пожилые люди,  лица,  страдающие хроническими заболеваниями, а также  люди с нарушенной иммунной системой. Они должны соблюдать дополнительные меры предосторожности для того,  чтобы  быть уверенными в том, что пищевые продукты не представляют для них опасности.

Например, беременные женщины и пожилые люди  в большей степени восприимчивы к развитию болезни, называемой листериозом,  вызываемой бактерией Listeriamonocytogenes. Такие  бактерии часто  заражают колбасные изделия, если  они  в недостаточной степени подвергаются термической обработке. Кроме того, беременным и пожилым людям  настоятельно рекомендуется избегать потребления непастеризованного молока и молочных продуктов, сырых или недостаточно сваренных яиц,  продуктов, содержащих сырые  яйца, сырое  или недостаточно сваренное мясо,  птицу,  рыбу и другие морские продукты, а также  непастеризованные соки.

• 
Младенцам и детям младшего возраста, беременным женщинам,  людям  старшего возраста, а также  лицам  с нарушениями иммунной системы: запрещается потреблять сырое  непастеризованное молоко и продукты из непастеризованного молока,  сырые  или недостаточно сваренные яйца,  а также  продукты, содержащие сырые яйца, сырое или недостаточно сваренное  мясо, птицу, морские продукты, а также непастеризованные  соки.

• 
Беременным женщинам, пожилым и лицам  с нарушениями иммунной системы: мясные продукты и колбасные изделия рекомендуется употреблять только при условии, если они заранее подверглись термической обработке.

КАК ПОДДЕРЖИВАТЬ НОРМАЛЬНЫЙ ВЕС И БОРОТЬСЯ С ОЖИРЕНИЕМ
О ПРОБЛЕМАХ ОЖИРЕНИЯ
Одной из важнейших проблем в современном мире стало ожирение. В развитых странах  каждые 3 из 10 человек страдают  ожирением, означающим, что их вес более  чем на 20 процентов превышает максимальные границы здорового веса.

Ожирение вызывает серьезные проблемы со  здоровьем в основном из-за  нагрузки на различные органы, кости  и суставы.  Например, избыточный вес вызывает боль  в пояснице и коленях, а также  одышку. Ожирение повышает риски  потенциально опасных для жизни нарушений, таких как  коронарная болезнь сердца,  инсульт,  повышенное  артериальное  давление. Лица,  страдающие ожирением, как правило, имеют повышенное содержание в крови холестерина, который вызывает атеросклероз – накопление жира в кровеносных сосудах.  Атеросклероз может  вести к инфарктам и инсультам. Среди лиц, страдающих ожирением, чаще наблюдаются камни  в желчном пузыре, а также  диабет,  рак  простаты, матки  и молочной железы. Наконец, ожирение может  вести к депрессии и другим  нарушениям психического здоровья.  Научные исследования показали, что  «ожирение уносит  в среднем  около 13 лет жизни».

Уменьшение веса  лишь  на  4-5 килограммов  у людей  с избыточной массой тела очень  положительно сказывается на здоровье. Те, кто достигает  такого успеха, ощущают значительное улучшение физического самочувствия и повышение чувства собственного достоинства. Но самое главное, навсегда  уходят  риски  развития многих  болезней.

Ожирение представляет собой серьезную проблему не только для взрослых. Дети,  страдающие ожирением, также  склонны к указанным выше заболеваниям, многие из которых проявляются, когда дети взрослеют. Для  детей  и подростков с ожирением необходимо принять  меры,  ограничивающие  дальнейшее прибавление в весе.  Это обеспечит нормальный рост и развитие, а также  позволит избежать ожирения, когда  они станут взрослыми.

КАК ОПРЕДЕЛИТЬ, ИМЕЕТСЯ ЛИ  У ВАС ЛИШНИЙ ВЕС
Для  этого  рекомендуется использовать два метода:  росто-весовой индекс  и размер  окружности поясницы. Росто-весовой индекс вычисляется путем  деления веса  на рост  и возведения полученной цифры в квадрат. Вы можете  вычислить свой  индекс  и определить степень  адекватности своего  веса благодаря таблице  росто-весового индекса, представленной на следующей странице.

По сравнению с простым определением веса установление росто-весового индекса является более объективным индикатором, поскольку он дает приблизительные представления о степени избыточности жира в организме. Однако росто-весовой индекс  имеет и свои ограничения. Например, он дает переоценку жировой нагрузки у коренастых людей и у лиц с атлетическим телосложением. Вместе с тем росто-весовой индекс  недооценивает степень  ожирения у лиц, потерявших  мышечную массу.

Другим индикатором степени ожирения является диаметр окружности  поясницы. Недавние исследования показали, что важным является не просто  накопление жира,  а скорее место,  где происходит наибольшее его  накопление. Хотя  с эстетической точки  зрения объемные бедра (грушевидное тело)  вызывают наибольшее разочарование, ученые  установили, что  накопление жира в области живота (яблоковидное тело) является более вредным для здоровья.

Дело в том, что жир в организме подразделяется на две категории – подкожный,  который является наиболее распространенным, и так называемый висцеральный, или  внутренний. В норме приблизительно 90 процентов жира на капливается под кожей. Это тот жир, который возможно легко ощутить, захватив  любую кожно-жировую складку в области бедер, плечевой  области и т. д. Что  касается внутреннего жира,  то его невозможно так просто  ощутить. Это тот жир,  который покрывает наши органы, расположенные внутри  живота, в виде ткани,  которая называется  сальником. В норме  жир  сальника составляет лишь  10 процентов  жира.  У 

Росто-весовые показатели у взрослых
Отметьте  свой вес в левой части таблицы  и рост – в верхней  части. Проведите горизонтальную линию  от веса и вертикальную линию от роста: цифра  в месте соединения этих линий  и есть ваш росто-весовой индекс  (РВИ).  РВИ от 19 до 24,9 соответствует нормальным показателям; РВИ  от 25 до 29,9 отражает избыток массы  тела;  РВИ  свыше  30 говорит о том, что вы страдаете  ожирением.
	
	140 см
	145 см
	150 см
	155 см
	160 см
	165 см
	170 см
	175 см
	180 см
	185 см
	190 см
	195 см
	200 см
	205 см

	42 кг
	21.4
	20.0
	18.7
	17.5
	16.4
	15.4
	14.5
	13.7
	13.0
	12.3
	11.6
	11.0
	10.5
	10.0

	45 кг
	23.0
	21.4
	20.0
	18.7
	17.6
	16.5
	15.6
	14.7
	13.9
	13.1
	12.5
	11.8
	11.3
	10.7

	48 кг
	24.5
	22.8
	21.3
	20.0
	18.8
	17.6
	16.6
	15.7
	14.8
	14.0
	13.3
	12.6
	12.0
	11.4

	51 кг
	26.0
	24.3
	22.7
	21.2
	19.9
	18.7
	17.6
	16.7
	15.7
	14.9
	14.1
	13.4
	12.8
	12.1

	54 кг
	27.6
	25.7
	24.0
	22.5
	21.1
	19.8
	18.7
	17.6
	16.7
	15.8
	15.0
	14.2
	13.5
	12.8

	57 кг
	29.1
	27.1
	25.3
	23.7
	22.3
	20.9
	19.7
	18.6
	17.6
	16.7
	15.8
	15.0
	14.3
	13.6

	60 кг
	30.6
	28.5
	26.7
	25.0
	23.4
	22.0
	20.8
	19.6
	18.5
	17.5
	16.6
	15.8
	15.0
	14.3

	63 кг
	32.1
	30.0
	28.0
	26.2
	24.6
	23.1
	21.8
	20.6
	19.4
	18.4
	17.5
	16.6
	15.8
	15.0

	66 кг
	33.7
	31.4
	29.3
	27.5
	25.8
	24.2
	22.8
	21.6
	20.4
	19.3
	18.3
	17.4
	16.5
	15.7

	69 кг
	35.2
	32.8
	30.7
	28.7
	27.0
	25.3
	23.9
	22.5
	21.3
	20.2
	19.1
	18.1
	17.3
	16.4

	72 кг
	36.7
	34.2
	32.0
	30.0
	28.1
	26.4
	24.9
	23.5
	22.2
	21.0
	19.9
	18.9
	18.0
	17.1

	75 кг
	38.3
	35.7
	33.3
	31.2
	29.3
	27.5
	26.0
	24.5
	23.1
	21.9
	20.8
	19.7
	18.8
	17.8

	78 кг
	39.8
	37.1
	34.7
	32.5
	30.5
	28.7
	27.0
	25.5
	24.1
	22.8
	21.6
	20.5
	19.5
	18.6

	81 кг
	41.3
	38.5
	36.0
	33.7
	31.6
	29.8
	28.0
	26.4
	25.0
	23.7
	22.4
	21.3
	20.3
	19.3

	84 кг
	42.9
	40.0
	37.3
	35.0
	32.8
	30.9
	29.1
	27.4
	25.9
	24.5
	23.3
	22.1
	21.0
	20.0

	87 кг
	44.4
	41.4
	38.7
	36.2
	34.0
	32.0
	30.1
	28.4
	26.9
	25.4
	24.1
	22.9
	21.8
	20.7

	90 кг
	45.9
	42.8
	40.0
	37.5
	35.2
	33.1
	31.1
	29.4
	27.8
	26.3
	24.9
	23.7
	22.5
	21.4

	93 кг
	47.4
	44.2
	41.3
	38.7
	36.3
	34.2
	32.2
	30.4
	28.7
	27.2
	25.8
	24.5
	23.3
	22.1

	96 кг
	49.0
	45.7
	42.7
	40.0
	37.5
	35.3
	33.2
	31.3
	29.6
	28.0
	26.6
	25.2
	24.0
	22.8

	99 кг
	50.5
	47.1
	44.0
	41.2
	38.7
	36.4
	34.3
	32.3
	30.6
	28.9
	27.4
	26.0
	24.8
	23.6

	102 кг
	52.0
	48.5
	45.3
	42.5
	39.8
	37.5
	35.3
	33.3
	31.5
	29.8
	28.3
	26.8
	25.5
	24.3

	105 кг
	53.6
	49.9
	46.7
	43.7
	41.0
	38.6
	36.3
	34.3
	32.4
	30.7
	29.1
	27.6
	26.3
	25.0

	108 кг
	55.1
	51.4
	48.0
	45.0
	42.2
	39.7
	37.4
	35.3
	33.3
	31.6
	29.9
	28.4
	27.0
	25.7

	111 кг
	56.6
	52.8
	49.3
	46.2
	43.4
	40.8
	38.4
	36.2
	34.3
	32.4
	30.7
	29.2
	27.8
	26.4

	114 кг
	58.2
	54.2
	50.7
	47.5
	44.5
	41.9
	39.4
	37.2
	35.2
	33.3
	31.6
	30.0
	28.5
	27.1

	117 кг
	59.7
	55.6
	52.0
	48.7
	45.7
	43.0
	40.5
	38.2
	36.1
	34.2
	32.4
	30.8
	29.3
	27.8

	120 кг
	61.2
	57.1
	53.3
	49.9
	46.9
	44.1
	41.5
	39.2
	37.0
	35.1
	33.2
	31.6
	30.0
	28.6

	123 кг
	62.8
	58.5
	54.7
	51.2
	48.0
	45.2
	42.6
	40.2
	38.0
	35.9
	34.1
	32.3
	30.8
	29.3

	126 кг
	64.3
	59.9
	56.0
	52.4
	49.2
	46.3
	43.6
	41.1
	38.9
	36.8
	34.9
	33.1
	31.5
	30.0


лиц с ожирением соотношение подкожного жира  и внутреннего жира  составляет 75 к 25.

В чем причина того, что внутренний жир  более опасен  подкожного? Исследователи считают, что жировые клетки внутреннего жира являются более агрессивными по сравнению с подкожными клетками, вызывая повышение в крови  уровня холестерина и развитие атеросклероза.

Установлено, что существует связь между накоплением внутреннего жира  и различными нарушениями обмена  веществ,  такими как диабет, а также с риском развития заболеваний сердечно-сосудистой системы. По указанной причине важным индикатором является измерение окружности талии.  Считается, что окружность талии более

87 см у женщин и более 100 см у мужчин свидетельствует о потенциальном  риске  указанных заболеваний.

ГОТОВЫ ЛИ ВЫ К ПОХУДЕНИЮ ПСИХОЛОГИЧЕСКИ?
Процесс устойчивого снижения веса требует серьезных усилий и постоянства. Одним из эффективных путей достижения успеха является  формирование оптимистичного внутреннего диалога.  Если  вы постоянно слышите критический «внутренний голос»,  который говорит, например, что не следует желать  или есть что-либо, содержащее  много  калорий, или  что  вы недостаточно двигаетесь для  того, чтобы  похудеть,  и что вам нужно больше  заниматься физическими упражнениями, то, вероятно, у вас возникло убеждение решительно отказаться от нездорового образа  жизни.

Представим себе такой  пример. После  многих  лет малоподвижного образа  жизни вы во второй  раз на этой  неделе  решили  сделать 20-минутную прогулку средним  темпом.  Вас наполняет чувство гордости за такие усилия, и вы считаете данную попытку началом новой здоровой привычки, нового  этапа в вашей жизни.

Вдруг  ваш  внутренний критический  голос  полностью разрушает  этот парад  чувств:  «Чему ты гордишься, пройдя лишь  мизерные  20 минут?  Таким  «успехам»  понадобится целых 10 лет, чтобы сбросить лишний вес...»

У того, кто не готов к реальным переменам в жизни, в ответ на такую внутреннюю критику возникнет пораженческое настроение, и он прежде  всего подумает, как  бы успокоиться. Может  возникнуть идея:  а не угостить  ли себя  сладким мороженым или пирожным с большим количеством крема. Ведь все равно  любые попытки не принесут успеха.

Это пораженческое настроение можно  изменить на  более  оптимистичное и решительное. Например, вы можете  ответить  внутреннему голосу:

•
«Двадцать  минут  прогулок дважды на этой  неделе  – это  большой прогресс по сравнению с тем, как  раньше я проводил вечера  – лежа  на диване  перед телевизором».

•
«Двадцать  минут  ходьбы  – это  вполне  достаточно для того, чтобы ускорить сердцебиение, улучшить циркуляцию крови, освежить себя  большим количеством кислорода и привести мышцы  в надлежащую форму».

•
«Двадцать  минут  ходьбы  – это  не так  уж и затруднительно, даже приятно; я с удовольствием повторю  такую  прогулку в ближайшее время,  и даже буду ходить чаще».

•
«Через  несколько недель  я  буду  в состоянии ходить  еще дольше.  Прогулка – это удобный и прекрасный способ  прекратить малоподвижный образ  жизни и стать  физически активным».

•
«Важно то, что я отказываюсь от старых привычек и начинаю новую  жизнь с хорошими навыками, полезными для  моего здоровья».

Каждый раз,  когда  вы успешно парируете критику внутреннего голоса, у вас усиливается оптимизм и появляется решительность. Это является залогом успеха в достижении поставленной цели – снижения веса и обеспечения здоровья.

БАЛАНС ЭНЕРГИИ И ВЕС ТЕЛА
Вес тела, прежде  всего,  определяется балансом калорий – тех, которые мы потребляем с пищей,  и тех, которые теряем  благодаря физической активности. Снижение веса обеспечивается сжиганием калорий в большем количестве, чем мы их потребляем с пищей. При  этом  залогом успешного снижения веса  и предупреждения ожирения являются постоянство и последовательность в стремлении  поддерживать здоровое питание и регулярную физическую активность.

Часто  рекомендуются диеты,  которые в основном фокусируются на ограничении потребления жиров  или углеводов либо на избыточном  потреблении белков. Такого рода диеты, хотя и обеспечивают временное снижение веса,  тем не менее  не рекомендуются для длительного использования. Дело в том, что длительный дисбаланс в потреблении основных пищевых  продуктов может  неблагоприятно отразиться на основных параметрах здоровья.

Наиболее реалистичным является равномерное похудание в среднем на полкилограмма в неделю.  Следует  отметить, что лица с ожирением  могут  худеть более  интенсивно, особенно в течение первых

2-3 недель.  Причем вначале  снижение веса происходит в основном за счет потери  воды из тканей  организма. Однако это жир, а не вода, который необходимо вывести  из организма для того, чтобы  обеспечить устойчивое похудание. Поэтому многообещающие диетические рекомендации по интенсивному похуданию на 1,5–2  и более  килограммов  в неделю  могут иметь лишь временный эффект. Более  реалистичным является умеренный, но систематический и регулярный режим физической активности и ограничения диеты. Придерживаясь такого  режима, вы обеспечите стабильное снижение веса в среднем на полкилограмма в неделю.

Для  этого  рекомендуется уменьшение потребления энергии с пищей  приблизительно на 500 калорий в день. Данный расчет  основан на том, что полкилограмма жира  соответствует приблизительно

3500 пищевых калорий. Иными словами, для того чтобы сбросить пол- килограмма жира, необходимо уменьшить количество потребляемой пищевой энергии на 3500 калорий. Этого  можно достигнуть в течение одной недели путем ежедневного уменьшения потребления пищи на 500 калорий (500 калорий × 7 дней = 3500 калорий). Лучше  всего этого  можно достигнуть путем сочетания диеты с физическими упражнениями. Ниже представлены примеры того, что может означать 500 калорий в день.

Если вы хотите «сжечь» 500 калорий, для этого потребуются следующие  усилия:

• 
Интенсивно ходить в течение 1,5 часа.

•
Бегать  около  часа.

• 
Плавать в течение часа.

•
Играть  в теннис  около  часа.

Можно исключить 500 калорий из потребляемой пищи  за счет следующих блюд, содержащих приблизительно 500 калорий:

•
Один бутерброд с колбасой среднего размера.

•
Одна тарелка макарон с мясным соусом.

• 
Полтора стакана молочного коктейля.

Для уменьшения массы  тела важно  ограничивать потребление прежде  всего калорий. При этом необходимо сохранять сбалансированность диеты,  а  именно сбалансированность потребления жиров, белков  и углеводов. Это достигается, если следовать данной формуле: 20–35%  пищевых  калорий должно поступать за счет жиров, 45–65%  калорий – за счет углеводов и 10–35%  калорий – за счет белков. Необходимо помнить, в одном грамме углеводов и белков  содержится 4 калории, в то время  как  в одном  грамме  жиров содержится 9 калорий.

Сбалансированности диеты  можно достигнуть путем  сочетания овощей, фруктов, крупяных продуктов, бобовых, нежирного молока и молочных продуктов, рыбы,  а также  нежирных сортов  мяса  и птицы.  Особое  внимание следует уделить размеру порций потребляемой  пищи:  очевидно, что большие порции ассоциируются с избыточной массой  тела. Таким  образом, контролирование не только качества, но и количества потребляемой  пищи  является важным условием борьбы  с ожирением. Более  подробно о  диете,  позволяющей снизить вес, будет рассказано ниже.

Как  указывалось выше,  наиболее успешное и долговременное снижение веса обеспечивается благодаря сбалансированному изменению обоих  компонентов энергетического баланса   – ограничению потребления калорий и одновременному увеличению расходования энергии за счет физической нагрузки.

Предупреждение ожирения обеспечивается благодаря ежедневным умеренным физическим нагрузкам в течение 30 минут. Для снижения веса уже требуется от 30 до 60 и более минут в день физической нагрузки умеренного или интенсивного характера. Для мужчин старше  40 лет и женщин старше  50 лет, а также  для лиц с хроническими заболеваниями, такими как болезни сердца и диабет, рекомендуется вначале проконсультироваться с лечащим врачом, прежде чем начинать интенсивные физические нагрузки с целью снижения веса. Однако для большинства людей увеличение физической нагрузки не представляет угрозы  здоровью.

ПОДРУЖИТЬСЯ СО СПОРТОМ И СБРОСИТЬ ВЕС
Физические упражнения не только «сжигают» калории. Они способствуют поднятию духа и настроения, придают энергию и помогают бороться со стрессом. Регулярная физическая активность повышает уровень обмена  веществ  таким  образом, что даже  когда  вы не двигаетесь, пищевые калории сжигаются быстрее,  чем если бы вы не занимались физическими упражнениями.

Как подробно описывается в главе «Смысл жизни – в движении», существует три основных вида физических упражнений: аэробные, силовые и упражнения на растяжку.

Аэробные  упражнения заключаются в повторяющихся движениях, включающих сокращения больших мышечных групп  рук и ног. Они являются исключительно важными для снижения веса.  Кроме того, они улучшают деятельность сердца.

К аэробным упражнениям относятся: ходьба,  бег, велосипедная езда, плавание, ходьба и бег на тренажере, лыжные прогулки, аэробика  и др. Большинство малоинтенсивных упражнений, таких  как прогулки или  подъемы по  лестнице, выполняемых в течение дня, можно отнести  к этой категории. При более интенсивных нагрузках аэробные упражнения  учащают дыхание  и частоту  сердцебиений, увеличивая при этом потоотделение.

Силовые  упражнения направлены на преодолевание сопротивлений с использованием резиновых лент, а также  связаны с работой с тяжестями, например гантелями. Их можно проводить как в гимнастическом или фитнес-зале, так и дома. Силовые упражнения предусматривают сокращения больших и малых мышц. Они важны для развития мышечной силы, баланса  и равновесия.
Упражнения на растяжку мышц являются третьим звеном сбалансированной физической программы. Одним  из видов таких упражнений является йога. Растяжки значительно улучшают способность к физическому балансированию,  а хорошо  разогретые мышцы  более восприимчивы к нагрузкам при тренировке. Они позволяют предупредить различные травмы.

Более  подробно о каждом из  видов  физических упражнений можно прочитать в главе «Смысл жизни – в движении». Для похудения  и поддержания нормального веса весьма  полезным может  оказаться  предлагаемый нами десятинедельный план, который включает в себя  чередование четырех  основных видов упражнений: аэробную нагрузку, силовую  тренировку, упражнения на гибкость и упражнения на сохранение баланса. Кроме того, в главе «Смысл  жизни – в движении» предлагаются комплексы упражнений на  развитие силы мышц,  на баланс  и гибкость, которые можно выполнять в домашних условиях.

Помимо целенаправленных физических упражнений не следует забывать и об  обычных движениях, которые также  способствуют сжиганию калорий и нормализации веса.

Примеры включают в себя:

•
ходьбу  или езду на велосипеде за покупками или по другим обычным делам;

•
ходьбу или езду на велосипеде на работу;

•
подъем  по лестнице вместо использования лифта;

• 
перерывы от постоянного сидения за рабочим столом  – можно хотя бы несколько раз пройтись по коридору;

•
пешая прогулка к ближайшему магазину за продуктами вместо того, чтобы ездить на машине в супермаркет или на рынок, даже несмотря на то, что продукты там дешевле;

•
если ездите на автомобиле, то лучше припарковаться подальше от входа в офис или в магазин.

Хоть  и  малозначимы на  первый взгляд, все эти действия позволяют «сжигать» дополнительные калории и помогают достичь  нужного эффекта от регулярных  физических упражнений.

Относительно того,  как  часто  следует заниматься физическими упражнениями,  существует множество различных рекомендаций. Наиболее научно доказанной является рекомендация, согласно которой следует  выполнять упражнения средней  интенсивности не менее  30 минут  в день и не менее  4 раз в неделю.  Это существенно отличается от правил  1980-х – 1990-х годов,  когда рекомендовались интенсивные и более частые  физические нагрузки, из-за  чего  многие  бросали спорт  и возвращались к малоподвижному образу  жизни. Современные рекомендации являются более реалистичными – это умеренные физические нагрузки, но регулярные.

Важнейшим условием достижения положительных результатов является регулярность физических нагрузок. Например, можно начать с того, что вы занимаетесь лишь два раза в неделю по 15–20  минут. Постепенно можно добавить  третий  день и увеличить продолжительность упражнений до 30 минут.  В конечном итоге  вы сами сможете прийти к рекомендуемому режиму, который станет неотъемлемой  частью  вашего  образа  жизни.

Иногда в это трудно поверить, но недалек тот час, когда вы будете ощущать внутреннюю потребность в активном движении в те дни, когда  не выполняете физические упражнения. Важно  подружиться со спортом. Помните, что смысл  жизни – в движении, а ваше тело предназначено для того, чтобы двигаться. С вашей же помощью ваш организм будет  воспринимать движение как  нечто  исключительно ценное  и важное.

ДИЕТИЧЕСКИЕ РЕКОМЕНДАЦИИ ДЛЯ ПОДДЕРЖАНИЯ НОРМАЛЬНОГО ВЕСА
Снижение веса  является широко обсуждаемой темой  многих журналов и популярных изданий. В них публикуется множество различных  диет, «гарантирующих» быстрое  снижение веса.

Однако не все они приемлемы для здоровья и образа  жизни. Для того чтобы принять правильное решение о выборе  диеты, необходимо удостовериться в том, что рекомендуемая диета отвечает  следующим  требованиям:

• 
Включает разнообразные пищевые продукты из следующих основных групп:  фрукты, овощи, молочные и белковые продукты с низкой жирностью, зерновые и бобовые.

• 
Содержит те блюда, которые вам нравятся.

•
Не противоречит вашему  стилю  жизни и доступна по семе ному  бюджету.

• 
Состоит из блюд, приготовляемых из пищевых продуктов, которые можно приобрести в местных  продуктовых магазинах.

• 
Включает разумное и сбалансированное количество пищевых веществ и калорий, которое позволяет эффективно и безопасно снизить вес.

Если  рекомендуемая диета  не отвечает  хотя  бы одному  из указанных  требований, лучше  поискать другой  более  приемлемый вариант.

Причем важно  не фокусироваться лишь на поиске оптимальной диеты.  Наиболее правильным является сочетание диеты с физической  активностью. Научные исследования показали, что  сочетание диеты и физических упражнений обеспечивает более  эффективное снижение веса и поддержание его на оптимальном уровне  в течение длительного времени. Наоборот, ограничение диеты на 400–800  калорий  в день без должной физической активности хотя и обеспечивало снижение веса,  однако эффект был кратковременным, и вес у таких людей возвращался на исходный уровень в течение 6 месяцев после прекращения диетических ограничений.

Ниже  представлены рекомендации о том, как можно обеспечить сокращение калорийности пищи за счет сбалансированного потребления  преимущественно растительной пищи.  Такая сбалансированная  диета позволяет стабилизировать энергию, нормализовать уровень сахара в крови  и даже улучшить настроение.

Шаг  первый:  Уменьшите  потребление мяса
• 
Уменьшите размер порций; потребляйте нежирное мясо, а куриное  мясо должно быть без кожицы.

• 
Используйте мясо  в виде супов  или небольшого количества фарша, добавляемого к основному овощному блюду.

•
Удалите жирные видимые  прослойки жира.

•
Лучше  заменить мясо  рыбными блюдами.

Шаг  второй:  Увеличьте количество потребляемых овощей, злаковых, бобовых  и фруктов
• 
Злаковые продукты включают пшеницу, рис,  кукурузу, ячмень, рожь,  а также  продукты из них – хлеб, различные виды каш и др.

• 
Бобовые включают красные и черные  бобы,  чечевицу, горох и др. Также к этой группе  относится соя и соевые  продукты, такие как тофу и соевое  молоко.

•
Из овощей рекомендуется потреблять те, которые имеют темную окраску. Причем лучше принимать овощи, выращенные без применения химикатов, так называемые «органические». Если это не удается,  лучше  овощи  очистить от кожуры.

Шаг  третий:  Ограничьте  потребление жирного  молока
•
Лучше  потреблять молоко 1%-ной  или 1,5%-ной жирности и ограничить прием жирного молока и сливок

• 
Обычное молоко лучше заменить кисломолочными продуктами, которые являются ценными источниками кальция и белка.

• 
Также коровье молоко можно заменить соевым молоком, которое  реже  вызывает аллергические реакции и является хорошим  источником кальция и полноценного белка.

• 
Ограничьте потребление сливочного масла.

•
Сыр лучше нарезать мелкими ломтиками и лучше потреблять нежирные его сорта.

Шаг  четвертый: Разнообразьте рацион различными  орехами
•
Орехи – грецкие, миндаль  (несоленый), кешью  и др. – можно раскрошить и посыпать кашу, соки или просто есть в качестве закуски.

•
Лучше  орехи держать в холодильнике.

•
Если подержать орешки в духовке, то можно улучшить их вкусовые  качества. Только не пережарьте.

Здоровая пища может  быть вполне вкусной.  Для этого:
• 
Необязательно полностью исключать соль.  Ее лучше  добавлять в умеренных количествах

• 
Кетчуп, томатный соус,  горчица, соевый   соус,  уксус  и специи  вполне  приемлемы, но  не  следует  сильно  ими  увлекаться

•
Если добавлять майонез, то лучше использовать тот, который имеет низкую жирность.

Избегайте нездоровой  и жирной  пищи
Некоторые пищевые продукты содержат скрытые калории. Ниже представлены пути, как можно иметь дело с такими продуктами.

• 
Старайтесь избегать хлебобулочных изделий, таких  как  торты, пирожные, булочки. Но если уж они вам сильно  нравятся, лучше потреблять их в собственном приготовлении, заменяя  жиры  на,  например, яблочный соус,  который является менее  калорийным.

•
Если  вы любите  печенье или конфеты, лучше  их покупать в единичных или  малых  количествах, но не целыми  пакетами
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или упаковками. Вообще,  посещая супермаркет или гастроном,  лучше  избегать отсеков, где продаются сладости и хлебобулочные изделия.

•
Лучше избегать маргарина, который содержит много калорий.

•
Если вы заметили жир на пальцах  или салфетке, то это явный признак того, что данный продукт содержит много жира, нужно его избегать.

Важно  не только  что есть,  но и как есть
Во-первых, важно  пищу принимать не спеша,  тщательно ее пережевывая, вместо  того,  чтобы  просто  ее заглатывать или  запивать.  Тщательное пережевывание пищи  помогает ее лучшему перевариванию. При этом вы осознанно потребляете нужное вашему организму количество пищевых  веществ,  а не просто  едите пищевую массу.

Другой способ  контроля диеты – это периодически во время еды откладывать вилку  и нож,  при  этом  тщательно пережевывая пищу или отвлекаясь на разговор с собеседником. Таким  путем вы сможете отказаться от привычки бессознательного и автоматического потребления пищи,  во время  чего вы получаете гораздо  больше  калорий, чем вам может  показаться.

Старайтесь принимать пищу чаще,  но малыми  порциями, вместо того чтобы есть пищу два-три  раза в день, но в больших количествах. Например, в перерывах между завтраком и обедом, а также между  обедом  и ужином можно позволить себе небольшие закуски. Это поможет не только в поддержании энергии и настроения, но  позволит избежать переедания во время  обеда  и ужина  из-за чувства  голода.

Лучше класть в тарелку небольшое количество пищи. Это позволит контролировать ненужные пищевые искушения. Кроме того, поев так, лучше пораньше встать из-за  стола. Как  говорят японцы-долгожители, полезнее жить с небольшим чувством недоедания.
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