Еда для курильщика

Табак и табачный дым содержат более 3000 химических соединений, свыше 60 из которых являются канцерогенными. А значит, способны провоцировать рак.


Существуют рекомендации, придерживаясь которых, курильщик окажет своему организму помощь и снизит токсическую нагрузку.


Обязательно позаботьтесь о поступлении необходимых витаминов, ведь курящие люди чаще страдают от их дефицита.


Так, каждая выкуренная сигарета разрушает около 25 мг витамина С. Кроме того, данный антиоксидант тратится на борьбу со свободными радикалами в организме.


Средняя потребность в витамине С у курящего человека в 2,5 раза выше, чем у некурящего. Восполнить дефицит можно, включив в рацион киви, лимоны, апельсины, грейпфруты. В летний период – клубника, черная смородина. Много витамина С в бруснике, клюкве, сладком перце и кислых сортах яблок. Большое количество свежих овощей и фруктов, кроме необходимых витаминов и микроэлементов, содержат клетчатку, которая также помогает очищаться организму.

Чтобы снизить воздействие токсинов, регулярно ешьте продукты, содержащие селен (пшеничные отруби, рис, кукуруза) и витамины Е и А.


Помогут защитить и укрепить ткани легких витамины Е, В12  и фолиевая кислота. Поэтому в рационе также должен присутствовать молочные продукты, рыба, бобовые и шпинат. Морепродукты, богатые полунасыщенными жирными кислотами – витаминами группы F (семга, сельдь), помогут очистить сосуды от атеросклеротических бляшек. У курящих людей риск развития атеросклероза значительно выше.


Очистить организм от поступающих с табачным дымом вредных веществ можно, используя свежевыжатые фруктовые соки: яблочный, апельсиновый с максимальным количеством мякоти. Гранатовый сок восполнит дефицит витамина С и будет способствовать выведению из организма канцерогенных веществ сигаретного дыма.


Следует обратить особое внимание на топинамбур и морскую капусту. Топинамбур очищает организм от радионуклидов и солей тяжелых металлов. Морская капуста – кладезь витаминов и минералов.


Ограничьте или полностью откажитесь от жирной, копченой пищи, алкоголя и т.п. Все это не добавляет здоровья курильщику.


Соблюдайте питьевой режим. Выпивайте не менее 1,5л очищенной воды в день. Вода выводит токсины, стимулирует работу почек, не дает концентрироваться никотину в моче, снижает его негативное воздействие на мочевой пузырь.
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Почему японцы живут долго?


Средняя продолжительность жизни в Японии равна 82 годам. Это мировой рекорд. Самое интересное, что секретов особых  и нет. Есть простые жизненные принципы, очень разумные, и они их придерживаются. А именно:

· умеренность в еде, преобладание в рационе овощей. В их питании каждый день присутствуют сырые овощи и фрукты. Самыми полезными из них считаются ярко-зеленые: шпинат, салат, петрушка. Наряду с ними – ярко-оранжевые: морковь, апельсины, сладкий перец, хурма;

· правильный выбор жирной пищи. Рацион у японцев с минимальным содержанием животных жиров. И порции маленькие;

· не ограничивать себя, по мнению японцев, можно только в употреблении чая, салата, огурцов, яблок, апельсинов, кабачков, водорослей и нежирных йогуртов. Особую умеренность надо проявлять в отношении бананов, картофеля. Макарон, риса, рыбы и куриного мяса – тоже понемногу.

Японцы знают, что подсолнечное и оливковое масло способствуют увеличению продолжительности жизни. Ведь в них есть очень ценные кислоты. И достаточно всего 1 ч.л. в день для поддержания нужного жирового баланса в организме. 

Но самое главного – сочетать правильное питание с двигательной активностью. А сидячий образ жизни – враг долголетия.
Основа основ здоровья – правильное мироощущение. Тот, кто чувствует себя счастливым, живет гораздо дольше озабоченного, изматывающего себя человека.

Каждый из нас тоже может стать долгожителем. Ведь жить по таким принципам не сложно.
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