Принципы рационального питания

Эксперты ВОЗ определяют формулу здоровья человека следующим образом: здоровый образ жизни (ЗОЖ) (50%) + наследственность (20%) + влияние окружающей среды (20%) + медицинская помощь (10%). Как мы можем заметить из вышесказанного, наибольшее влияние на здоровье человека оказывает здоровый образ жизни, что подразумевает под собой рациональное питание, физическую активность, отказ от вредных привычек: курения табака, употребления алкоголя и др. запрещённых веществ; укрепление психического здоровья и другие меры по укреплению здоровья. 

При организации своего питания важно учитывать «5 законов рационального питания»:


1.Количественная адекватность– такой принцип предусматривает достаточное поступление энергетических веществ с пищей: за счет белков должно быть обеспечено около 14-15 % суточной энергоценности рациона, жиров около 30-32 % и углеводов 54-56 %.

2.Качественная адекватность подразумевает достаточное поступление с пищей основных питательных веществ и их сбалансированность между собой. 

Белки, жиры и углеводы, а также витамины, минеральные вещества требуются организму в определенных количествах и отношениях.
Белок является основным веществом всего живого. Из белка построены клетки и ткани любого организма. Животные белки (мясо, рыба, яйца, молоко, творог) имеют высокую биологическую ценность, так как они содержат все нужные (в том числе и незаменимые) организму аминокислоты.

В растительных продуктах белок содержится в небольшом количестве и только некоторые растительные продукты (бобовые, грибы) содержат большое количество белка, но менее ценного аминокислотного состава. При поступлении в организм 70-95% животных белков идет на построение тканей, а из растительных белков на пластические цели используется только 60-65%. Остальной белок, поступающий с пищей, тратится на энергетические цели.

Жиры играют большую энергетическую роль. Как запасный материал жир откладывается в клетках подкожно-жирового слоя, в сальнике, вокруг некоторых внутренних органов. Располагаясь в подкожно-жировом слое, жир предохраняет организм от чрезмерной теплоотдачи. Имеет значение защитная роль жира от травматических воздействий. Целесообразно удовлетворять потребность в углеводах в основном за счет продуктов, богатых крахмалом, а также фруктов и овощей. Содержание большого количества клетчатки во фруктах и овощах позволяет стимулировать моторные функции пищеварительного тракта, способствуя выведению из организма излишков холестерина. 

Углеводы являются одним из основных источников энергии. Во время мышечной работы организм особенно нуждается в углеводах. Они необходимы для работы мышц тела, сердечной мышцы, а также для эффективности умственной деятельности. Главным источником углеводов в питании являются растительные продукты. 

Минеральные вещества составляют значительную часть тела человека. К основным минеральным веществам относятся: натрий, калий, кальций, фосфор, железо, магний и др. Так натрий участвует во внутриклеточном и внеклеточном обмене, он входит в состав крови и лимфы. 

Калий также как и натрий участвует в клеточном обмене. Существенное значение в регуляции содержания воды в тканях организма имеют соли калия. Калий содержится в овощах (брокколи, горох, помидоры, картофель, кабачки), фруктах (курага, цитрусовые, дыня, бананы, киви, сливы).

Кальций принимает участие в процессах свертывания крови. До 90% кальция содержится в костях. Наибольшее количество кальция содержится в бобовых продуктах, апельсинах, яблоках, меде, моркови, в молоке и молочных продуктах.

Фосфор необходим для работы нервной системы, скелетной мускулатуры, сердечной мышцы, потовых желез и др. Обмен фосфора тесным образом связан с обменом кальция. Основным источником фосфора является молоко, мясо, рыба, бобовые.

Магний обладает сосудорасширяющим действием, способствует перистальтике кишечника и повышает желчеотделение. Наибольшее количество магния содержится в злаковых и бобовых.

Витамины входят в состав ферментов и гормонов, обеспечивая нормальный обмен веществ. Витамины делятся на водорастворимые (В, С, РР и др.) и жирорастворимые (А, Е, Д, К). Витамины в большом количестве содержатся в свежих фруктах, овощах, ягодах, меде, хлебе грубого помола и др. 

3.Энзиматическая (ферментативная) адекватность предусматривает соответствие потребляемой пищи функциональным возможностям желудочно-кишечного тракта с учётом возраста, наследственности, индивидуальных особенностей организма, физиологического состояния и состояния здоровья. Это достигается подбором доступных для усвоения организмом пищевых продуктов, способов кулинарной обработки, исключением из рациона непереносимых и неперевариваемых компонентов пищи. 

4.Биотическая адекватность (безопасность) предполагает соблюдение санитарно-гигиенических требований, начиная от заготовки продуктов питания, на всех этапах транспортировки, хранения, технологической кулинарной обработки продуктов питания и заканчивая приемом пищи.

5.Биоритмологическая адекватность (регулярность) - это соблюдение режима питания, под которым понимается систематический прием пищи в одно и то же время суток. Это необходимо для обеспечения функциональной готовности организма к более эффективному пищеварению и усвоению пищи. Оптимально 3-4 разовое питание с интервалом в 3,5 – 4 ч.
Таким образом, питание – важнейший фактор, определяющий здоровье человека. Каждый образованный человек должен обладать необходимыми сведениями о рациональном питании, веществах, составляющих пищу, об их роли в жизнедеятельности здорового и больного организма. Все это формирует культуру питания и является неотъемлемой частью культуры общества.           

