Хорошая новость - нет продуктов абсолютно вредных. Новость не очень радостная - не существует продуктов, которые были бы абсолютно полезны всем, везде и всегда. Все относительно и зависит от конкретного организма и конкретной ситуации.
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Даже, по мнению многих, неполезный шоколад может быть источником минеральных веществ и растительных жиров. А полезная капуста противопоказана страдающим язвенной болезнью желудка. Необходимо знать особенности своего организма и внимательно прислушиваться к ощущениям, возникающим до, во время и после приема пищи.
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Помните, как, измучавшись дискомфортом в  желудке  после обильного и  разнообразного ужина в гостях или ресторане, вы вздыхали: «Ведь чувствовал же - после того блюда мне будет нехорошо»? Отныне возьмите за правило прислушиваться к внутреннему голосу: если возникают сомнения и тем более предчувствия - не рискуйте. Вид пищи и ее запах должны вызывать только положительные эмоции. 
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Затем подключаем воображение. Прежде чем положить еду в рот, представьте себе, что это уже сделано. Потекли слюнки? Отлично! Если слюна проглатывается легко - пища благоприятна для вас. Если с трудом - блюдо вам не подходит или вы уже насытились, и самое время остановиться. Теперь можно попробовать лакомый кусочек на вкус. Самое лучшее, когда еда буквально растворяется во рту. Достаточно благоприятен продукт и в том случае, если хорошо пережеванная пища глотается без усилий. Если же глотать тяжело - не надо себя насиловать: в этот момент организм данную пищу не принимает.

Блюда, приготовленные любимой мамой или женой, всегда вкуснее (и полезнее!). Тут и привычка, и душевная близость, и психологическая гармония. Отличный, по мнению специалистов, тест на совместимость жениха и невесты: пусть будущая жена приготовит обед для потенциального спутника жизни (ему тоже показать свои кулинарные способности не возбраняется). По результату - понравится ли ему вкус ее стряпни и насколько благоприятное действие окажет съеденное блюдо - можно судить, подходит ли пара друг другу.
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Радость для организма вообще и для желудка в частности - продукты, которые легко перевариваются, когда ни один компонент не мешает расщеплению и усвоению других, когда в них всего понемногу и в наилучших пропорциях: белков, жиров, крахмала, сахаров и органических кислот.

Самый строгий экзамен по большинству критериев выдерживают сырые овощи (зрелые, не измельченные и не хранившиеся долго). Они и сами хороши во всех отношениях, и совместимы практически со всеми продуктами. Сырые овощи, сырая зелень - «палочка - выручалочка»: они облагораживают самое неудобоваримое - мясо, бульон, жирную пищу, вареный картофель, даже консервы.

Проблемы с пищеварением начинаются, когда баланс нарушен. Шоколад с орехами - яркий пример несочетаемости. Высокоуглеводистый шоколад переваривается в щелочной среде, а преимущественно белковые орехи - в кислой. Полностью эту гремучую смесь желудок переварить не в состоянии: начнется брожение сахаров и гниение белков. Поджелудочная железа, печень и другие органы будут работать с большими перегрузками.

Подружите полезное
                 с неполезным.

Говорить об удручающей неполезности белого хлеба, макаронных изделий, печенья, кексов и тортов горько и обидно. Но правда превыше всего. Лучшее, что имеется в зерне, содержится в оболочке и зародыше, которые обычно уходят в отруби. В муке высщих сортов почти нет клетчатки, зато много крахмала, который страшно любят микроорганизмы и благодаря ему отлично размножаются. А незадачливые любители выпечки не вылезают из простуд, страдают запорами, ревматизмом, хроническими кожными заболеваниями, пиелонефритом.

Очень трудно устоять перед свежеиспеченным хлебом и домашними булочками с пылу с жару - но надо: они перевариваются долго и трудно. Более приемлема вчерашняя выпечка. Если нет сил ждать до завтра, можно поджарить ломтик свежего хлеба на сковороде, в духовке или тостере до образования корочки.

Азиатская 

      пирамида питания.
[image: image5.png]


 Диету обитателей Тихоокеанского региона называют самой здоровой в мире. Жители Японии, Китая, Кореи, Таиланда, Индии реже болеют сердечно- сосудистыми заболеваниями и ожирением; женщины легче проходят гормональную перестройку, чем их ровесницы в Европе и Америке. Единственный минус азиатской диеты - малое количество молочных продуктов; именно из-за этого жители Китая, например, отличаются пониженной плотностью костей. Если вы хотите есть по- азиатски, в вашем рационе должны присутствовать следующие продукты (перечислены в порядке убывания их доли в общем рационе):

· Каждый день: 
- рис и всевозможные продукты из него, хлеб, лапша, просо, кукуруза и прочие зерновые (желательно цельные или грубого помола),

- овощи, фрукты, бобовые, семечки,
 - растительные масла (желательно нерафинированные);

· Несколько раз в неделю:

 - рыба и морепродукты либо молочные продукты;

· Раз в неделю (или чаще, но очень маленькими порциями):

  - птица и яйца,

  - сладости;

· Раз в месяц (или чаще, но очень маленькими порциями):
   - красное мясо.

И не надо забывать о регулярных физических упражнениях.
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