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1.

Організм людини, як відкрита екологічна система, отримує з навколишнього середовища речовини, необхідні для зростання, розвитку та існування. Від того, як людина харчується, багато в чому залежить її здоров'я. Тому ще в давні віки Гіппократ сказав, що якщо батько хвороби не завжди відомий, то завжди відома мати її - їжа. Безперечно, він мав на увазі неправильне харчування.

Протягом усього періоду еволюції тваринного світу обмін речовин формувався як наслідок взаємовідносин організму з природою, частиною якої він сам був. Багато мільйонів років тому предки сучасної людини (15-40 тис. поколінь) споживали натуральну їжу, яка містила природні біологічно активні речовини, була багата на білки і жири і бідна на вуглеводи. Вважається, що людина за своїм походженням всеїдна. Про це говорить анатомо-фізіологічна будова його шлунково-кишкового тракту: слабкі ікла, відсутність відділів для травлення рослинної їжі тощо. Проте харчування рослинною їжею для людини мало величезне значення, тому що вона була джерелом вітамінів, мікроелементів, фітонцидів для придушення активності гнильних мікробів у кишечнику, окисні ферменти для стимулювання травлення, клітковина для стимуляції моторної функції та виведення шлаків. Крім цього, різні продукти рослинного походження мають імунну, протизапальну, знеболювальну, заспокійливу або тонізуючу дію. Їжа тваринного походження містила білки, до складу яких входять незамінні амінокислоти та жири, що використовуються для побудови оболонок клітин організму, гормонів, ферментів.

Це був перший етап отримання їжі людиною, в якій основним способом добування їжі було збирання, при цьому майже повністю зберігалися природні комплекси біологічно активних речовин та співвідношення основних поживних речовин в організмі.

Перша хвиля цивілізації (агрокультурна), покінчила з кочовим способом життя, що прив'язало людину до певного місця. Це призвело до одомашнення тварин та вирощування культурних рослин. Різноманіття продуктів зменшилось, споживання зрушилось у бік збільшення вуглеводів рослин, а хліб ставав одним з головних продуктів харчування.

Друга хвиля розвитку цивілізації, що триває останні 300-400 років, характеризується виникненням промислового виробництва продуктів харчування, удосконаленням процесів механічної та автоматизованої переробки, які збільшують тривалість зберігання та полегшують приготування їжі. При цьому видаляються непотрібні речовини шляхом рафінування, дистилювання та ін. Внаслідок цього в очищених продуктах зменшується кількість грубої клітковини, вітамінів, ензимів, пектинів та інших біологічно активних речовин, необхідних для людини.
Щоб їжа була смачною, красивою, довго зберігалась і викликала апетит, людина стала вносити в неї: цукор, сіль, консерванти, розпушувачі, барвники, ароматизатори, емульгатори, затверджувачі та інші харчові добавки, які більшою мірою створюються синтетично. Деякі з них несприятливо впливають на організм і здоров'я людини, слугуючи факторами ризику для так званих хвороб цивілізації: ожиріння, цукровий діабет, гіпертонія та ін. Так, наприклад, споживання цукру в нашій країні досягає 47 кг/рік на людину (для порівняння в Японії - 21 кг/рік), що не відповідає потребам організму та можливостям утилізації такої кількості певними структурами.

2.

У 1953 році в Європі було вирішено замінити повні назви хімічних харчових добавок однією літерою з цифровими кодами. Індексом Е (від Europe) у рамках Європейського співтовариства прийнято означати наявність у продукті харчування будь-яких харчових добавок, ідентифікованих згідно Міжнародної системи класифікації (INS). За цією системою харчові добавки поділяються на групи за принципом дії. Група визначається за першою цифрою, вказаною після літери Е.
По-справжньому нешкідливими можна назвати лише невелику кількість харчових добавок, але навіть їх лікарі не рекомендують вживати дітям до 5 років (табл. 1).
Таблиця 1 - Список корисних харчових добавок, які можуть надати користь організму людини
	Індекс та найменування
	Користь для організму

	Е-100 – куркумін (барвник), може утримуватися в порошку карі, соусах, готових стравах з рисом, варення, картованих фруктах, рибних паштетах.


	Відновлює клітини печінки, нормалізує мікрофлору кишечника, покращує роботу стравоходу та жовчного міхура, допомагає у лікуванні виразки шлунка. Ця харчова добавка прискорює метаболізм, є засобом профілактики діабету, артриту. Лікарі розглядають куркумін як засіб профілактики появи новоутворень та полегшення перебігу різних форм раку.

	Е-101 – рибофлавін (вітамін Вз). Цей барвник міститься у натуральних продуктах, таких як яблука.

	Необхідний для нормального розщеплення жирів, перетворення амінокислот та регулювання окисно-відновних процесів. Рибофлавін допомагає знизити нервову напругу, подолати сильний стрес і депресію, а ще її називають «вітаміном краси» - він необхідний для еластичності та молодості шкіри. Крім того, рибофлавін бере участь у розвитку плоду та допомагає дітям рости.

	Е-160а - каротин

Е-160Ь - екстракт аннато

Е-160с1 – лікопін


	Харчові добавки каротини –потужні антиоксиданти. Сприяють поліпшенню зору, зміцнюють імунітет і запобігають розвиток ракових пухлин. Важливо пам'ятати, що Е-160Ь - не тільки корисна речовина, але ще й сильний алерген, тому вживати продукти з цією добавкою потрібно вкрай обережно та в помірній кількості.

	Е-162 - бетанін буряковий


	Бере участь у розщепленні та засвоєнні тваринних і рослинних білків, бере участь в утворенні холіну (покращує роботу клітин печінки), підвищує міцність капілярів, знижує артеріальний тиск, знімає судинні спазми, благотворно впливає на кровоносну систему, знижуючи інфаркту. Крім того, бетанін має високу антирадіаційну та антиканцерогенну дію, захищає клітини організму від негативного впливу захворювань, перешкоджає розвитку онкологічних захворювань та утворенню злоякісних пухлин.

	Е-170 - кальцію карбонат, або звичайна біла крейда


	Добавка бере участь у процесах згортання крові, регулює внутрішньоклітинні процеси. При правильному вживанні компенсує нестачу кальцію. Надмірне надходження в організм карбонату кальцію може спровокувати дуже токсичний, так званий, молочно-лужний синдром, що у важких випадках закінчується смертю. Передозування провокує гіперкальціємію.

	Е-270 – молочна кислота


	Втявляє антимікробну дію, нормалізує кишкову мікрофлору, покращує засвоєння вуглеводів, поповнює запаси енергії в організмі. У натуральному вигляді міститься в кисляку і кефірі, квашеній капусті та огірках. На полицях магазинів зустрічається у сирах, майонезах, йогуртах та різних молочнокислих продуктах. Дітям рекомендується вживати продукти з цією добавкою в мінімальних кількостях і з обережністю, оскільки деякі малюки мають проблеми з переносимістю молочної кислоти.

	Е-300 - аскорбінова кислота, або вітамін С


	Сприяє зміцненню імунітету. Міститься у шипшині, чорній смородині, різних видах перцю та капусти, ківі, яблуках та багатьох інших натуральних продуктах.

	Е-306-Е-309 – токофероли (група вітамінів Е)


	Захищають організм від дії токсинів, сприяють розрідженню крові, прискорюють регенеративні процеси шкірних покривів (а це, у свою чергу, знижує ризик появи рубців), підвищують загальну витривалість організму. Вітамін Е надзвичайно важливий для хорошого самопочуття – саме від цієї речовини залежать правильна робота червоних кров'яних тілець та здоров'я серцево-судинної системи організму. Лікарі зазначають, що достатня кількість вітаміну Е в раціоні забезпечить уповільнення процесів старіння та дозволяє знизити ризик розвитку бронхіальної астми.

	Е-322 - лецитин


	Підтримує імунітет, покращує кровотворення, впливає на якість жовчі, запобігає розвитку цирозу печінки, впливає на розвиток нервової системи людини, виводить із організму зайвий холестерин. Міститься в ікре, молоці та яєчному жовтку.

	Е-406 - агар


	Це продукт переробки водоростей червоних та бурих. Цінна властивість агару - желююча дія. Добавка багата на вітамін РР, натрій, магній, калій, кальцій, фосфор, залізо і йод. Покращує роботу кишечника та щитовидної залози, виводить з організму шлаки та токсини.

	Е-440 - пектини


	Містяться в різних фруктах (яблука, сливи, виноград, цитрусові). В помірній кількості пектини очищають кишечник, захищають слизову оболонку шлунка, виявляють помірно знеболювальну і загоюючий дію при виразках, виводять з організму токсини та шлаки, знижують рівень холестерину в крові. Крім того, пектини здатні виводити з нашого організму важкі метали – ртуть та свинець. Важливо пам'ятати, що вживання надмірної кількості пектину (як і інших корисних речовин) може спричинити алергічні реакції.

	Е-504 - карбонат магнію


	Розпушувач тіста, може утримуватися в сирі, жувальній гумці, харчовій солі.

	Е-957 - тауматин


	Підстласник, може утримуватися в морозиві, сухофруктах, жувальній гумці без цукру.


Таблиця 2 - Список нейтральних харчових добавок (нешкідливих, але не несуть особливої ​​користі)
	Індекс та найменування
	Користь для організму

	Е-140 - хлорофіл


	Фарбує продукти харчування у зелені відтінки, безпечний для здоров'я при вживанні з їжею. Деякі фахівці стверджують, що хлорофіл виводить токсини з організму. При зовнішньому застосуванні загоює рани, усуває неприємні запахи тіла людини.

	Е-202 - калію сорбат, або сорбінова кислота
	Безпечна для людського організму, часто використовується як консервант у ковбасних виробах, копченостях, сирах, житньому хлібі та багатьох інших продуктах. Калію сорбат є сильним антимікробним засобом і легко запобігає росту цвілевих грибів - саме ця властивість і послужила поштовхом до популяризації харчової добавки.

	Е-260 - оцтова кислота


	Популярний регулятор кислотності, застосовується у процесі виготовлення консервованих продуктів, соусів та майонезів, кондитерських виробів. У звичайній їдальні концентрації для людини оцет нешкідливий, і навіть корисний для нашого організму кислота допомагає розщеплювати жири і вуглеводи, що надходять разом з продуктами харчування. Розчин понад 30% небезпечний для слизових оболонок та шкірних покривів (викликає опіки).

	Е-330 – лимонна кислота


	Підсилює смак, служить регулятором кислотності та консервантом. У продуктах харчування безпечна, оскільки застосовується у невеликих кількостях. Робота ж з дуже концентрованим розчином, вживання великої кількості чистої кислоти або вдихання сухого порошку вже можуть спричинити неприємності - подразнення слизових (у тому числі шлунка аж до кривавого блювання), шкіри, дихальних шляхів.

	Е-410 - камедь ріжкового дерева

Е-412 - гуарова камедь 

Е-415 - ксантанова камедь


	Для людини нешкідливі. Це натуральні добавки, які дуже часто зустрічаються у списку інгредієнтів морозива, десертів, плавлених сирів, хлібобулочних виробів, різних фруктових та овочевих консервів, соусів, паштетів. Перераховані харчові добавки при змішуванні посилюють желіруючі властивості один одного, дозволяючи виробнику добиватися необхідної структури продуктів, а також зберігають смак наших улюблених ласощів і перешкоджають їх кристалізації (ось чому камедь часто додавати в морозиво). Лікарі зазначають, що камедь здатна знижувати апетит.

	Е-471 - моно- та дигліцериди жирних кислот


	Натуральна добавка найчастіше зустрічається в маргарині, паштеті, майонезах, йогуртах та інших продуктах, насичених жирами. Відіграє роль емульгатора і стабілізатора, для людини небезпеки не становить - організм засвоює цю добавку, як решта жирів. Важливо пам'ятати, що зловживання такими продуктами може додати до Вашої талії кілька зайвих сантиметрів, але такі наслідки - не вплив самої харчової добавки, а скоріше результат вживання великої кількості жирної їжі.

	Е-500 - натрію карбонати, або харчова сода
	Безпечна для людини. Використовується як розпушувач у хлібобулочних виробах, тортах, печиві, запобігає зстеженню та комкуванню продуктів.

	Е-916 – кальцію йодид Е-917 – калію йодид (також іменуються як йодад)


	Збагачує раціон йодом, а він, як відомо, відіграє важливу роль у роботі щитовидної залози та захищає організм від радіоактивного випромінювання. На сьогодні добавки перебувають у стадії тестування, і поки що вважаються відносно нешкідливими – їх немає у списках заборонених, але вони також відсутні у списках дозволених речовин. І хоча в продуктах йоду мало, а йододефіцит зустрічається все частіше, вживати таку їжу в надмірній кількості не рекомендується - надлишок йоду може призвести до сильного отруєння.

	Е-950 – ацесульфам калію 
Е-951 – аспартам 
Е-952 – цикламат натрію 

Е-954 – сахарин 

Е-957 – тауматин 
Е-965 – мальтит 
Е-967 – ксиліт 

Е-968 – еририт


	Все це - підсолоджувачі та замінники цукру, що найчастіше зустрічаються у складі жувальних гумок, газованих (у тому числі і безалкогольних) напоїв, желатинових десертів, льодяників та ряду низькокалорійних продуктів. Незважаючи на те, що в багатьох країнах ці добавки дозволені, деякі лікарі рекомендують утриматися або хоча б звести до мінімуму вживання продуктів із цукрозамінниками та підсолоджувачами. Інші ж наполягають на тому, що підсолоджувачі – чудовий вихід для охочих скинути зайві кілограми. Вчені єдині у своїй думці - представлені добавки посилюють дію інших канцерогенів, негативно впливають на печінку (хворим на перенесений гепатит вживати такі продукти потрібно з особливою обережністю) і є поживними речовинами для кишкових бактерій (а це - гарантований дисбактеріоз). Однак на сьогоднішній день вплив цих добавок на організм людини до кінця не вивчений.


Безперечно, перерахувати всі харчові добавки неможливо, але потрібно знати найбільш шкідливі для здоров'я людини.
3.

Необхідно також сказати про роль генномодифікованих продуктів для здоров'я людини. Величезна кількість людей на планеті щодня вживають для харчування продукти, що містять ГМО. Але досі немає певної відповіді на запитання: чи безпечні такі продукти? Яким є вплив ГМО на організм людини? Чи може бути дійсно не варто турбуватися з цього приводу? Обговорення цих питань триває вже понад 10 років, але чітких відповідей та єдиної думки серед вчених усього світу так і не спостерігається.

Існують як прибічники, і затяті противники ГМО. Захисники трансгенних організмів замовчують вплив ГМО на людей і тварин, зате проголошують ці продукти як унікальний порятунок всього людства від голоду, адже населення планети продовжує збільшуватися, а наявні ресурси вже не здатні покрити потреби людей, які зростають у їжі. Отже, необхідно у кілька разів збільшити обсяги виробництва продуктів харчування, зокрема, сільськогосподарської продукції. Вони говорять про безперечні переваги даних організмів: висока врожайність, підвищена морозо- та посухостійкість таких культур, здатність протистояти багатьом хворобам та шкідникам.

У свою чергу фахівці-противники ГМО наводять дані досліджень, які підтверджують негативний вплив ГМО як на людину, так і загалом на довкілля. Зокрема, можливе виникнення алергічних реакцій, пригнічення імунної системи людини. Можуть бути виявлені різноманітні розлади обміну речовин. Відомо, що у Швеції, де трансгенні продукти заборонені до реалізації, лише 7 % населення хворіє на алергію, тоді як у США, де така їжа в широкому доступі (і навіть не має спеціального маркування) частка алергіків – 70,5 %.

З численних спостережень було виявлено, що споживання ГМ-продуктів негативно відбивається і дитячому організмі. Тому, починаючи вже з 2004 року, у низці європейських країн повністю заборонено використання ГМО у продуктах, призначених для харчування дітей віком до 4-х років.

Внаслідок тривалого споживання продуктів, що містять ГМО, у людини може розвинутися:

1. Пригнічення імунітету, алергічні реакції та метаболічні розлади внаслідок безпосередньої дії трансгенних білків. 

2. Різні порушення здоров'я внаслідок появи у ГМО нових, незапланованих білків або токсичних для людини продуктів метаболізму. 
3. Поява стійкості патогенної мікрофлори людини до антибіотиків, що призведе до виникнення труднощів при лікуванні різних захворювань, аж до неможливості їх лікування.

4. Порушення здоров'я, пов'язані із накопиченням в організмі людини гербіцидів.

5. Скорочення надходження до організму необхідних речовин.

6. Віддалені канцерогенний та мутагенний ефекти, які можуть призвести до онкологічних захворювань.

7. Безпліддя, невиношування плода.
Разом з цим, слід відзначити, що сучасних, науково обґрунтованих знань про вплив ГМО на організм людини недостатньо.

4.

Історично склалися різні течії та системи харчування: вегетаріанство, лікувальне голодування, раціональне харчування та ін.

4.1

Вегетаріанство – це система харчування, яка виключає споживання тваринного білка. Прихильники вегетаріанства вважають, що людина спочатку була травоїдною, а почала харчуватися м'ясом тварин в екстремальних умовах, під натиском льодовиків. Такі тварини, як слон, буйвол, бик, які харчуються рослинністю, мають велику силу і витривалість, а ось тигр, лев, леопард (хижаки) хоч і здатні до надзвичайних поривів, напрузі сил під час полювання, але потім, після їжі, у них настає занепад сил.

Японські вчені повідомили про підсумки сорокарічних спостережень за життям великої групи вегетаріанців. Було зроблено висновок, якщо такі люди харчуються досить різноманітно (збалансованість дієти), то живуть довше м'ясоїдів і довше ведуть активний спосіб життя. Так, народи-ізоляти з льодовикового періоду харчуючись рослинною їжею (абрикоси, пророщене зерно), а й бринзою. Вважається, що вони нащадки солдатів Олександра Македонського, які живуть високо в Тибетських горах. Це невелика етнічна група – хунцзи. Вони мають ясний розум, вони спокійні, доброзичливі і живуть до 120 років.

Вегетаріанство – це далеко не просто дієта, а унікальний спосіб життя. Це філософія, яка несе в собі гуманізм, глибоку повагу всіх живих істот та усвідомлення цінності їхніх життів нарівні із цінністю своєю власною. Для деяких з вегетаріанців це навіть свого роду частина їх духовного прагнення до досконалості. 
Справжнє вегетаріанство, у якому дотримуються всі моральні канони має кілька видів, напрямів.

Веганство - найсуворіша форма вегетаріанства, що повністю відкидає будь-які продукти тваринного походження (включаючи молоко, яйця та мед). Лікарі вкрай незадоволені і стурбовані таким радикальним аскетизмом цих людей і часто пускаються в осуд, на що вони зазвичай відповідають їм найкращими з можливих аргументів – квітучим виглядом та прекрасним станом здоров'я. До суворих вегетаріанців відносяться листоїди - їдять лише овочі, фрукти та зелень, та сироїди. Сироїдіння як форма вегетаріанства, передбачає вживання виключно сирих, ніяк термічно не оброблених продуктів (в основному фруктів) і за нею стоїть зовсім інша думка. Цей вид вегетаріанства дуже відрізняється від інших видів. Сира їжа містить ензими, що акумулюють сонячну енергію, а без неї немає здоров'я. Така їжа містить усі вітаміни, а без них немає життя. Вона імунізує організм проти шкідливих бактерій, містить багато лужних основ, що є важливим для витривалості. Вона тверда – вимагає ретельного пережовування, виділення великої кількості слини, що зміцнює зуби. Вона має багато цілющих властивостей. Сироїди вважають, що сильно підігріта або гарячого приготування їжа втрачає 50-75% корисних речовин.

Лакто-ово-вегетаріанстео - це найбільш популярний тип харчування серед вегетаріанців. Його прихильники дозволяють собі вживати в їжу молоко, яйця та бджолиний мед, оскільки вважають, що вживаючи ці продукти, ніхто з живих істот не піддається насильству чи вбивству. До цього виду належать і прихильники беззабійного харчування - молодоїди, які в їжу додають молоко, яйця, рибу, олію, злаки, мед, горіхи. Особливості харчування на Русі з давніх-давен були близькі до харчування малоєдів.

Ово-вегетаріанство - вегетаріанство, що дозволяє їсти яйця та мед, але забороняє вживання молока.

Лакто-вегетаріанство - при цьому виді вегетаріанства можна вживати молоко і мед, а яйця під забороною.

Пескетаріанство - встановлює заборону вживання м'ясо сухопутних тварин. При цьому допускається вживання морепродуктів, а молоко, яйця та мед – за бажанням.

Поллотаріанство – тут забороняється їсти м'ясо тварин, крім м'яса птахів.

Флексітаріанство - це досить своєрідний вид вегетаріанства, при якому зрідка допускається вживання м'яса, але в невеликих кількостях, і важливо відзначити - дуже рідко.

Всі види вегетаріанського харчування малокалорійні, тому що не містять тваринного жиру, білків, тому часто використовуються з метою схуднення або лікування при деяких хворобах (ожиріння, порушення обміну речовин та ін.).

Вегетаріанство корисне в таких цілях:

1. Заміни м'ясних та рибних супів, які на думку натуропатів є шкідливими для організму, на корисні вегетаріанські супи.

2. Під час хвороби, особливо застудного характеру, краще вдатися до дієти вегетаріанської. Це дозволить знизити енергетичні витрати, тому що на перетравлення м'ясної їжі потрібно більше енергії. Тим самим організм мобілізує всю свою енергію на боротьбу із хворобою. Рясне пиття під час такого посту є обов'язковим, особливо теплі настої трав сприяють очищенню кишечника.

3. Виключення продуктів тваринного походження з раціону дорослої людини, як нас переконують прихильники вегетаріанства, не впливає на організм ніякого впливу, крім позитивного.

Найбільш корисними для організму йоги вважають такі продукти: горіхи (мигдаль, арахіс), зерна злаків (пшениця, особливо пророслі зерна, овес, рис), турецький горох та ін. свіжі та сушені фрукти та овочі, молоко і молочні продукти, мед вершкове та рослинні олії. Така молочно-вегетаріанська їжа, якої дотримується основна частина йогів (незначна частина – чисті вегетаріанці), може задовольнити потреби організму у всіх поживних речовинах.

Багато овочів, фруктів і ягод застосовують як лікувальні засоби:

Огірки – сечогінний засіб.

Мед - природний, природний продукт, що має високі харчові якості та лікувальні властивості. Еліксир молодості. Застосовується при застуді, захворюваннях легень, недокрів'ї, виснаженні, заспокоює ЦНС, збільшує захисні властивості організму.

Абрикоси – ягода довголіття.

Курага – джерело калію, профілактика порушень серцевої діяльності.

Айва містить велику кількість заліза, підвищує тонус, настрій, застосовується при проносах.

Кавун, диня - при сечокам'яній, жовчнокам'яній хворобах, серцево-судинних захворюваннях.

Баклажани – знижують рівень холестерину, корисні при подагрі, атеросклерозі.

Брусниця - знижує АТ, застосовується при запальних процесах, має проносну дію.

Виноград – при подагрі, хворобах серця, легень, печінки, пригнічує гнів.

Вишня, черешня - відхаркувальні засоби, що покращують роботу кишечника.

Груша - освіжає, радує, вгамовує спрагу.

Суниця – при серцево-судинних захворюваннях, виразці, подагрі.

Інжир – захворювання серця.

Капуста – при виразці шлунка, гастриті.

Картопля – при захворюваннях нирок, серця, покращує сечовиділення.

Журавлина - тонізує, збільшує фізичну та розумову працездатність.

Лимон – рекомендується їсти щодня, профілактика грипу.

Цибуля - від семи недуг.

Малина – при застудах.

Морква – при захворюваннях нирок, печінки, гіпертонії, відкладення.

Горіхи грецькі – при хронічних запорах, атеросклерозі, недокрів'ї.

Петрушка - розчиняє каміння в нирках та сечовивідних шляхах.

Редька, редиска – покращують травлення та сечовиділення.

Буряк - при гіпертонічній хворобі, проносний та сечогінний засіб.

Селера - протизапальний засіб, при подагрі, захворюваннях нирок.

Гарбуз – покращує роботу кишечника, сечовиділення.

Кріп - проносний, жовчо-, сечогінний засіб.

Чорниця - покращує зір, регулює роботу шлунка та кишечника.

Часник – при нежиті, запорах.

Яблука – при захворюваннях ССС, подагрі, діабеті, ожирінні.

Недоліки вегетаріанства:

1. Для вегетаріанців кишкова мікрофлора має особливе значення. М’ясоїди отримують більшість білків з тваринною їжею, а у веганів їх основними постачальниками служать спеціальні бактерії – сапрофіти, що живуть в їх кишечнику. Але різні продукти, наприклад, часник і цибулю, а також ліки (особливо антибіотики) знищують цю мікрофлору. А вона переробляє клітковину їжі в кишечнику в незамінні амінокислоти. Тому у веганів виникають додаткові труднощі з харчуванням і прийомом лікарських препаратів.

2. При повному виключенні з раціону продуктів тваринного природи, і перехід тільки на рослинні їх види, – неминуче призведе до браку повноцінного білка. Так як рослинні білки ні по засвоюваності, ні за своїм складом не можуть замінити повністю тваринні білки. Можна пробувати поєднувати кілька видів рослинних продуктів, щоб в «сумі» отримувати набір необхідних повноцінних білків. Але для цього буде потрібно занадто багато клітковини, а шлунково-кишковий тракт людини не пристосований до перетравлювання такої її кількості.

3. Наслідки білкової недостатності. Якщо в організм надходять жири, вуглеводи, мінеральні речовини і вітаміни, але розвивається білкове голодування – це може призвести до незворотних негативних процесів. Білки служать пластичним матеріалом ( «цеглинками») всіх клітинних структур, тому без них можуть припинитися всі життєві процеси.

4. При переході тільки на рослинну їжу виникає дефіцит певних вітамінів (D, В6, В12), які містяться в достатній кількості в багатьох продуктах тваринного походження. Особливо це стосується вітаміну В12, постійний брак якого в організмі загрожує порушеннями в роботі центральної нервової системи. Невелика його кількість синтезується мікрофлорою кишечника, але якість його засвоєння, фахівці ставлять під сумнів.

5. Вегетаріанці більш схильні до гормональних збоїв. У жінок не рідкісні випадки порушення роботи щитовидної залози, що призводить до уповільнення обміну речовин, і як наслідок: появи проблем з серцем, з шкірою, запори та інші негативні симптоми. Ситуація покращувалася при введенні в раціон харчування тваринних білків.

Постає питання - чи можливе вегетаріанство для дітей? Адже для забезпечення інтенсивного обміну речовин, швидкого наростання маси тіла в раціоні повинні бути джерела біологічно цінних білків і незамінних. Тому лікарі стверджують, що дітям протипоказано вегетаріанство. 

4.2
Відомим пропагандистом лікувального голодування та авторам теорії щодо впливу голодування на організм є американський дієтолог Поль Брег. За його концепцією, голодування – це, насамперед, можливість обмежити отруєння організму продуктами розпаду, що накопичилися в ньому, і токсинами, які є результатом неправильного харчування, а також забруднення води, повітря і зловживання ліками. Для очищення організму Брег рекомендує проводити щотижня добове голодування, і, крім того, раз на три місяці тижневе (7-10 днів) голодування. Під час голодування можна пити лише воду.

Оздоровчий ефект тривалого голодування відомий досить давно. Коли немає їжі, організм пускає у хід свої внутрішні запаси, починається внутрішнє (ендогенне) харчування. При цьому витрачання резервів різними органами та тканинами йде нерівномірно – найменші втрати несуть тканини нервових центрів та серце, найбільші – жирові тканини. У процесі лікувального голодування доцільно залишки продуктів виводити за допомогою низки процедур (очисні клізми, масаж, ванни, підвищена вентиляція легень, прогулянки).
Голод проявляється в сукупності суб'єктивних відчуттів та переживань, обумовлених об'єктивною харчовою потребою організму. Голод проявляється у печінні, тиску, болі в підшлунковій ділянці. Спостерігається голодна перистальтика – скорочення шлунка та кишечника протягом 15-20 хв. через 1,5-2 години. 

1-й день голоду спостерігається нервова дратівливість. Стан голоду характеризується зменшенням поживних речовин у крові. У регуляції станів голоду та насичення важлива роль належить депонування поживних речовин в організмі. Їхнє депо в нормальних умовах «закривається» значно раніше, ніж витрачені всі запаси. Це один із пристосувальних механізмів, що захищають людину від виснаження, і змушують шукати їжу задовго до виснаження. Порушення співвідношення може призвести до ожиріння чи виснаження. При помірному збудженні харчового центру з'являється апетит, а при різкому почутті голоду.

Муки голоду людина відчуває лише пропустивши 2-3 їжі - 2 дні. На 5-й день приходить почуття, коли стає неприємно дивитися на їжу, почуття голоду пропадає, а потім з'являється неприємний смак у роті, поганий запах з рота, частішає ЧСС до 120 уд/хв або падає до 40 уд/хв. Може бути нудота, запаморочення, накопичення слини, слабкість, першіння у горлі, пронос, застуда у горлі. Далі відбувається втрата ваги 360-720 г на добу. В цей час людині потрібний відпочинок, щоб заощадити енергію, зберігати тепло. За день у людині згоряє паливо – 360 г жиру. При голодуванні енергія береться із запасів усередині тіла. Розумні здібності (пам'ять, увага, мислення) з голоду загострюються.
Разом з цим, голодування несе в собі й ряд небезпек, особливо для дітей.
4.3
Під раціональним харчуванням розуміють добре підібраний раціон, що відповідає індивідуальним особливостям організму окремих груп населення з урахуванням характеру праці, статевих та вікових особливостей, клімато-географічних умов проживання. Поняття раціонального харчування включає дотримання трьох основних принципів:

1. Забезпечення балансу енергії, що надходить з їжею і витрачається людиною у процесі життєдіяльності.

Організм людини витрачає отриману з їжею енергію забезпечення життєдіяльності (основний обмін) і виконання різної діяльності (додатковий обмін). Основний обмін – це мінімальна кількість енергії, необхідне людині задля забезпечення процесів життєдіяльності в умовах повного спокою. Основний обмін прийнято розраховувати на «стандартних» чоловіка (вік – 30 років, маса – 65кг) або жінку (вік – 30 років, маса – 55кг). У «стандартного» чоловіка він становить у середньому 1600 ккал, у жінки – 1400 ккал. Основний обмін у дітей у 1,3-1,5 рази вищий, ніж у дорослих.

Додатковий обмін – загальна кількість енергії, яку людина витрачає на виконання побутових, професійних та соціальних видів діяльності. Кількість енергії, яку витрачає людина за одиницю часу, залежить від виду діяльності, рівня навантаження, фізичної підготовленості людини, віку, статі та індивідуальних особливостей. Так, при виконанні фізичної діяльності різної інтенсивності витрата енергії у людей різна: у спокої вона становить 90-100 ккал/год, під час зайняття фізкультурою – 500-600 ккал/год, важким фізичним працею і спортом ще вище. Середньодобова витрата енергії для працівників, зайнятих важкою фізичною працею (шахтарі, металурги, вантажники) становить 3900-4300 ккал, а для працівників розумової праці – 2550-2800 ккал у чоловіків та 2200-2400 ккал у жінок.

Виходячи з цього 1-й принцип раціонального харчування полягає в тому, що енергетична цінність добового раціону їжі для людини повинна забезпечувати компенсацію їх енергетичних витрат. При цьому здоров'ю небайдужий як недолік харчових калорій, і їх надлишок. Останнє має особливе значення під час аналізу проблем зайвої ваги. Показано, що якщо добова калорійність їжі перевищує енерговитрати на 300 ккал (це 100 г булочки), то накопичення резервного жиру може збільшуватися на день на 15-30 г і становитиме на рік 5,0-10,0 кг, що може призвести до ожиріння. 
2. Задоволення потреб організму у певних харчових речовинах – збалансованість харчування.

Для організму небайдуже, з якими продуктами харчування надходитиме енергія, оскільки їжа є джерелом не тільки енергії, а й окремих харчових речовин, необхідних для здійснення процесів життєдіяльності. Білки, жири та вуглевод, а також окремі нутрієнти потрібні організму у певних кількостях та співвідношеннях щодня. Наприклад, горілка, маючи калорійність 335 ккал, може забезпечити певну потребу в енергії, проте це «порожні» калорії, вони не містять життєво важливих харчових компонентів.

До групи з високою енергетичною цінністю (450-900 ккал) належать такі продукти: олія, горіхи, шоколад, тістечка, сало.

До групи із середньою енергетичною цінністю (200-400 ккал) належать такі продукти: сметана, сир, вершкове морозиво, ковбаса, м'ясо птиці, макарони, хліб, цукор, мед, варення.

До групи з низькою енергетичною цінністю (100-199 ккал) належать такі продукти: яловичина, баранина, яйця, риба, сир нежирний.

До групи з дуже низькою енергетичною цінністю (30-99 ккал) належать такі продукти: молоко, кефір, риба нежирна, фрукти, ягоди, овочі (картопля, морква, буряк), гриби.

Їжа має бути різноманітною, щоб забезпечувати організм усіма необхідними речовинами. Організм має захисну функцію від одноманітної їжі. Слід зазначити, що харчовий центр сигналізує нам не лише про кількість споживаної їжі, а й про її якість. Про це свідчить добре відоме почуття з'їсти певний харчовий продукт. З біохімічних позицій пояснюється тривалою відсутністю в організмі тієї чи іншої харчової речовини, джерелом якої є цей харчовий продукт.

3. Дотримання режиму харчування.

3-й принцип раціонального харчування – базується на трьої факторах: регулярність харчування, раціон харчування та дробність харчування.

Доцільність прийому їжі одночасно і обумовлена ​​умовно-рефлекторними реакціями організму виділення слини, шлункового соку, жовчі, ферментівтлюто всього комплексу чинників, які забезпечують нормальне травлення. Доведено, що порушення режиму харчування сприяє розвитку атеросклерозу, гастриту, виразкової хвороби, а також інших захворювань шлунково-кишкового тракту. Режим харчування залежить від характеру трудової діяльності, занять спортом, чергування праці та відпочинку протягом доби. Дробність харчування протягом доби - кількість їди на добу. Воно залежить насамперед віку. Для дітей грудного віку – це не менше 6 разів на добу, для дошкільника та молодшого школяра не менше 5 разів та для підлітків не менше 4 разів. Дослідження показали, що одно- чи дворазове харчування несприятливо впливає на здоров'я навіть дорослої людини.

При чотириразовому харчуванні з додатковим перекушуванням у дорослих відбувається перевантаження травного апарату: створюється невідповідність між масою субстратів та можливостями їх ферментативного розщеплення. У разі нутрієнти неможливо знайти використані організмом, т. е. не встигають повністю гидролизоваться.

Важливим є розумний розподіл кількості їжі за її прийомами протягом дня. Сніданок та обід повинні забезпечувати більше 2/3 раціону. Вечеря – менше 1/3. Слід також враховувати енергетичну вартість їжі в системі режиму харчування: сніданок – 25 %, обід – 35 %, полуденок – 15 % та вечеря – 25 % від калорійності добового раціону.

Останній прийом їжі повинен бути не пізніше ніж за 2-3 години до сну.

Необхідно дотримуватись раціонального поєднання поживних речовин при кожному прийомі їжі:

- сніданок - продукти з великим вмістом вуглеводів, що легко засвоюються, з гарячим питтям;

- обід - висококалорійний, з великою кількістю білків та жирів, гарячі страви. Закуска для виділення шлункового соку, м'ясна страва, суп, солодка;

- полудень - смачний та корисний. Кефір, соки, фрукти, булки;

- вечеря - м'ясні та жирні продукти небажані (порушується сон). Сир, яйця, каша

. Об'єм їжі повинен сприяти насиченню: добовий обсяг їжі в середньому має становити – 2,5-3 кг.

Людське суспільство розвивається, змінюється психологія людини, умови її проживання та трудової діяльності. Тому важливими є корективи принципів раціонального харчування.

