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

По данным Всемирной Организации

Здравоохранения, продолжительность жизни

человека и состояние его здоровья на 60% 

определяет его образ жизни и система питания, на

15% - наследственность, еще 15% - условия

внешней среды, и лишь на 10% услуги

здравоохранения.
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Поэтому очевидно, почему люди, следящие за

своим здоровьем и внешним видом, стараются

питаться натуральными продуктами, богатыми

растительным белком, углеводами и другими

микроэлементами. Сегодня уже увеличился

спрос на зерновые, бобовые культуры, 

обладающие высокой пищевой ценностью. 

Стало очевидным, что увлечение жирной

рафинированной пищей, с дефицитом

активных компонентов ведет к

саморазрушению нашего организма. 

Диетологами всего мира составляются списки

функциональных продуктов. Зерновые и

бобовые культуры играют в этих списках

главную роль.
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

С белками связаны основные

проявления жизни: обмен веществ, 

сокращения мышц, 

раздражительность нервов, 

способность к росту и т. д.  Больше

всего белка содержится в продуктах

животного происхождения: мясе, 

рыбе, молочных продуктах, птице, 

яйцах. В значительных

количествах полноценный белок

присутствует в бобовых, то есть

в горохе, фасоли, чечевице и сое, 

а также в орехах и семечках

. 
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

Пищевые жиры –

кладовая энергии. При

окислении в организме

человека 1г жира

освобождается 9,3 ккал, 

т.е. в 2 ¼ раза больше, 

чем при окислении

углеводов и белков.



Последствия нехватки

жиров:

Авитаминоз, сухость

кожи, ломкость волос, 

экзема, псориаз, 

облысение и

незаживление ран.
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

Крахмал ценен

благодаря своей легкой

усвояемости и высокой

энергетической

ценности. Это пищевой

продукт "первой

очереди", нужный и

мозгу, и мускулам.

Последствия нехватки

крахмалов:



Авитаминоз, 

заболевания

желудочно-кишечного

тракта.
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

Клетчатка (пищевые

волокна) очищает

желудочно-кишечный

тракт и усиливает его

деятельность, что в

результате оказывает

благотворное

воздействие на

пищеварение. 

Исследования

показали, что клетчатка

является неотъемлемой

частью здорового

питания.
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

Количество белков, жиров и витаминов в клетках

может варьировать в довольно широких пределах. Не

так обстоит дело с минеральными солями. Состав

минеральных солей в клетках поддерживается с

огромной точностью, даже небольшие отклонения здесь

представляют угрозу для жизни. Причем соотношение

между различными элементами в точности повторяет

содержание их в морской воде.
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

Кальций участвует в процессах свертывания

крови, регулирует самые разные

внутриклеточные процессы, например

мышечные сокращения. Кальций участвует в

пищеварении и почечной деятельности. Он

играет важную роль в рецепции зрительных, 

слуховых, вкусовых раздражителей, в нервно-

мышечной проводимости, в сократимости

скелетной мускулатуры.



Последствия нехватки кальция:

Частые “спонтанные” переломы костей

(остеопороз), истирание и разрушение зубов, 

возникает кариес. 
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

Они помогают высвободить

энергию, содержащуюся в

продуктах питания, 

потребляемых нами. Без

витаминов мы могли бы умереть

от голода. При отсутствии или

недостатке необходимых

витаминов возможности нашего

тела выделять из пищи и

использовать питательные

вещества ослабевают. Многие

люди неумышленно разрушают

витамины, полученные ими из

пищи. Избыток протеина или

жидкости в пище может вызвать

вымывание из организма

большого количества других

витаминов, а антибиотики, е, 

аспирин, многие другие

лекарства, а также стрессы

разрушают их еще сильнее.
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

Снижает риск развития сердечно-

сосудистых заболеваний, 

способствует профилактике

онкологических заболеваний, 

является источником витамина А, 

обладает антиоксидантными

свойствами, повышает иммунитет.



Последствия нехватки бета-

каротина

Увеличивается чувствительность

кожи к солнечным лучам, сухость

кожи, восприимчивость к

инфекциям, медленнее заживают

раны.
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

Витамин В1 (тиамин) - играет важную роль в процессах метаболизма

углеводов и жиров. Вещество необходимо для нормального

протекания процессов роста и развития и помогает поддерживать

надлежащую работу сердца, нервной и пищеварительной систем. 

Тиамин, являясь водорастворимым соединением, не запасается в

организме и не обладает токсическими свойствами.



Последствия нехватки витамина В1:

Общая слабость, снижение давления, исчезает аппетит, 

раздражительность, подавленность, бессонница, снижение

иммунитета.
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

Витамин В2 

(рибофлавин)  участвует в синтезе

белка,  в строительстве клеток

организма, красных кровеных

телец, отвечает за рост и

восстановление тканей, повышает

упругость кожи. Благодаря ему

кожа гладкая, упругая, без

трещин, язв и морщин, крепкие и

здоровые волосы и ногти.



Последствия нехватки витамина

В2:

Трещины или “заеды” в уголках

рта, тусклые волосы, склонные к

выпадению, перхоть, светобоязнь и

болезни глаз. Над верхней губой

появляются морщинки. Медленно

заживают раны, падает уровень

гемоглобина. Развивается анемия

и падает иммунитет


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

Замедляет процесс старения клеток вследствие окисления, 

улучшает питание клеток, укрепляет стенки кровеносных

сосудов, защищает эритроциты от поражения токсинами, 

предотвращает образование тромбов и способствует их

рассасыванию, укрепляет миокард.



Последствия нехватки витамина Е:

Сухость кожи, дистрофия скелетных мышц, ожирение печени, 

нарушение репродуктивной функции организма, снижение

иммунитета.
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Будьте

здоровы!
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