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Дополнительные сведения о себе: Я ученица 6 класса. Веду здоровый образ жизни и не имею вредных привычек. Я занимаюсь Hip-Hop танцами и английским языком. Очень люблю животных и занимаюсь благотворительным уходом за бездомными животными. Недавно я столкнулась с такой ситуацией: моя подруга, гуляя на улице, с большим удовольствием хрумкала чипсы и едва я попыталась сказать ей о вреде этой пищи, как она бесповоротно оборвала меня и заявила:  «Отстань, зато вкусно!». Такой ответ обидел меня, и я поставила для себя задачу - доказать подросткам и в том числе моей подруге, что питаться правильно, необходимо для нашего растущего организма. Эту задачу я решила воплотить в публицистической статье, следовательно, по этой причине я участвую в этом конкурсе.
Питайтесь правильно!

    Дорогие друзья, правильное питание и здоровый образ жизни неразделимы. Известно, что принимаемая нами пища обеспечивает постоянное обновление, развитие клеток и тканей организма, является источником энергии. Продукты питания – это источники веществ, из которых вырабатываются гормоны, ферменты и другие регуляторы обменных процессов. А обмен веществ полностью зависит от характера питания. Запомните: состав пищи, ее количество и свойства определяют физическое развитие и рост, заболеваемость, трудоспособность, даже продолжительность жизни и нервно-психическое состояние. Вот потому с пищей в наш организм должно поступать достаточное, но не избыточное, количество белков, углеводов, жиров, микроэлементов, витаминов и минеральных веществ в правильных пропорциях. Все теории здорового питания пытаются решить эту проблему.

    А я расскажу вам, как нужно правильно питаться. В первую очередь важен режим питания. Что это? Всё очень просто. Это приём пищи в одинаковом объёме, в одно и то же время. Лучше всего пользоваться четырехразовым питанием, но иногда врачи советуют раздробить приёмы пищи на более мелкие. Это полезно для людей с заболеваниями желудочно-кишечного тракта. Самым лёгким за день должен быть полдник, далее ужин, завтрак, и самым тяжёлым обед. Ужинать следует не позднее, чем за 3 часа до сна – это важно! 

Теперь о калорийности пищи. Она должна быть достаточная, но не избыточная. Почему? Количество потребляемых калорий должно покрывать энергозатраты человека, которые зависят от возраста, пола, образа жизни и характера труда. Как недостаточная, так и избыточная калорийность рациона вредят здоровью. 

    Очень важно в питании правильное соотношение белков, жиров и углеводов. И ещё: организм должен получать воду. В среднем соотношение количества основных компонентов питания должно составлять 1:1:4; для работников умственного труда – 1:0,8:3; а при больших физических нагрузках–1:1:5. 

    Как вы знаете, ребята, одной из составляющих многих теорий здорового питания являются диеты – это специально подобранный рацион и режим питания. Чаще всего под диетой понимают режим питания, который применяется с конкретной целью в течение ограниченного количества времени.

    Диетическое питание применяется для набора веса или для похудения, либо в лечебных целях (лечебные диеты). Любая диета является серьезным испытанием для организма и перед тем, как на нее «сесть», лучше проконсультироваться с врачом.

    Вот мои рекомендации по лечебному питанию в домашних условиях. Во-первых, диетическое питание назначает врач. По его рекомендациям составляется индивидуальный рацион, либо назначается диета. Смотря на особенности заболевания, врач определяет время приема пищи и последовательность приема отдельных блюд. 

    Во-вторых, лечащий врач определяет продолжительность лечебного питания и наблюдает за его ходом и результатом. При улучшении состояния здоровья диета расширяется, постепенно приближаясь к рациону здорового человека. Переход на рациональное питание также наблюдается врачом.

    В-третьих, при лечебном питании необходимо больше использовать свежие натуральные продукты. Так же можно использовать диетические полуфабрикаты, концентраты и консервы, позволяющих значительно ускорить процесс приготовления пищи.

    В-четвёртых, при приготовлении пищи необходимо уделять внимание каждому продукту, не надо забывать и про воду, которую мы регулярно используем. А ведь именно от воды зависит качество и вкус еды. Кстати, о воде. В сутки человек должен выпивать не менее 2-х литров воды, но только воды, не сока не чая, а именно её.
    Вашему вниманию представлена таблица « Основы рационального питания ».
	Наши враги
	Наши друзья

	Картофельные и сырные чипсы, поп-корн в масле
	Орехи, воздушный поп-корн, фрукты: абрикосы, бананы, апельсины, грейпфрут, груши

	Овощи в масле, жирном соусе
	Овощи с обезжиренным соусом, морепродукты с зеленью и слабожирным, обезжиренным сыром

	Белый хлеб, макароны, рис
	Хлеб с отрубями, отруби, ячмень, овсяные хлопья, зародыши пшеницы, мюсли, гречка 

	Мороженое из цельного молока, молоко, сыр
	Обезжиренные или с пониженным содержанием жира йогурт, молоко, мороженое 

	Жареные овощи, птица, морепродукты
	Запеченные, паровые овощи, птица, морепродукты

	Кофе, чай, пепси-кола, лимонад, кока-кола
	Овощные и фруктовые нектары, соки, обезжиренные молочные коктейли 

	Макароны с сырным соусом, кремом
	Макароны с оливковым маслом или томатным соусом

	Чизбургеры, гамбургеры, жареный цыпленок
	Запеченный картофель, цыпленок-гриль

	Большие порции жирного мяса, колбаса, сосиски
	Средние порции постного мяса, мясо с овощами

	Пицца с жирным сыром, колбасой, мясом
	Пицца с грибами, овощами, шпинатом


Изучите эту таблицу и запомните, пожалуйста, кто ваши друзья. Забудьте про чипсы, поп - корны, чизбургеры, напитки, типа пепси-колы, лимонада и кока-колы. Это ваши враги.
Ещё немного хочу Вам рассказать о вегетарианстве. 
Первое упоминание о вегетарианстве было ещё в 6 в. до н. э. После падения Рима вегетарианство забылось и возродилось вновь в Европе в 18 веке. Что такое вегетарианство? Это система питания, которое исключает употребление в пищу мясных продуктов. Почему? Сторонники вегетарианства утверждают, что употребление растительной пищи ведёт человека к более «чистой жизни». Они считают вегетарианство не только системой питания, но и своеобразной философией. Вегетарианцы считают мясную пищу вредной для здоровья. По их мнению, мясо делает людей агрессивными, злыми и раздражительными. Особенно, по мнению вегетарианцев, мясо плохо действует на детей.

    Так ли это? Мясо – это довольно высококалорийный продукт, который богат белком. В нём находятся незаменимые аминокислоты. Считается, что лучше не отказываться от употребления мяса, но и не приводить к его избытку в рационе. Большое количество мяса повышает нагрузку на печень и повышает риск ожирения. 

   И в заключение несколько слов о пищевой аллергии. Иногда вместо пользы пища начинает приносить вред. Допустим, ребёнок съел большое количество сладкого – на всём его теле сыпь. Взрослый злоупотребил цитрусовыми - результат остаётся таким же. И ещё много примеров можно привести. Иногда это заканчивается простыми симптомами, которые можно устранить (рвота, понос, крапивница), но иногда аллергическая реакция может перерасти в более опасные вещи, такие как: бронхиальная астма, отёк Квинке и т. д. Вот продукты, чаще всего вызывающие аллергию: коровье молоко, яйца, мясо птиц, рыба, клубника, цитрусовые.

    Уважаемые друзья, я призываю вас питаться правильно и обращать пристальное внимание на своё здоровье. Ведь это так важно для нас - растущих подростков.
