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Режим харчування
Їжа, що не переварюється,

з'їдає того, хто її з'їв.

Хочеш жити - рухай щелепами, але, між іншим, це зовсім не виходить, що тобі треба грати в млин, що перемелює їжу  протягом 24 годин на добу. 

Отже, тема нашої розмови - розумне сполучення режиму дня і режиму харчування.

На уроці вчителька помітила, що Вовочка,   сидить на останній парті, і щось зосереджено жує. Вона робить йому зауваження:

- Що ж це ти увесь час жуєш? Це не пристойно. Як би ти на мене подивився, якби  я прямо посередині уроку дістала із сумки бутерброд і стала б його жувати на очах у всього класу?

Вовочка мрійливо:

- Із заздрістю!

Так, ми згодні, що багато хлопчиків і дівчаток  щиро упевнені в тому, що, коли вони безперервно жують, це виглядає вражаюче. Але, змушуючи свій шлунок працювати в режимі нон-стоп, вони наживуть собі всілякі хворобливі напасті від деформації щелеп до виразки шлунка. Щоб з тобою таке не трапилося, тобі потрібно навчитися правильно розподіляти харчові навантаження.

Насамперед , сідати їсти - саме сідати, у стоячому чи лежачому положенні прийом їжі не рекомендується - найкраще  строго у визначені години. 

Це не значить, що, просипаючись ранком, ти вирішуєш так: "Сьогодні я снідаю о сьомій годині, обідаю в два і вечеряю о восьмій". Призначати собі на сьогодні один час прийому їжі, а на завтра   зовсім інший  - так справа не піде: Це хаос.

Ти їж щодня  в той же  самий час. Повторюємо, щодня  в той самий час. 

От що таке режим харчування. У цьому випадку до звичного  часу прийому їжі в тебе стане проявлятися скажений апетит, що дуже сприяє нормальному травленню, тому що шлунок звикає виділяти шлунковий сік у визначений час і їжа переварюється краще і швидше. А ти стаєш усе здоровішим і здоровішим.

Ведучі дієтологи світу радять їсти протягом  дня чотири-п'ять разів. Причому проміжки між прийомами їжі повинні складати три-чотири години. Цього часу цілком достатньо, щоб зголодніти знову.

Оскільки ти напевно навчаєшся в школі, те перед тим  як  ідеш в

школу потрібно снідати. Тоді твої ранкові навчальні години пройдуть ефективно. Вчителі і батьки будуть дуже задоволені.

Звичку обідати в той самий час спробуй сформувати в залежності від розкладу уроків і намагайся потім дотримуватися  її. Усе по тій же причині. На обід бажано споживати трохи більшу кількість їжі, чим на сніданок, чи полуденок,  вечерю. 

Про вечерю. Перед тим, як йти в постіль, не наїдайся – це  шкідливо. Краще повечеряти години за півтора до сну. Якщо ти усе-таки  відчуваєш  бажання щось проковтнути, з'їж що-небудь   легеньке чи попий молока. Говорять, допомагає.

От, наприклад, яка історія приключилася з невдачливим Толею Брюшкіним. Сподіваємося, що, прочитавши тест, ти зрозумієш, чому наш герой ледве не потонув.

Толик Брюшкін приїхав на Чорне море рано вранці. Він поснідав трьома бутербродами із сиром, двома бутербродами з ковбасою, п'ятьма здобними булочками, персиком і абрикосом, випив парочку склянок  компоту і побіг купатися. 

Як тільки він заплигнув у хвилі, то відчув, що в нього кружляється голова, болить  живіт і його непереборно тягне на дно.

[image: image1.png]


ЧОМУ ТАК ВИЙШЛО? 

1) Толік не з'їв на сніданок поп-корн, що допоміг би йому триматися на плаву;

2) на півдні треба харчуватися тільки рибою, щоб добре плавати;

3) перед купанням Толік дуже багато з'їв, не встигнувши звикнути до нового режиму,

4) після ситої  їжі потрібно спати, а не плавати.

Швидше за все, ти регулярно піддаєш своє тіло фізичним навантаженням, тому що знаєш, що це корисно. Але при цьому незайвим буде нагадати про те, що ні в якому разі не можна прийматися за вправи відразу після заповнення шлунка всілякими стравами. Перевантажиш зрештою   життєво важливі органи. Краще проведення  часу після ситного обіду - прилягти на улюблений батьковий диванчик і погладжувати свій животик уздовж і поперек, а також круговими рухами. По годинній стрілці.

Людина є те, що вона їсть.

                        Л. Фейєрбах

Коротше кажучи, якщо ти надумаєш наслідувати  добрим порадам, ти не пошкодуєш. 

Тому що в здорової людини в голові присутні і думки  здорові .
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