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  ВЧИМОСЯ ЗБАЛАНСОВАНО ХАРЧУВАТИСЯ




  ЗДОРОВА ЇЖА ДЛЯ ЗДОРОВОГО ТІЛА!




  •У чому проблема? Промислове виробництво продуктів харчування в поєднанні з сучасним способом життя відволікло нас від наших основних потреб у харчуванні, які є важливими для нашого фізичного та психічного благополуччя.




  •Цілі? Визначити підводні камені недоїдання і заново відкрити для себе правильні харчові звички, щоб відчувати себе добре тілом і душею.




  •ПОШИРЕНІ ЗАПИТАННЯ




  °Я часто не маю часу готувати. Як правильно харчуватися?




  °Чи добре надавати перевагу "легким" продуктам?




  °Коли у мене стрес або сум, я накидаюся на нездорову їжу. Як впоратися з цими харчовими бажаннями?




  °Здорове харчування коштує набагато дорожче?




  °Харчуюся збалансовано, але не худну. Що мені робити?




  °Чи повинен я відмовитися від усіх своїх шкідливих харчових звичок?




  °Для здорового харчування чи потрібно бути вегетаріанцем?




  °У мене синдром подразненого кишечника. Чи слід уникати вживання овочів або фруктів?




  Брак енергії, млявість, здуття живота, хронічні болі, надмірна вага тощо - все це ознаки того, що наш організм не в порядку. Чому ми звертаємося до тієї чи іншої їжі, іноді на шкоду своєму здоров'ю? З чого насправді зроблена наша тарілка? Чому ми втратили зв'язок з нашими базовими потребами, які підтримують наш організм в рівновазі? Що ми можемо зробити, щоб відновити своє дієтичне благополуччя?




  Їжа, яку ми їмо, керує нашими бажаннями, впливає на наші звички і навіть може впливати на наші емоції. Навчіться розпізнавати, що впливає на наш вибір продуктів харчування без нашого відома, і як уникнути пасток недоїдання. Ви навчитеся правильним жестам, які приведуть вас до нових задоволень від здорового харчування. Поверніть собі життєву енергію, гнучкість і легкість. В меню цього аркуша благополуччя не тільки тіла, а й душі!




  СПОЖИВЧЕ ТОВАРИСТВО




  

    "Я мама трьох дітей і хотіла б готувати більш збалансовану їжу, але за вечерею у мене порожня голова, я втомлена і не можу придумати, що ще приготувати, окрім макаронів з томатним соусом. (Мартіна, 42 роки)




    "Я знаю, що харчуюся дуже погано, але навіть знаючи це, я не можу змінити свої звички" (Жульєн, 22 роки)




    "Хотілося б відчувати себе добре, але між високобілковими дієтами, сироїдіннями, монодієтами, ні те, ні се... я розгубилася і не знаю, в який бік повернутися! Я загубилася і не знаю, за яким святим іти" (Кароль, 26 років)


  




  СИЛА НЕДОЇДАННЯ




  Хоча ми живемо в епоху продовольчого достатку в наших західних країнах, питання "Як харчуватися" ще ніколи не викликало стільки суперечок. Брак часу, бажання (іноді нав'язливі), стрес, незліченні вимоги і добавки призводять нас до вибору, який іноді важко зробити або зламати. У той же час, хвороби, безпосередньо пов'язані з нашим способом харчування, такі як ожиріння, діабет або гіпертонія, все частіше нападають на наше здоров'я. Гіппократ з його знаменитим "Нехай ваша їжа буде вашими першими ліками" перевернувся б у могилі, якби побачив нас.




  Постійно повторюється гасло "З'їдайте не менше п'яти фруктів і овочів на день". Телебачення, журнали, Інтернет і реклама - все це поради, думки і рекомендації, що робити, не кажучи вже про всі нові дієти, які з'являються і обіцяють вам чудеса. У цю гру включилися і промисловці зі своїми "низькими...", "джерелами..." і т.д., які втовкмачують нам свої гасла. Але чи можемо ми їм довіряти? Але чи можемо ми їм довіряти?




  Ви можете відчути себе загубленими в цих джунглях суперечливих повідомлень, і ви маєте рацію. Давайте зупинимося і подивимося на механізми, які зробили нас настільки відчуженими від наших базових продовольчих потреб. Дійсно, очевидно, що всупереч здоровому глузду, нездорова їжа взяла гору. Так що ж саме відбувається за лаштунками в нашому середовищі і наших тілах?
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          ОБЕРЕЖНО!

        


      




  Чим Вас приваблює той чи інший продукт? Пакування? Етикетка? Реклама, яка вихваляє його чесноти? Відповідне гасло? Зручність використання? Чи просто його смак, аромат, "оздоровча" цінність? Знайдіть хвилинку, щоб уважно придивитися до своєї покупки і спробувати зрозуміти її. Про що вона вам говорить і чим продиктована?


  




  ЗА ЛАШТУНКАМИ НАШОГО ОТОЧЕННЯ




  В епоху глобалізації вся торгівля здійснюється у світовому масштабі. Давно минули ті часи, коли наш город і місцевий фермер забезпечували нас основними продуктами харчування (хоча з'являється нова тенденція, яка поки що в меншості). Це правда, що ми залежали від пори року і що наше меню могло бути дуже одноманітним: "О, чудово, знову картопля!" - могли іронічно вигукнути ми.




  Полиці довжиною в милю, заповнені різноманітними різнокольоровими товарами, якими ми знаємо їх сьогодні, були невідомі до 1960 року. Глобалізація, завдяки великій кількості продуктів харчування, робить наше повсякденне життя надзвичайно комфортним. Однак такий надлишок їжі (окрім харчових відходів) має багато негативних наслідків, особливо для нашого здоров'я та кишкової флори.




  ХТО КЕРУЄ НАШИМИ ТІЛАМИ?




  МОЗОК, ЗАЛЕЖНИЙ ОРГАН




  Наш організм від природи запрограмований на те, щоб віддавати перевагу цукру і жиру. Немовлята мають вроджений потяг до жирів і цукру, які вони отримують у великій кількості з грудним молоком. Ці дві поживні речовини необхідні для нашого функціонування. Глюкоза, яка є різновидом цукру, є чи не єдиним паливом для нашого мозку. Мозок споживає в середньому 120 грамів на день (близько половини цукрів, які ми їмо). А чи знаєте ви, що кожна ваша клітина має жирову стінку?
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