Режим  питания – это количество и распределение приемов пищи в течение суток, интервалы между приемами пищи и распределение объема пищи на каждый прием.
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Причины, наиболее чаще обуславливающие неправильный режим питания: 
· Привычки (прием большого количества пищи при просмотре телевизора и др.)
· Воспитание (обилие пищи на праздничных столах)
· Социальное поведение (прием пищи за компанию)
· Психологические аспекты (неуемное развитие аппетита и неконтролируемое поглощение пищи, связанное с неумением справляться с отрицательными эмоциями, стрессовыми и конфликтными ситуациями;  дефицитом сна; нереализованной энергией; сексуальной неудовлетворенностью)
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Как следствие из каждой вышеперечисленной причины возникает поведенческая реакция человека, называемая «Заедание». Корнями такое поведение тянется в детство, когда незнающие родители, на неприятности, возникающие у ребенка предлагают конфету или мороженое и не пытаются поддержать его другими способами. Так еда становится такой успокоительной пилюлей с детства.
При неправильном режиме питания прежде всего страдает пищеварительная система:  развивается гастрит, язвенная болезнь желудка и двенадцатиперстной кишки. При этом может появиться избыточная масса тела, снизиться работоспособность. 
[image: image4.jpg]


Основные критерии режима питания:

* Кратность приема пищи
Редкие приемы способствуют употреблению пищи человеком в большем количестве, чем при частых приемах.  При приеме  большого количества пищи переполняется и растягивается желудок, ограничивается подвижность и переваривание пищи. 

 При  разрывах между приемами пищи  7—8 ч, организм перестраивается на более экономное расходование полученного материала, что приводит к нарушению обмена веществ в организме, а именно: повышение уровня холестерина в крови, накопление жира, замедление процессов распада пищевых веществ и в итоге развитие ожирения.  

Внимание!

У людей с избыточной массой тела чаще возникают инфаркт миокарда и атеросклероз, сахарный диабет, осложняется течение хирургических операций, исход беременности.
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В настоящее время доказано, что рациональным является сравнительно частый прием пищи.
*  Объемы принимаемой пищи в течение суток

В настоящее время, когда все больше стирается грань между умственным и физическим трудом, не рекомендуется «плотный» завтрак, так как при переваривании такого завтрака снижается продуктивность умственной деятельности. Это же относится и к обеду, если он принимается во время перерыва в работе. Энергетическая ценность обеда в служебное время не должна превышать 30—35 % суточной энергетической ценности. 

 Не следует забывать, что пищеварительные железы должны иметь 9—10-часовой отдых в течение суток. Таким периодом отдыха является ночное время. Последний прием пищи должен быть не обильным и за 1—1,5 ч до сна. 
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При составлении режима  питания рекомендуется 4—5-разовое питание с промежутками между приемами пищи  4 — 6 ч, при котором каждый раз организм получает почти равное по объему количество пищи.

Внимание!

В каком случае следует обращаться к врачу (психотерапевту или психиатру)?
1. Если вы никогда не испытываете ощущения сытости.
2. Если в результате переедания вам приходится прибегать к слабительным или принудительной рвоте.
3. Если вы считаете, что много едите, но при этом теряете в весе.
4. При хронической депрессии.

Помните!

Правильно составленный и регулярно соблюдающийся режим питания положительно влияет не только на пищеварительную систему, но и на весь организм в целом.
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Питайтесь правильно и будьте здоровы!
Государственное учреждение «Центр гигиены и эпидемиологии» Управления делами Президента Республики Беларусь
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