Почему мы едим то, что едим?
Пища не должна делать людей больными и слабыми – это первейший закон, которым необходимо руководствоваться в производстве и покупке продуктов питания.
На сегодняшний день пищу зачастую можно назвать скорее токсичной, чем полезной. И токсичность ее не в том, что в ней есть какие-либо ядовитые вещества, а в том, что пища способствует развитию целого ряда заболеваний, убивающих тысячи и миллионы людей. Парадокс состоит в том, что покупатели еще и платят за такую пищу деньги!

Почему пища становится вредной? Пища, богатая пустыми калориями, бедная витаминами, минералами, съедаемая без всякого режима и ограничений, нарушает тончайшие процессы пищеварения и обмена веществ в нашем организме. Кто-то подумает: ну уж меня это не коснется, мой организм сильный, и я не буду болеть, даже если и питаюсь неправильно! Не обманывайтесь, даже если вы на сегодняшний день не ощущаете каких-либо проблем, процесс разрушения неумолимо прогрессирует – против причинно-следственного закона еще никто не устоял. Зачастую нездоровая пища, да еще съеденная не вовремя, стимулирует накопление избыточного веса. Лишние килограммы повышают риск развития диабета, сердечно-сосудистых заболеваний, инсульта, рака (груди, толстого кишечника, пищевода, почек и матки), желчекаменной болезни, артрита и др. И если человек единожды набрал лишний вес, нормализовать его и удерживать на нормальных цифрах будет очень тяжело.

«По оценкам ученых, нынешняя генерация детей, скорее всего, будет первой, которая проживет меньше, чем их родители. Факторы, способствующие развитию эпидемии ожирения, должны быть изменены», – говорит Келли Броунелл, профессор факультета физиологии Йельского университета, профессор эпидемиологии и общественного здравоохранения, соучредитель и директор Йельского Центра по надзору за питанием и борьбе с ожирением. 

Что заставляет нас переедать, перекусывать? Почему мы отдаем предпочтение нездоровым продуктам вместо здоровых, хотя и понимаем, какой вред они нам приносят? Прежде всего, к этому нас побуждает доступность пищи в неподходящие для ее приема часы и в неподходящих для этого местах. Кто бы мог подумать еще лет 10-15 назад, что пищу можно будет покупать на заправке или в аптеке? Что у себя в офисе вы сможете пользоваться аппаратом для приготовления кофе или аппаратом с прохладительными напитками? Кто мог себе представить, что пищу на дом можно заказывать в поздние вечерние часы? Заметили ли вы, что даже в газетном киоске рядом с газетами расположен лоток с шоколадками и прохладительными напитками – не с апельсинами и капустой. Спрос рождает предложение.
Хот-доги, пицца, прохладительные напитки, мороженое и другие сладости можно купить практически везде и в том числе иногда в здании школы, чего не скажешь о доступности яблок или других фруктов. Реклама на обертках и в магазинах гласит, что за ту же цену вы получите больше продукта, больше наслаждения. Кто ж тут устоит? Это принцип хорош при покупке вещей, но не вредных для здоровья продуктов – тут лучше купить поменьше или вообще не покупать.
Интересно, что более здоровые и простые продукты стоят дороже, чем продукты с сомнительным содержимым и еще более сомнительной пользой от них. 

Заметили ли вы интересную маркетинговую тенденцию в продуктовых магазинах? Возле кассы, как правило, стоят небольшие стеллажи с конфетами, жвачками, сладкими батончиками и т. д. Заметьте, что, стоя в очереди в кассу, вы задерживаетесь возле них дольше, чем возле других стеллажей, и нет-нет, да и возьмете что-нибудь, хотя и не планировали этого делать, а если вы еще с ребенком, то наверняка он уговорит вас купить ему что-то. И это, конечно же, не самые здоровые, но богатые пустыми калориями продукты.

По данным исследования, проведенного Университетом Корнелла в г. Итака, штат Нью-Йорк, в 1996 г., люди (около 70% обследуемых) съедают больше, если покупают продукцию в больших упаковках, а не в маленьких (100-110 г). Конечно же, стоимость продукта в маленьких упаковках выше, но тем покупателям, кто нуждается в строгом самоконтроле в отношении потребления калорий, лучше покупать продукт в меньшей упаковке. Или, например, купив большую упаковку, дома расфасовать продукт в маленькие пакетики и есть из них. 
Помните также, что, накладывая в свою тарелку небольшую порцию еды (имея при этом возможность взять добавку), вы съедите меньше, чем если возьмете большую порцию. Если вы едите чайной ложкой, а не столовой, вы, как правило, съедаете на 14% меньше. Выбрав плоскую тарелку меньшего размера, вы съедите на 22% меньше, чем из тарелку большего диаметра. А что касается глубины тарелки, то, выбирая не очень глубокую, вы съедите на 50% меньше. То же касается размера стакана или кружки: больше емкость – больше выпьете. Почему? Очень просто. Визуально одна и та же порция пищи, помещенная в тарелки или стаканы разного размера, выглядит по-разному: чем меньше тарелка, тем больше кажется порция, чем больше – тем меньше порция, и кажется, что вы себя обделили и нужно еще добавить. Еда в шумной обстановке (музыка, кричащие дети и т. д.), прерывание на телефонные разговоры, употребление пищи перед телевизором или компьютером также способствует перееданию. Все вышеперечисленное отвлекает вас от анализа ощущений, связанных с насыщением, и вы продолжаете есть, хотя уже и не голодны.
Мы даже не задумываемся, почему в супермаркетах холодильные установки имеют прозрачные стенки. Это тоже маркетинговый ход для увеличения продаж: люди покупают на 30% больше товаров, если видят их. Поэтому если у вас есть проблемы с весом и вы хотите избавиться от лишних килограммов, не заходите в те отделы, где продают мороженое, торты и другие сладости, скорее всего, искушение будет сильнее вас, и вы снова сорветесь. В домашних условиях этот принцип также действует. На самое видное место на столе поставьте вазу с фруктами, а не с печеньем и конфетами. Принцип стар, как мир: с глаз долой – из сердца вон. 

Будьте внимательны к тому, что вы кладете в свою корзину, смотрите на состав, срок годности, делайте контрольное взвешивание, интересуйтесь документами, которые свидетельствуют о качестве продукта. Оказывается, что не все магазины продают благонадежную продукцию. В начале июня 2011 г. в Киеве «Держспоживстандарт» провел контрольные закупки ходовых товаров в нескольких супермаркетах города. Вот результаты: в купленном йогурте нашли кишечную палочку, сгущенное молоко не содержит молока, 100% (так гласит этикетка) гранатовый сок не содержит граната, у многих продуктов закончился срок годности. Уцененные продукты, как правило, не соответствуют стандартам качества. Накажут виновных или нет, но мы с вами, покупатели, должны быть бдительными.
Бог устроил нас таким образом, что наш организм в пору обильного поступления питательных веществ накапливает их про запас на случай скудности питания в будущем. И это большое благословение, поскольку таким образом люди могут выживать в критических ситуациях и поддерживать жизнеспособность даже на фоне полного голода в течение несколько недель. Способность накапливать питательные вещества закодирована в наших генах, и она неизменна. Если бы мы просмотрели рацион питания среднестатистического человека (самая большая прослойка населения мира), жившего лет 300 назад, мы бы увидели, что в основе лежали продукты растительного происхождения, которые люди выращивали сами. Более зажиточные люди могли позволить себе употреблять яйца, молочные и мясные продукты, да и то последние, как правило, попадали на стол не так часто. А вот самые богатые, вельможи, в основном питались молочными и мясными продуктами – это было признаком достатка и процветания, но таких людей было очень мало. На сегодняшний день в большинстве стран преобладает средний класс населения; продукты питания разнообразны, уже наполовину приготовлены и практически общедоступны в супермаркетах – для большинства людей нет необходимости работать на земле, охотиться, заготавливать впрок. Возникает несоответствие между поступлением и расходом калорий. Наши гены запрограммированы накапливать излишки, а излишек поступает практически постоянно, поэтому мы полнеем и начинаем болеть – наши природные защитные механизмы в таком случае работают против нас.
Интересно, что когда организации, контролирующие качество продуктов питания, предъявляют претензии компаниям-производителям, те заявляют, что нельзя забирать у человека право выбора, и продолжают выпускать нездоровые продукты. Они говорят, что виноваты не продукты, а нездоровая диета, и всю ответственность за проблемы со здоровьем возлагают на самого человека. А мы продолжаем покупать эти продукты, покупая таким образом развивающиеся на фоне этого питания заболевания, а затем еще раз (но уже гораздо дороже) платим за лечение.
В США проводились исследования на животных, где их кормили продуктами фаст фуда или нездоровыми продуктами из супермаркетов. В результате животные страдали ожирением и болели.

Одно дело – взрослые: они сами сознательно выбирают себе продукты питания, а как же дети? Ведь они едят то, что мы с вами, дорогие родители, приносим в дом, или то, что мы позволяем им покупать самостоятельно. Производители нездоровых сладостей, например, стараются максимально привлечь именно детей, которые будут просить у родителей то или иное лакомство, а те в свою очередь будут покупать, покупать и покупать – хитрый ход, правда, но мы на него клюнули. Например, в США организация, которая занимается проблемой детского ожирения, тратит ежегодно 1 млн долларов на решение этой проблемы. А вот компании-производители тратят столько же всего за четыре первых дня нового года, для того чтобы разработать новые пути привлечения детей к своей нездоровой продукции. О чем говорит реклама на наших телеэкранах? О том, что нужно есть фрукты и овощи? Нет, ешьте чипсы такие-то, батончик такой-то, пиво именно такое и т. д. Естественно, под таким давлением мы подсознательно делаем выбор не в свою пользу.

Кроме того, например в США компании-производители нездоровой пищи являются самыми активными борцами за физически активный образ жизни и даже финансируют некоторые программы в этом направлении. Таким образом они отвлекают внимание потребителей от своей нездоровой пищи: проблема не в еде, а в том, что мы мало двигаемся. Однако важно и одно и другое. Мы с вами, родители, должны понимать важность здорового питания и учить этому своих детей. Не просто запрещая им есть то или иное, а уча их физиологии, законам здоровья, объясняя причинно-следственную связь и подавая им правильный пример. Привычки в питании формируются еще в младенчестве, поэтому воспитание в этом направлении нужно начинать, когда ребенок еще находится на руках у мамы. 
Интересен тот факт, что у человека вырабатывается привыкание к определенным продуктам. Это доказано например в отношении сахара. В исследованиях на животных ученые выявили, что он воздействует на мозг человека подобно морфину, алкоголю и никотину. Конечно же, эффект не настолько силен, как у вышеперечисленных веществ, однако сахар воздействует на те же зоны в мозге, что и они. Эти  центры активируются, когда мы ощущаем удовольствие, и если мы перестаем его ощущать, они стимулируют нас принять новую дозу стимулятора, будь то наркотик, никотин, алкоголь или сахар. Со временем вам нужна будет большая доза стимулятора, чтобы получить тот же эффект, – вы становитесь зависимым человеком. Еще ни у кого не выработалась зависимость от капусты или морковки, а вот зависимых от сладостей людей полным-полно.
Почему бы нам не оздоровить свой рацион? Если бы мы сделали больший акцент на здоровые, цельные продукты, насколько здоровее мы бы стали! Здоровее были бы наши дети, внуки! Почему бы нам не заменить шоколадки и конфеты сухофруктами, а рафинированные масла – семенами и орехами? Давайте вернемся к доброй традиции – есть в кругу семьи, а не перекусывать то тут, то там. Вспомните, насколько вкусны приготовленные нашими женами и мамами блюда, приправленные заботой и любовью к нам! Питаться приготовленной дома пищей – здоровее и дешевле, чем покупать полуфабрикаты. Пища не должна приносить нам вред, она должна быть нашим лекарственным средством. Сделайте разумный выбор – и будьте здоровы!
