Несмотря на наметившийся в последние десятилетия прогресс в вопросах профилактики, диагностики и лечения заболеваний органов пищеварительной системы, они остаются важной проблемой здравоохранения, и не теряют свою актуальность. Это связано с подверженностью современного человека воздействию большого числа как модифицируемых, так и не модифицируемых факторов риска.
Для того, чтобы не допустить нарушений пищеварения, важно правильно питаться, включая достаточное количество клетчатки в рационе, снижение количества трансжиров, полуфабрикатов и других обработанных продуктов. Кроме того, пациентам при наличии язвенной болезни, гастроэзофагеальной рефлюксной болезни необходимо придерживаться специальной диеты.
Важно проходить диспансеризацию и профилактические осмотры для того, чтобы убедиться в отсутствии злокачественных новообразований желудка и толстой кишки.
Вредные привычки, недостаточная физическая активность, нерациональное питание — основные факторы риска развития нарушений ЖКТ.
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Laaswas KynuHapHaa obpabotka (npwuro-
TOBJIEHME Ha Napy, OTBapuBaHuWe, 3aneKaHue,
TYLWIEHNE, TPUSb).

M3 pacyéTa Tapenkun gnametpom 20-25 cm:

1/2 Tapenku — oBOLWM, Kpome KapTodens
M pasHoobpasHble PpyKThI.

1/4 Tapenku - CNOXHble yrnesopfbl
(oTpaBaTb nNpeanoyTeHWe LebHO3EPHOBbLIM
npoaykKTaM: HeobpaboTaHHble Kpynbl — LESb-
Hasa MNuweHMua, HEOYULLEHHbBIN PUC; MaKapoHbI
M3 TBEpPAbIX COPTOB MLWeEHULbl; KapTodenb
OTBApHOM WMAM 3aneydyéHHbl); orpaHuybTe
ynoTpebneHmne o4unuweHHOro 3epHa (6enbin
xneb6, OUULLEHHbIV pUC).

1/4 Tapenkun — 6enkmn (HeXUpHble copTa
Msica M NTULbI, KpacHas pblba, HEXUpPHbIE MO-
JI0YHblEe NpOoAYyKTbl 6e3 fobaBneHns yrnesonos;
opexun); mnlberante nepepaboTaHHbIX MSCHbIX
npoaykToB (konbackl, 6eKOH 1 apyrue).
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YTo Takoe pauuvoHanbHOEe
nuTtaHue?

PaunMoHanbHOe NUTaHMe — 3TO NuUTa-
HWe, KoTopoe cbaslaHCMPOBAHHO B SHEpPreTu-
YECKOM OTHOLWEHUU W MO CoAepXaHWUI
MUTaTE/IbHbIX BELIECTB B 3aBUCUMMOCTM OT
nosna, Bo3pacrta u poja AeATeIbHOCTH.

BcemupHas OpraHusaums 34paBooxpaHe-
Hus B 2003 rogy onybnukoBana pekoMeHaa-
UMM NO NMUTAHMIO C AOKA3aHHbIM CHUXXEHMEM
puCKa cepae4YHO-CoCyanUCTbIX 3aboneBaHmnii:

N3beratb ynoTtpebneHuns
TakKUX MNpPpoAYKTOB Kak
«KpacHOe» XWBOTHOE
MSICO, B MN0ONAb3y pbibbI,
MOpPEenpoayKTOB, KypuLbl
N MaKapOHHbIX U3AENNNA.

OTpaBatb npeanoyTeHue
pacTUTENbHbLIM Macnam
(onnBKOBOE, NMOACO-
HeyHoe).

Ynotpebnate nopsiaka 5
nopunin osowlen n Opyk-
TOB B AeHb (400-500Tr).

CokpallaTb ynotpebneHme
cnapoctelm B NOAb3y

bpyKTOB.
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Ynotpebnsatb He MeHee
1 pa3a B Hepgento 6ntoaa
N3 XWPHOWN pblibbl A4
NMOKpbITUA NOoTpebHOCTU B
omMera-3.

McknodyaTtb 6nt0aga c
601bWNM KOJIMYECTBOM

conn.
< r

OuneTta coueTaeTca C ak-
TUBHbIM 06pa30M XU3HU.

Ha uto 06paTuTb BHMMaHue?

CBobopgHble caxapa

CB060AHBLIMW CcaxapaMun sIBNSIOTCS BcCe
caxapa, AobaBnsieMble B MULLEBbIE MPOAYKThI
WU HaNUTKK NpoOU3BOAUTENEM, MOBAPOM UK
notpebuteneM, a Takxe Bce caxapa, KOTo-
pble eCTeCTBEHHO coAepXaTcs B Mége,
cupone, GpyKTOBbIX COKax U KOHLEHTPUPO-
BaHHbIX (PYKTOBbIX COKax. [IHEBHAs HopMa
noTpebneHns caxapa coctaBnsieT 50r.

MocTynneHne B opraHnM3M caxapa MOXHO
COKpaTUTb:

OrpaHUUUTb NOTpebeHne NULLEBLIX NPO-
[AYKTOB M HaMuWTKOB C BbICOKUM COAepiKa-
HMeM caxapa;

ynoTpebnsaTb B nuuly GpyKTbl U Cbipble
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0BOLWWMN, 4YTObbI nepekycuTb, BMECTO

CNafKuUX 3aKyCOYHbIX MPOAYKTOB.
Xupbl

Puck pa3sButusa HenHdeKUuMOoHHbIX 3abo-
NleBaHUIM CHUXaeTcsa B pe3ynbTaTe coKkpalle-
HUS ynoTpebneHusa HacbIWEHHbIX XUPOB
(Hanpumep: NanbMOBOE, KOKOCOBOE MU
C/IMBOYHOE Macsio, MaprapuH) n TpaHCXKMPOB
(Hanpumep: ena 6bICTPOro NPUroTOBNEHMUS,
3aKyCOYHble MNULLEBble MPOAYKTbI, XapeHas
efa, 3aMOpoOXeHHasa nuuua, nuporw,
rneyeHbe).

MocTynneHne XnMpoB MOXXHO COKPaTUTb:
® V3MEHMUTb CNoCco6 NPUroTOBAEHUS NMULLN;

® UCKNKO4YUTb M3 paumoHa obpaboTaHHble
nuueBble NMPOAYKTbl, coaepxawue
TPaHCXMPbI;

® OrpaHumuyuTb noTpebneHne nuweBbIX
NPOAYKTOB C BbICOKWMM cCoOAepXaHueMm
HacCbIWEHHbIX XUPOB (HanpuMmep: Cbip,
MOPOXXEHOE, XXMPHOE MSICO).

Conb

Mo gaHHbIM BO3, 1,7 MunamMoHa cny4yaes
CMepTein MOXHO 6bls10 6bl eXXerogHo NpeaoT-
BpPaTUTb B C/ly4Yae CoKpalleHuns noTpebneHuns
CONN 0 PEKOMEHAYEMOrO YPOBHSI MeHee 5 1
B A€Hb.

I'IOTpe6neH ne CoJin MOXKHO COKpPaTUTb:

e He obaBnsaTb COMb WM COEBbIA COYC BO
BPEMS MPUrOTOBJ/IEHMS MULLNA;

® HE BbICTaB/IATb COJIb Ha CTON1,

e orpaHuuymMBaTb noTpebneHue CONEHbIX
3aKyCOYHbIX MPOAYKTOB;

BblIGMpaTb MNPOAYKTbl C 60/iee HU3KUM
coaep>XaHMeM HaTpus.
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