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lснують певнi норми здорового хар­
чування, J вiсiм приймань 1жi, якою б 
вона не була, - це погано. Iдеальнi 
промiжки мiж 11рийманнями iжi, що 
пози111вно впливатимуть на здоров'я 
i самопочуrтялюдини, - цетри-п'ят1, 
годин. Виходsгш. з цього, оптималь­
ним е триразове харчування, кош�: ви 
Тете повноцiнннй збадансованнй сн.i­
данок, обiд i вечерю. 

Що таке повноt�iнне харчува1шн? 
Це означае, що кожне приймання 
Iжi - це достатня юльюсть Iжl, рацi­
он, що шладаеться з цi.'!Ьних проду1<­
тiв, яю насичують орrанiзм надовго 
i мають велику харчову uiннiсть. Мо­
жуть бути винятки в цьому режимi 
харt1ування? Звiсно так, за лiкар­
сыш:ми по1<азаннями, наrrрю<Лад ЯI<­
що видалено жовчний мi.хур, е i.ншi 
захворюва�шя органiв шJ1ун1<ово-1<иш­
кового траюу або певнi порушеннн 
обмiну речовин. 

Нинi головна пробJiема в тому, що 
Iжа доступна лостiйно, тому так важ­
J1 иво внзнач·итн для себе режим, по­
ставити будильник i харчуватися за 
планом, намiченим заздалеriдь. Як­
що дюднна не дотриму€ться перерв 
у прийманнi Iжi, вона порушуе обмiн 
речов11н, в органiзмi не вiдбуваеться 
жироспадювання, погано проходить 

вiдновлення, порушуеться робота 1'ор­
мона.пьноi системи, не вiдпочивають 
органи шлунково-кишкового тракту, 
посилюю1ъся ризики в1шикненнн рiз­
них захворювань . 

П'ятиразове харчування - це ми­
нуле. Звичайно, е щось хороше Е на­
шому мину лому, алее й темнi плями 
в iсторН дiЕ:то1югiI, я1<, напр11ю1ад, вн­
падок 1995 року, коли Американське 
кардiологiч·не товарпство випусти.10 
брошуру «Дi€та вiд Амерю<анськоi 
асоцiацН серця: рацiон здорового 
американця». У нiй зазнаtrалося, що 
людин.i потрiбно щодня з'Iдати шiсть 
i бiльше порцiй «випittки, каш, мака­
ронних виробiв i крохмаJшстих овочiв, 
у mшх не мiститься жир i холестерин». 
Запиватн ix треба «фруктовими пун­
шами i газованими безалкогольними 
напоями». 

Як я вже говорила, Е медичнi пока­
зания до п'ятиразового харчування, 
ме це iндивiдумьнi випащш, ми ж го­
воримо про режим харчування, який 
пiдхощпъ бiльшостi. 

Якщо розподiJшти увесь нашрацi­
он н,а день, то розподiл мае бутипри­
бдизно таким: 
• снiданок - 40 %;
• обiд-40%;
• ве�tеря - 20 %.
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