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ПРАВИЛА ДОЛГОЛЕТИЯ
Цикл тематических обзоров

Здоровье не купишь,

Им можно только расплачиваться.

С. Крытый
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Человечество с давних времён интересовалось проблемой долголетия. Древние сказания сохранили имена людей, проживших многие годы. Легенда рассказывает о мифическом патриархе Мафусаиле, который якобы дожил до 969 лет. Летописец Нестор прожил, как сообщают древнерусские летописцы, «три человеческих жизни». Люди постоянно мечтали жить дольше, пытались достигнуть крайних пределов долголетия, но, к сожалению, долгожительство человека – редкий феномен. «Гении» долголетия, люди старше 100 лет, встречаются в среднем с частотой 1 человек на 20 тыс. Но само их существование доказывает принципиальную возможность такого варианта возрастного развития.
Продолжительность жизни человека в большой степени зависит от социальных, общественных условий. Поэтому нужно делать различие между биологически возможной и действительной продолжительностью жизни, проявляющейся не как единичное, а как массовое явление.

Три – четыре столетия назад, в обстановке постоянных войн и при чрезвычайно низком уровне общественного здравоохранения, средняя продолжительность человеческой жизни едва достигала 20 лет. По данным французского учёного Амара, средняя действительная продолжительность жизни в Западной Европе росла медленно: в XVI столетии она составляла 20 лет, в начале XVIII столетия – 23 года, к 1825 году поднялась до 32 лет, в середине XIX века – до 37 лет и к концу XIX века достигла 40 лет.
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Согласно утверждению Книги рекордов Гиннеса, зарегистрированный предел продолжительности человеческой жизни составляет 122 года. Этот рекорд принадлежит француженке Жанне-Луизе Кальман (21.02.1875 – 4.08.1997). Ныне живущие долгожители – 115-летняя американка Бесс Купер и 114-летний японец Дзироэмон Кимура.
Одна из основ долгожительства – правильное питание. Эксперты Всемирной организации здравоохранения (ВОЗ) утверждают, что примерно 80% болезней сердца, инсультов, заболеваний диабетом и 40% раковых заболеваний можно предотвратить благодаря здоровому рациону питания. 
Обзор 1
ПРИНЦИПЫ ЗДОРОВОГО ПИТАНИЯ                          
Если ты заболел, измени образ жизни.
Если это не помогает – измени питание.

Если и это не помогает, тогда прибегай

К лекарствам и врачам.

Древняя поговорка

В Государственном центре профилактической медицины Министерства здравоохранения в 2006 г. адаптировали к российским условиям рекомендации Всемирной организации здравоохранения, основанные на масштабных исследованиях и многолетних наблюдениях, в которых медики изучали зависимость продолжительности жизни и состояния здоровья человека от его питания и образа жизни. Рекомендации заключались в следующем:
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Здоровая сбалансированная диета основывается на разнообразных продуктах преимущественно растительного, а не животного происхождения.

2. Хлеб, крупяные и макаронные изделия, рис и картофель следует есть несколько раз в день, при каждом приёме пищи.

3. Разнообразные овощи и фрукты нужно употреблять несколько раз в день (более 500 г), отдавая предпочтение продуктам местного производства. 
4. Молоко и молочные продукты с низким содержанием жира и соли (кефир, кислое молоко, сыр, йогурт) необходимы в ежедневном рационе.
5. Заменить мясо и мясные продукты с высоким содержанием жира на бобовые, рыбу, птицу, яйца или постные сорта мяса. Порции мяса, рыбы или птицы должны быть небольшими.
6. Ограничить потребление «видимого» жира в кашах и на бутербродах, выбирать низкожировые сорта мясомолочных продуктов.

7. Ограничить потребление сахара: сладостей, кондитерских изделий, десертов.
8. Общее потребление соли (с учётом содержащейся в хлебе, консервированных и других продуктах) не должно превышать одной чайной ложки (6 г) в день. 

9. Идеальная масса тела человека должна соответствовать рекомендованным границам, которые определяются по Индексу массы тела (ИМТ). Он рассчитывается по формуле Кетле: 
ИМТ = М(кг) : Н2 (м) (где М – масса, Н – рост) и не должен превышать 20 – 25 кг/м2.
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Не следует потреблять более двух порций алкоголя в день (каждая порция содержит 10 г), отдавая предпочтение красному вину.
11. Выбирать разнообразные продукты (свежие, замороженные, сушёные). Отдавать предпочтение приготовлению на пару. Уменьшить добавление жиров, масел, сахара в процессе приготовления пищи.

Есть ещё ряд озвученных ВОЗ рекомендаций, которые в этот перечень не попали. Наиболее существенной из них является приём пищи с интервалом в 4 часа. Проведённые исследования показали, что если съедать в день больше 500 г свежих овощей и фруктов, можно почти вдвое уменьшить риск развития злокачественных опухолей лёгких, желудка, мочевого пузыря, кишечника, гортани, молочной железы.
Полезные продукты
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Зелёный чай укрепляет сосуды и останавливает кровотечения благодаря витамину Р. Витамины группы В улучшают общее самочувствие, кофеин помогает просыпаться по утрам, теофиллин – согреться в холод, а в жару – повысить тонус, теобромин стимулирует работу почек.
Чеснок содержит около 200 биологически активных веществ, многие из которых противодействуют сердечно-сосудистым и онкологическим заболеваниям, атеросклерозу. Он разжижает кровь почти так же, как аспирин. Известно, что народы, употребляющие в пищу много чеснока и других острых специй, отличаются большей средней продолжительностью жизни.

Гранатовый сок. В нём находится особый танин – эллагитанин, очень сильный антиоксидант, способный убивать раковые клетки и останавливать их распространение. Этот антиоксидант находится в гранатовом соке в более активной форме, чем в зелёном чае или красном вине, в которых он также содержится. 
Хлебные злаки и рис. В хлебе содержится большое количество витамина В, который выполняет роль регулятора функций нервной системы и обеспечивает надёжную защиту от стрессов. Витаминно-минеральный комплекс, содержащийся в рисе, не очень широк, но максимально полезен для здоровья. Среди минералов, которыми богат рис, заметно выделяется калий. В небольшом количестве рисовые зерна содержат кальций, йод, железо, цинк, фосфор.
Кресс-салат очень эффективное витаминное средство, которое избавляет человека от авитаминоза. Общеукрепляющее действие, которое оказывает кресс-салат, позволяет включать его в рацион питания больным людям с ослабленным организмом и в послеоперационный период, обладает ранозаживляющим действием, активирует процессы кроветворения. 
         Мёд обладает антибактериальным, противогрибковым, антивирусным действием,  улучшает пищеварение, улучшает состояние костей и зубов тем, что насыщает организм кальцием, а также удерживает его в организме.
Вредные продукты
 Сладости.  Они заставляют набирать вес, поскольку в них много калорий, но нет полезных веществ. Из всех типов сладких продуктов особенно выделяются два: газированные напитки и батончики. Такие напитки созданы вовсе не для утоления жажды, а для её вызывания, они отличаются огромным количеством сахара. В 1 стакане колы, например, содержится не менее 5 чайных ложек сахара. Сочетание большого количества сахара и различных добавок обеспечивает высочайшую калорийность батончиков, и желание есть их снова и снова.
Соль. Превышение допустимой концентрации соли (для взрослых суточное количество хлорида натрия не должно превышать 6 г) в крови вызывает дополнительную нагрузку на работу почек, нарушение обмена веществ, повышение давления. В обычных продуктах питания соли вполне достаточно для удовлетворения потребностей организма. 
Спиртное. Не пейте больше двух порций (10 г) спиртного в день. Оно содержит много калорий и мешает организму усваивать витамины. 
Насыщенные жиры содержатся в мясе, сыре, куриной коже, мороженом. Они повышают уровень холестерина и способствуют увеличению веса. Сосиски, сардельки, варёная колбаса, паштеты и другие продукты с так называемыми скрытыми жирами содержат до 40% жиров (сало, нутряной жир, свиная шкурка и т.п.), которые маскируются под мясо, в том числе и с помощью вкусовых добавок.

К этому списку можно смело добавить ещё две позиции:

· Картофельные чипсы, особенно приготовленные не из цельной картошки, а из пюре – это, в сущности, смесь углеводов и жира плюс искусственные вкусовые добавки. Сюда же стоит отнести и картофель-фри.

· Жирные сорта мяса, особенно в жареном виде.

Всероссийский центр изучения общественного мнения (ВЦИОМ) в 2006 г. провёл опрос россиян по проблеме веса. Каждый четвёртый респондент (23%) указывает, что постоянно следит за своим весом. Ещё 29 % опрошенных примерно знают, какой у них вес, но не придают этому особого значения. Самая большая доля (47%) тех, кто не уделяет своему весу никакого внимания. Как правило, по мере снижения достатка респондентов падает их интерес к проблеме лишнего веса: постоянно следят за собственным весом обеспеченные россияне.
Увеличение собственного веса россияне чаще всего (в 41% случаев) связывают с возрастом, а также с малоподвижным образом жизни и отсутствием физических нагрузок (24%); 16% считают причиной своей полноты болезни, по 14% – стрессы и плохое питание.

Обычно инструкции по избавлению от лишнего веса начинаются с лозунга «найди себе более весёлое занятие, чем еда». Большинство едят вовсе не потому, что хотят есть. Они едят от скуки, одиночества и отчаяния. Если никогда не давать себе скучать, можно в значительной степени снизить количество потребляемых калорий. В научном  международном журнале Prevention была опубликована статья, в которой говорилось, что для некоторых «еда – это любовь». Исследования показали, что те, у кого нет возлюбленного или возлюбленной, потребляют гораздо больше пищи, чем те, у кого личная жизнь сложилась. Тем самым они пытаются компенсировать нехватку любви в их жизни. Многие люди обожают проводить вечера перед телевизором и считают это своим хобби. Однако, такое хобби напрямую связано с поеданием пищи. Если, например, взять себе за правило перед сном кататься на велосипеде вместо просмотра телевизионных передач, с бесцельным питанием будет покончено. Часто люди, добившись успеха в какой-либо области, идут отмечать его в ресторан или бар. Почему бы не пойти отмечать свои достижения, скажем, в кино, боулинг или бильярд, совмещая приятное с полезным без вреда своему здоровью? 
Знаете ли Вы:

· Продолжительность жизни замужних женщин меньше, чем незамужних. Для мужского населения – с точностью до наоборот: женатые живут дольше неженатых.

· У женщин, имеющих детей, в среднем продолжительность жизни больше.

· Люди, имеющие братьев и сестёр, живут дольше. Лишь 7% людей, выросших в многодетных семьях, страдают от болезней или депрессии.

· В советское время разрыв в области продолжительности жизни между СССР и Западом составлял всего 2 - 4 года в пользу Запада, сейчас в отношении лиц мужского пола он увеличился до 15 – 17 лет.
Обзор подготовлен библиотекарем  отдела естественнонаучной
 и технической литературы Смольяниновой Яной.
