Весна и наше здоровье
Весеннее солнышко дарит надежду. Но весна для нас является не только радостью – в это время часто обостряются различные болезни, ведь это и период нехватки витаминов. Прошлогодние овощи и фрукты к марту месяцу теряют большую часть своих полезных свойств и витаминов.

Именно весной проявляются признаки авитаминоза: тусклые секущиеся волосы, ломкие ногти, шелушащаяся кожа.

Консервированная и рафинированная пища только ухудшает положение, ведь каждая обработка продукта лишает его многих полезных качеств. Щадящей для витаминов будет засолка без уксуса, а с лимонной кислотой, которая действует не столь разрушительно по отношению к витаминам, чем уксус.

Улучшить положение могут замороженные фрукты и овощи, но только в том лишь случае, если готовить их правильно и хранились они в соответствии с правилами (не подвергаясь дополнительной разморозке и заморозке). Тогда они по качеству не только не уступают свежим продуктам, а считаются даже более полезными.

Если Вы предусмотрительно наморозили достаточное количество фруктов и овощей и не успели съесть их ещё до прихода весны, значит, Вам вряд ли нужно бояться авитаминоза.

В противном случае необходимо дополнительно принимать витаминно-минеральные комплексы, иначе витаминной недостаточности в весеннее время Вам не избежать.

Сезонные овощи и фрукты.
Количество свежих овощей и фруктов весной ничтожно мало, чтобы их можно было рассматривать в качестве серьезных источников витаминов.

А, по мнению экологов и вовсе, ранний урожай получается только искусственным путём. Вкуса-то у ранних фруктов и овощей практически нет, как и аромат не понятно чего. Для ускорения роста плодов их активно пичкают минеральными растворами, что и позволяет в рекордные сроки собирать урожай.

Сильно бояться этого не нужно – при соблюдении всех технологий, ранние продукты не смертельны для здоровья. Они всего лишь безвкусны. Но это при соблюдении всех технологий, чего ожидать, по крайней мере, наивно.

Как часто мамаши покупают своим чада первые зеленые огурчики, отчего те усиленно начинают чесаться, так как покрываются некой сыпью. «Наверное, от нитратов», – скажет родительница. А потом снова и снова купит те же «свеженькие» огурцы. Это из личных наблюдений.

Сложно найти вкусные сезонные овощи и фрукты. В любом случае, самые первые появившиеся на рынке – будут не они. Настоящие, краснодарские обычно доставляются на несколько недель позже, чем местные оранжерейные.

Южного происхождения урожай тоже чаще всего выращивается в естественных условиях, что можно понять даже исходя из его приятного вкуса. Вот только фрукты и овощи теряют во время транспортировки большинство полезных веществ. Высокое содержание, например, витамина С, возможно только у недавно собранного спелого урожая. А привозные фрукты снимаются недозрелыми, и проделывают неблизкий путь с жарких плантаций до наших прилавков, что существенно снижает качество.

У продавца должен быть сертификат на товар, из которого можно узнать почти достоверно, откуда эта продукция прибыла.

И ещё: необходимо помнить, что постоянное употребление продуктов, произрастающих вне региона проживания человека, часто обостряет аллергическую чувствительность.

Можно получать витамины из злаковых, молочных и кисломолочных продуктов, семян и орехов.

Кисломолочные продукты.
Кисломолочные продукты, творог, вообще способны значительно поддержать наш организм в весеннее время. Физически ослабленным людям рекомендуется кефир, заквашенный на ряженке или на сметане. В него можно добавлять корицу, мёд, курагу, кардамон.

Кефир оказывает выраженный лечебный эффект при чувстве усталости и разбитости, что так характерно весной.

Как проявляется недостаток витаминов в организме весной?

Недостаток витамина A проявляется:

· сухостью в глазах;

· ночной слепотой;

· инфекционными поражениями дыхательной системы, пищеварительного тракта и системы мочеотделения;

· гнойничковыми заболеваниями кожи;

· сухостью и шелушением кожи;

· общим недомоганием и слабостью.

Содержится витамин А в моркови, яичном желтке, печени рыб, сливочном масле, овощах красного и жёлтого цвета.

А также каротин, провитамин А, из которого в организме синтезируется полноценный витамин А, содержится в зелени, которую весной вовсю предлагают на рынках: петрушке, зелёном луке. Морковь, сладкий перец, шиповник, облепиху и щавель, которые также содержат каротин, следует заранее замораживать в сезон их произрастания.

С чего должен начать человек, который всю зиму просидел в офисе за компьютером, чтобы весной иметь пышущий здоровьем внешний вид?

Как только растаял снег, и солнце стало светить все ярче, обязательно выходите гулять! Найдите для себя занятие на улице, в саду, ходите на работу пешком или для разнообразия проведите тренировку не в спортклубе, а на свежем воздухе.

Прилив энергии с приходом весны ощущают даже те люди, которые не очень-то склонны верить в энергетическую мистику, но, выходя на улицу, сразу чувствуют себя легче и радостнее. Обеденный перерыв в рабочие дни также можно проводить на улице — слегка перекусив, совершить небольшую прогулку.

Утро лучше начинать с зарядки: весна — самое подходящее время для того, чтобы выработать в себе эту полезную привычку. Раскройте окно, энергично пошагайте на месте, сделайте круговые движениями руками и ногами…

Цель утренней гимнастики заключается не в том, чтобы дать организму серьезную нагрузку, а в том, чтобы разбудить и взбодрить тело. Но можно провести и более основательную тренировку. После зарядки не забудьте перед зеркалом в ванной широко и искренне улыбнуться себе любимому.

Подумайте над тем, что вы едите, и внесите в свой привычный рацион хотя бы несколько изменений, которые пойдут вам на пользу.

Если есть возможность, сходите на массаж, лучше всего, если вы пройдете полный курс — 10 раз подряд.

Что важно знать перед тем, как начать тренироваться?

Тренировки обязательно должны быть по силам! Если нагрузка будет слишком большой, то через три недели у вас пропадет всякое желание заниматься дальше, а потерянные килограммы быстро вернутся, поскольку серьезные физические нагрузки вызывают, как правило, волчий аппетит.

В первые недели надо просто побольше двигаться: заниматься ходьбой на свежем воздухе и делать несложные упражнения на укрепление мышц в спортклубе. Сначала следует поставить себе задачу проводить по три тренировки в неделю по 60 минут, позднее можно перейти на пятиразовый режим.

Если вы замучаете разленившееся за зиму тело интенсивными тренировками, то вы не похудеете, а, наоборот, прибавите в весе. Организм начнёт экономить энергию, поскольку он не может знать, когда закончится это чрезмерное напряжение.

В пользу оздоровительного движения говорит и тот факт, что активные люди всегда полны созидательной энергии и не могут долго усидеть на одном месте, расходуя за день примерно на 300 ккал больше, чем ленивые.

Как избавиться от скопившихся за зиму жировых отложений на талии?

Быстрых решений здесь нет, но, занимаясь собой и своим телом, вы сможете сбросить накопленные лишние килограммы.

Во-первых, надо обратить внимание на питание, а во-вторых, следует найти время для тренировок и ухода за телом. Питание должно быть таким, чтобы оно способствовало очищению организма. На пользу пойдут также массаж и обертывания, помогающие вывести из организма шлаки. Выполнять несложные упражнения и массировать тело сухой щеткой можно и дома, а ходьба и езда на велосипеде в хорошую погоду — это вообще сплошное удовольствие.

Скопившиеся вокруг талии жировые отложения зачастую говорят о том, что организм страдает от колебаний уровня сахара в крови. Продукты, содержащие рафинированный сахар, кофе и сладкие фрукты, например, бананы, значительно поднимают уровень сахара в крови, и для его снижения организм вырабатывает инсулин.

Постоянно балуя себя сладким, мы в буквальном смысле слова играем с уровнем сахара и расшатываем систему выработки инсулина. Если в организме постоянно повышен уровень инсулина, человек начинает полнеть, а излишки килограммов собираются вокруг талии. При этом у инсулина снижается способность сжигать жиры, а это способствует накоплению жира в организме и препятствует разрушению уже накопленных запасов.

Если объем вашей талии вызывает беспокойство, следует пересмотреть свои привычки в питании с учётом вышесказанного.

Насколько весеннее меню должно отличаться от питания зимой?

Наступление весны уже само по себе дает нашему телу энергию и отличную возможность для очищения: точно так же, как пробуждается природа, клетки человеческого организма тоже готовятся к обновлению. Именно поэтому весна — лучшее время для того, чтобы с помощью здорового питания очистить организм.

Прежде всего, следует снять нагрузку с печени, чтобы дать ей возможность заняться переработкой накопленных за долгую зиму шлаков и токсинов. Это не значит, что придется голодать, но из меню лучше исключить продукты, которые нагружают печень: готовые изделия с рафинированным сахаром, пшеничную муку, молочные продукты, животные белки, кофеин и алкоголь.

Вместо этого полезно есть овощи, зелёные листовые салаты, растительное масло, богатое полезными жирными кислотами, зерновые, рыбу и бобовые.

Если зимой нам приходилось питаться в основном горячей пищей, то весной приветствуются всевозможные свежие овощные салаты. При этом надо пить много воды, поскольку, если в организме не хватает жидкости, шлаки просто не смогут выводиться из него.

Если вы не любите простую воду, то можно добавить в неё, например, несколько долек лимона или немного натурального сока. В последнем случае надо учитывать, что сок содержит рафинированный сахар.

Что еще стоит иметь в виду при составлении меню?

Стоит уменьшить потребление трех продуктов белого цвета — белого сахара, белой пшеничной муки и молока. Сахар можно с успехом заменить натуральными сладостями — медом, сиропом агавы или кленовым сиропом, но лучшим решением станет сахар-сырец.

Вместо булки ешьте цельно-зерновой хлеб, а домашнюю выпечку готовьте из муки грубого помола.

В день достаточно употреблять 1-2 стакана молочных продуктов, включая йогурт. При потреблении этих продуктов в большом количестве молочный белок и сахар не всегда усваиваются организмом.

Советы специалиста
· Найдите для себя какое-нибудь занятие на свежем воздухе и постарайтесь не нагружать себя домашними делами.

· Начните утро с зарядки.

· Постарайтесь больше двигаться: в офисе каждые полчаса вставайте со своего рабочего места и немного походите; в обеденный перерыв, перекусив, совершите короткую прогулку; не пользуйтесь лифтом.

· Начните тренироваться, пусть ходьба станет для вас любимым видом физической активности.

· Запланируйте время для проведения курса по уходу за телом, чтобы очистить организм от шлаков.

· Ешьте как можно меньше рафинированного сахара, изделий из белой пшеничной муки и молочных продуктов.

· Пейте достаточно чистой воды, травяных чаев или соков (в разбавленном виде).

· Ешьте пять раз в день небольшими порциями, увеличьте потребление овощей и листовых салатов.

Соблюдайте эти простые правила и будьте здоровы!
