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Как питаться современ-
ному человеку, чтобы 
не испытывать диском-
форта

Проблемы с пищеваре-
нием часто возникают у 
людей при современном 
ритме жизни: неправильное 
питание, стресс, малопод-
вижный образ жизни и даже 
прием лекарств сказываются 
на нашей пищеварительной 
системе, выводя ее из равно-
весия. Тяжесть, дискомфорт, 
риск развития специфиче-
ских заболеваний не прибав-
ляют здоровья организму.

Наладить пищеварение 
можно. Одним из эффек-
тивных способов является 
правильное питание, а имен-
но состав рациона и режим 
приема пищи. Роспотреб-
надзор подобрал для вас 
топ-5 полезных для системы 
пищеварения продуктов.

Свекла
В составе корнеплода со-

держится практически весь 
набор витаминов и минераль-
ных веществ. Для поддержа-
ния здорового пищеварения 
особенно актуальны липо-
тропные соединения – бетаин 
и бетанин. Они принимают 
активное участие в жировом 
обмене и улучшают деятель-
ность клеток печени. Свекла 
богата клетчаткой, которая 
является пищей для полез-
ной микрофлоры кишечника. 
Она же активизирует выде-
ление пищеварительных со-
ков, облегчая передвижение 
пищи по пищеварительному 
тракту. Также овощ обладает 
антисептическим действием 
и имеет легкий слабитель-
ный эффект.

Йогурт
Данный продукт имеет 

особенности – это живые 
бактерии, которые делают 
его уникальным. Бифидо- и 
лактобактерии способны 
сдерживать рост вредонос-
ных бактерий, являющихся 
причиной многих заболева-
ний. Они нормализуют ми-
крофлору кишечника. Также 
бактерии помогают поддер-
живать нужную кислотность 
органов пищеварительной 
системы и улучшают усвое-
ние полезных веществ. Бла-
годаря этому живой йогурт 
помогает в борьбе с дис-
бактериозом и проблемами 
ЖКТ.

Имбирь
Принято считать, что ос-

новное свойство имбиря – 
это иммуностимуляция. Но 
не только этим ценно острое 
и ароматное корневище. В 
нем содержатся вещества, 
которые повышают актив-
ность ферментов, что по-
зволяет эффективнее пере-
варивать тяжелую пищу. 
Эфирные масла стимули-
руют выделение желчи, от-
вечают за противовоспали-
тельные и антиоксидантные 
свойства этого растения.

Овсянка
Овсянка – одна из самых 

полезных и питательных 
круп. В ней около 12% бел-
ка, 65% углеводов, почти 
в два раза больше ценных 
растительных жиров, чем в 
гречке, – 5,8%, не говоря уже 
о витаминах и различных 
минеральных веществах. Го-
воря о пользе овсяной каши, 
важно упомянуть высокое 
содержание витамина E и 
бета-глюканов. Они помога-
ют в борьбе с вредным вли-
янием жирной пищи, норма-
лизуют работу кишечника и 
снижают уровень холесте-
рина. Витамин Е – мощный 
антиоксидант.

Топинамбур
Клубни топинамбура со-

держат в себе лучшее, что 
может дать нам природа 
для здорового пищеваре-
ния. Благодаря уникаль-
ному составу топинамбур 
прекрасно влияет на обмен 
веществ, активизирует вы-
деление желчи и ферментов 
поджелудочной железы. Во-
дорастворимая клетчатка и 
пищевые волокна, входящие 
в его состав, способствуют 
очищению внутренней по-
верхности кишечника, пред-
упреждают запоры, снижа-
ют уровень холестерина, 
уменьшают риск развития 
желчекаменной болезни. 
Топинамбур способен сни-
жать выраженность тошно-
ты, останавливать рвоту, из-
бавляет от изжоги, убирает 
горький привкус во рту.

Рекомендуется ежедневно 
употреблять около 100 г сы-
рых клубней земляной гру-
ши, например, в виде салата. 
Топинамбур можно исполь-
зовать как альтернативу кар-
тофелю, добавляя его в супы 
или вторые блюда. Употре-
бление большего количества 
может провоцировать уси-
ленное газообразование в 
кишечнике.
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Количество вещей, которые 
вы планируете дать ребенку с 
собой, необходимо рассчитать 
на смену в 21 день.

Составьте полный список ве-
щей, которые ваш ребенок берет 
в лагерь, в двух экземплярах 
(один положите в чемодан, вто-
рой оставьте для себя).

Подпишите или выделите ка-
ким-либо другим способом ба-
гаж своего ребенка, чтобы он 
мог легко опознать его среди 
чемоданов и рюкзаков других 
детей.

Если вы даете ребенку с собой 
в поездку технику (телефоны, 
смартфоны, ноутбуки, планше-
ты, плееры), то лучше, если она 
будет недорогостоящей, так как 
ребенок может ее потерять.

Перед поездкой в лагерь ре-
бёнку необходимо объяснить, 
что ему предстоит жить с дру-
гими детьми, и напомнить о 
правилах совместного прожи-
вания.

Дети должны соблюдать эле-
ментарные правила гигиены: 
умываться, чистить зубы, при-
нимать душ и не забывать мыть 
руки до и после еды, а также по-
сле посещения туалета. Кроме 
того, дети должны использовать 
только индивидуальные пред-
меты личной гигиены – зубные 
щетки, полотенца, и не пользо-
ваться чужими вещами.

В организованном коллективе 
стоит умеренно использовать 
духи и средства от насекомых 
– в закрытом помещении их 
аромат может вызывать диском-
форт у окружающих. Не стоит 
активно использовать парфю-
мерно-косметические средства, 
их высокая концентрация может 
спровоцировать у детей аллер-
гическую реакцию.

Не рекомендуется давать или 
передавать детям в лагерь сла-
дости, скоропортящиеся или 
не совсем полезные продукты: 
например, лимонады, соки и 
нектары в больших упаковках, 
консервы, грибы, а также пи-
рожные с кремом, торты, мяс-
ные и рыбные продукты, еду до-
машнего приготовления.

Не стоит брать с собой в ла-
герь и лапшу быстрого приго-
товления, ведь дети получают 
весь необходимый объем пита-
тельных веществ в лагере, в со-
ответствии с режимом щадяще-
го питания.

Относитесь к здоровью детей 
внимательно и не отправляйте 
в лагерь ребенка с симптомами 
ОРВИ или с высокой темпера-
турой.

Продукты для здорового 
пищеварения

Собираемся по списку
Роспотребнадзор напоминает, как правильно 
подготовить ребенка к отдыху в загородном лагере


