Золотые правила питания

Правило 1 —свежеедение.
Правило 2 —сыроедение.
Современные ученые обнаружили, что в сырых растениях, особенно дикорастущих, сохраняется значительно больше полезных веществ, чем в вареных. Можно устраивать разгрузочные дни, употребляя только сырую пищу.

Правило 3 — разнообразие пищи. Чем больше разных продуктов включено в рацион, тем больше физиологически активных, веществ поступает в организм. 
Правило 4 — определенное чередование продуктов. Нельзя долго использовать одно и то же блюдо или продукт.

Правило 5 — сезонность питания. Весной и летом нужно увеличить количество растительной пищи. В холодное время добавить в рацион продукты, богатые белками и жирами.
Правило 6 — ограничение в пище. Научно до​казано: менее работоспособны, более подвержены усталости те, кто много ест. Вывод прост: избежать усталости поможет умеренность в еде.

Правило 7 — максимум удовольствия от еды.  Следует навсегда отказаться от привычки выяснять отношения за едой.
Правило 8 — определенные сочетания продуктов. Есть несовместимые блюда, и это обязательно следует учитывать. 

Но главное, о чем нужно помнить — питание работников умственного труда и, в первую очередь, деловых людей, должно быть индивидуально-профилактическим. Очень опасны для здоровья так называемые диетические стрессы, то есть резкие смены режима питания. Вредно, например, один день питаться впроголодь, а на другой — есть до отвала. Это предупредит развитие многих болезней цивилизации.
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