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Введение

Питание является необходимым условием поддержания жизни в человеческом организме. Оно стоит наравне с основными животными инстинктами, такими как выживание, сон, размножение. 

Ученые и врачи давно выяснили, что приемы пищи человеком не просто должны соблюдаться с определенной регулярностью (например, 3-4 раза в день, желательно в одно и то же время), но и по своему содержанию соответствовать наличию именно тех питательных веществ, которые необходимы организму на данном этапе развития и в этот период. Правильно выстроенный рацион помогает не только поддерживать элементарную жизнедеятельность, но и способствует высокому уровню физической и интеллектуальной активности человека. 

Но в современном мире, который полон разнообразных «фаст фудов» и супермаркетов, до отказа забитых полуфабрикатами, довольно нелегко придерживаться здорового образа питания. Часто недостаток времени способствует тому, что люди потребляют в пищу быстроприготовляемые и далеко не полезные для нашего организма продукты.

Существует мнение, что искусственно создаваемые продукты, которых становиться все больше и больше, могут не только оказаться вредными для здоровья человеческого организма, но и негативно влиять на генетический код.

1. Питание и его виды

Питанию как самой жизненно важной потребности придавали большое значение жрецы и философы древних цивилизаций. Об этом свидетельствуют данные из мифологии и различные манускрипты. 
На протяжении многих тысячелетий вплоть до середины XIX века человечество, принимая пищу, в зависимости от ситуации, не задумывалось о смысле и сути питания. 

Такое питание можно определить как ситуационное. 
И только более 200 лет назад возникла первая серьезная теория - энергетически сбалансированного питания, а с ней и наука о питании - диетология. Суть ее сводилась к следующему: идеальным считается питание, при котором приток пищевых веществ в организм соответствует их расходу. 

Пища состоит из нескольких компонентов, различных по физиологическому значению: полезных и вредных, или токсичных. В ней содержатся и незаменимые вещества, которые не могут образовываться в организме, но необходимы для его жизнедеятельности. 
Обмен веществ у человека определяется уровнем концентрации аминокислот, моносахаридов, жирных кислот, витаминов и минеральных веществ.

На основе данной концепции были разработаны различные пищевые рационы для всех групп населения с учетом физических нагрузок, климатических и других условий, созданы новые пищевые технологии, обнаружены ранее неизвестные аминокислоты, витамины, микроэлементы.

Сбалансированное питание - это учет всего комплекса факторов питания, их взаимосвязи в обменных процессах, а также индивидуальности ферментных и химических превращений в организме.

2. Нетрадиционные виды питания

2.1. Сыроедение

Сыроедение (так же известно как натуризм) - система питания, в которой отдаётся предпочтение пище, не подвергшейся тепловому воздействию (варке, жаренью, запеканию и.т.п.). Словарь Ожегова определяет сыроядение как употребление в пищу только сырых овощей, плодов. (Большинство сыров являются варёными и их употребление не может считаться сыроедением).

Основные положения и различия в сыроедении
1. В сыроедение количество «сырой» пищи должно явно преобладать в рационе и составлять как минимум 75%.
2. Чаще всего сыроеды являются вегетарианцами, нередко и веганами, однако концепция сыроедения не исключает животную пищу — например, замороженную сырую рыбу (строганина), вяленое или сырое мясо, употребление в сыром виде устриц. В более строгой форме сыроедение означает употребление только вегетарианской или веганской пищи без какой-либо предварительной кулинарной обработки.
Заключение

Правильное питание является залогом здоровья и хорошего настроения, а правильно подобранный рацион помогает человеку всегда быть «в форме» и поддерживает иммунитет. Подбор диеты индивидуален для каждого человека, так как зависит от состояния здоровья на данный момент (в т.ч. наличия хронических заболеваний), возраста, образа жизни, региона проживания. Ученые доказали, что продукты, выращенные в той же местности, во много раз полезнее, нежели те, что привезены издалека. Это также служит доказательством того, что для правильной подборки ежедневного рациона необходимо учитывать все условия, и по возможности следовать советам специалиста.
