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Тема: Здоровы ли модные диеты? Ужасна смерть от голода, но нелепа смерть от сытости.
Цель: Ознакомить учащихся с модными диетами, с правилами правильного, здорового и сбалансированного питания.  
Теоретический материал
[image: https://lux-time.ru/wp-content/uploads/2015/04/1099774521.jpg] Борьба с лишним весом за счет изменений питания всегда актуальна, и сегодня для похудения все чаще люди прибегают к различным диетам, найденным в сети интернет. Статьи красочно рисуют перспективы потери веса в 10-15 кг буквально за пару недель, но почему-то умалчивают, какой ценой может достаться такой результат. Зачастую, помимо опасных диет, дополнительно практикуются и различные методики «очищения» организма. Их необходимость объясняют наличием в организме мифических «шлаков и токсинов», из-за которых якобы организм и не хочет расставаться с накопленными килограммами. В итоге подобное похудение оборачивается серьезными проблемами с обменом веществ, расстройствами эндокринной системы и нервными срывами.
Большинство диет, которые сегодня невероятно популярны и широко рекламируются с фото «звезд» и известных личностей, не только не помогут похудению, но еще и навредят человеку. Потребуется затем длительное лечение и коррекция питания, чтобы восстановить хотя бы тот уровень здоровья, что был изначально.

Влияние на обмен веществ и гормоны
Различные методики, которые сегодня предлагаются для борьбы с лишним весом, подразумевают резкое ограничение калорийности рациона, перекос в сторону какого-либо одного вида продуктов, применение слабительных и мочегонных средств, прием сомнительного рода биодобавок. Эти практики негативно влияют на обмен веществ, вызывая в организме метаболический стресс. Процесс поступления белков, углеводных и жировых компонентов и их усвоение, запасание организмом, контролируется гормонами и нервной системой. Резкие вмешательства в выстроенный организмом процесс приводят к сбоям. Часть гормонов выделяется усиленно, другие — в слишком малом количестве. В итоге нарушается обмен веществ, мозг не может адекватно оценить все стимулы тела, считает, что пришли тяжелые времена, и копит жир. Даже если голодать, он будет экономить на всем, но сохранит жиры до последнего. Постоянные голодовки или резкие перекосы в питании только усугубляют проблемы в обмене веществ. Как итог — болезни, нервные срывы и прибавки массы вместо похудения.

Только здоровое питание!
Никакие модные диеты без вреда для здоровья желаемого похудения не принесут! Это доказано учеными и проверено многими на себе. Специалисты-нутрициологи провели множество исследований, придя к выводу, что только здоровое питание, где выдержан баланс по жирам, белковым компонентам и углеводам, поможет держать в норме вес и сохранять здоровье. Да, врачи иногда назначают питание, ограниченное по жировым или белковым компонентам, но только тем людям, у которых имеются проблемы с работой органов (почки, печень, кишечник) и лишь на время, в остром периоде. А те, кто изобретают одну модную диету за другой, зачастую далеки от науки и медицины, и питание по большинству популярных диет — крайне нерациональное и опасное. При этом результаты — не впечатляющие!

Практическая часть
Изучить предложенный материал по теме:
https://medaboutme.ru/articles/modnye_diety_vrachi_protiv_ekstremalnogo_pokhudeniya/
http://propionix.ru/racionalnoe-pitanie 

Посмотрите видео по теме: https://youtu.be/HEX9NFXBHyA 



Домашнее задание

Написать 10 правил здорового питания.




Фотографии с подписями высылайте на почту: khristina.mishchenko.95@mail.ru
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