Что вы знаете о Здоровом питании.
	


 HYPERLINK "http://www.kedem.ru/health/20100603-useful-kitchen/" Самые полезные кухни мира 

Каждый из нас рано или поздно приходит к пониманию того, что пища должна быть не только вкусной и сытной, но и полезной. При недостатке знаний в этой области есть угроза погрузиться в изучение всевозможных систем питания, свойств продуктов и хитроумных рецептов, тем более, что в наш информационный век это доступно каждому. Но есть и другой путь, более безопасный и приятный – изучение принципов традиционных кухонь. ›› 

	


 HYPERLINK "http://www.kedem.ru/health/20100517-antidepressanti/" Продукты — антидепрессанты 

Всем знакомо состояние, когда ничего в жизни не радует, всё надоело, ничего не хочется, и даже теплые лучи весеннего солнца не спасают. Мы грустим, нервничаем, плохо спим, то есть, находимся в состоянии стресса, из которого нужно как-то выбираться. В этом нам помогут природные антидепрессанты. ›› 

	


 HYPERLINK "http://www.kedem.ru/health/20100506-travki/" Крапива, одуванчик, лопух и другие подножные витамины 

В этой статье мы расскажем, как небольшой поход в лес, к реке, и даже просто на дачу может обогатить Ваш стол витаминами не меньше, чем поход в супермаркет, где можно найти лишь овощи и фрукты, привезённые издалека, а в лучшем случае – зелень из местных парников. ›› 

	


 HYPERLINK "http://www.kedem.ru/health/20100420-ulibka/" TOP 10 продуктов для красивых зубов 

Где скрывается женское обаяние? В чем секрет привлекательности? Что сражает мужчин наповал? Красивая улыбка. А красивая улыбка - это, прежде всего, здоровые и крепкие зубы. Кому-то это достается от природы, остальным же придется поработать над собой, чтобы достичь желаемого результата. ›› 

	


 HYPERLINK "http://www.kedem.ru/health/20100408-zrenie/" Питание для зрения 

Правильное, хорошо сбалансированное питание крайне важно не только для здоровья вашего тела в целом, но и для здоровья каждого органа в частности. Давайте сегодня остановимся на одном из самых важных для познания мира органе - на наших глазах. ›› 

	


 HYPERLINK "http://www.kedem.ru/health/20100205-pitaniemozg/" Питание для мозга: пища для ума 

Мозг можно назвать центральным компьютером нашего организма, который контролирует работу всех органов нашего тела. Выполняя одновременно огромное количество задач чрезвычайной важности, мозг требует своевременного и правильного питания, отсутствие или недостаточность которого может привести к быстрому изнашиванию и даже повреждению клеток мозга. ›› 

	


 HYPERLINK "http://www.kedem.ru/health/20100115-seafood/" Морепродукты и ваше здоровье 

Рыба и морепродукты являются важной составляющей здорового рациона питания. Это скажет вам любой современный диетолог. Морепродукты содержат высококачественный белок и много важнейших питательных веществ. При этом рыба и морепродукты почти не содержат насыщенных жиров и богаты омега-3 жирными кислотами. Хорошо сбалансированная диета, включающая в себя два–три рыбных блюда или блюда из морепродуктов, сокращает риск развития сердечно-сосудистых заболеваний, как минимум, вдвое. ›› 

	


 HYPERLINK "http://www.kedem.ru/health/20091216-foodsport/" Как правильно питаться при занятиях спортом 

Спорт, фитнес – для многих это давно уже не просто слова, а образ жизни. Эти люди, без сомнения, осведомлены о том, как желательно питаться при регулярных (пусть и на любительском уровне) занятиях спортом. Однако есть и другая категория – начинающие спортсмены. Те, кто, наконец, решился, переборол лень и записался в тренажерный зал. Этот текст о правильном питании при занятиях спортом последним будет, наверняка, более интересен. Хотя, возможно, «профи» также подчеркнут для себя что-то новое. ›› 

	


 HYPERLINK "http://www.kedem.ru/health/20091201-food-winter/" Зимняя трапеза: вкусно и питательно 

Итак, зима. В принципе, ныне не наблюдается огромной разницы между «летними» и «зимними» продуктами. В том смысле, что сейчас в любое время года в магазине или на рынке можно, например, купить овощи, фрукты, зелень, иногда их привозят «за тридевять земель», что отражается на цене, но все же они есть. Однако стоит отметить, что, по мнению многих диетологов, лучше питаться местными сезонными продуктами. ›› 

	


 HYPERLINK "http://www.kedem.ru/health/20091126-grecha/" Волшебная гречка прямо из печки! 

С этой крупой мы знакомы с самого детства. Малыши уплетают гречневую кашу за завтраком, запивая молоком, для взрослых гречка - любимый гарнир к мясу или рыбе. Гречневую кашу едят с маслом, соевым соусом, томатной пастой, зеленым горошком. У каждого свои рецепты этого блюда. Недаром говорят, что греча – один из самых любимых продуктов россиян. ›› 

	


 HYPERLINK "http://www.kedem.ru/health/20091026-prorostki/" Живая еда: проростки 

Проращивание пшеницы и других семян – это не причуда нескольких последних десятилетий, а древняя традиция, насчитывающая более 5000 лет. Китайские крестьяне, тибетские долгожители и индийские йоги проращивали злаки, бобовые, орехи и даже семена трав. Египтяне, первыми освоившие выращивание пшеницы, начинали её использовать именно с проращивания. ›› 

	


 HYPERLINK "http://www.kedem.ru/health/20090907-food/" Еда, которая лечит. 10 советов по правильному сочетанию продуктов 

Здоровое питание напоминает математику: вычитание жиров, подсчет калорий, деление порций. Но давайте вспомним о том, что правильное сочетание продуктов, подчас гораздо важнее простого подсчета калорий и жиров. Смешивание всего двух разных видов питательных продуктов, может привести к потрясающей разнице в питательных свойствах и... ›› 

	


 HYPERLINK "http://www.kedem.ru/health/20090512-orange/" Влияние апельсинов на здоровье человека 

Апельсины, во всем их разнообразии, от свежих плодов до свежевыжатого апельсинового сока, дают возможность не только насладиться их восхитительным вкусом и ароматом, но и приносят большую пользу нашему здоровью. ›› 

	


 HYPERLINK "http://www.kedem.ru/health/20090429-zdpitanie/" Четыре основных шага к здоровому питанию 

Выбор более здорового и полезного питания может начинаться с изменения своего привычного рациона, но для этого необходимо приложить ряд усилий, которые вполне по силам каждому. ›› 

	


 HYPERLINK "http://www.kedem.ru/health/20090323-vitamins/" Витамины: основа жизни 

Весна – это период, когда во что бы то ни стало нужно находить источники витаминов и быть красивыми и здоровыми. Большую часть витаминов человек получает с пищей, меньше – с жидкостями, ещё немного от солнца. ›› 

	


 HYPERLINK "http://www.kedem.ru/health/20090311-vegpiramida/" Вегетарианская пищевая пирамида 

Растительная пища – важнейший элемент здорового образа жизни, но только в том случае, если диета сбалансирована. В богатом разнообразии злаков, овощей, фруктов, ягод, бобовых, орехов и семян даже без добавления молочных продуктов содержатся все компоненты здорового питания. ›› 

	


 HYPERLINK "http://www.kedem.ru/health/20081124-post/" Постимся для здоровья 

28 ноября для православных христиан начинается Рождественский пост, который продлится 40 дней и закончится праздником Рождества Христова. Обычай поститься присутствует во многих религиях. ›› 

	


 HYPERLINK "http://www.kedem.ru/health/20080805-chernika/" Полезные свойства черники 

Диетологи советуют включать в дневной рацион фрукты, овощи и ягоды разного цвета, так как они содержат различные полезные вещества и обеспечивают достаточное количество витаминов, минералов и других необходимых веществ. ›› 

	


 HYPERLINK "http://www.kedem.ru/health/20080820-klyukva/" О пользе клюквы 

Ягоды клюквы, как и другие кислые дары природы, намного эффективнее витаминных комплексов в таблетках, потому что они содержат большое разнообразие витаминов. ›› 

	


 HYPERLINK "http://www.kedem.ru/health/20080807-zd-pitanie/" Коротко о здоровом питании 

Питаться здоровой пищей не трудно, если Вы знаете, чего хотите. Необходимо лишь тщательно спланировать меню семьи до похода за продуктами и использовать щадящие методы кулинарной обработки. ›› 

	


 HYPERLINK "http://www.kedem.ru/health/20080710-zemlyanika/" Что полезного в землянике? 

Все мы знаем, что земляника и клубника очень вкусны. Но кроме восхитительного вкуса эти ягоды очень полезны. Включив землянику и клубнику в дневной рацион, Вы почувствуете улучшение самочувствия и настроения. ›› 

	


 HYPERLINK "http://www.kedem.ru/health/20080519-vunder-kids/" Питание ребенка: растим вундеркинда 

Несомненно, умный ребенок – это радость для родителей. Однако высокие умственные способности это не только врожденные качества, их также можно развить. И немаловажную роль в развитии интеллекта вашего ребенка играет его питание. ›› 

	


 HYPERLINK "http://www.kedem.ru/health/20080603-par/" Готовим на пару 

Приготовление пищи на пару - самый древний способ кулинарной обработки. Еще до знакомства с огнем наши предки имели возможность разогревать и размягчать рыбу, коренья и фрукты на камнях возле горячих источников. ›› 

	


 HYPERLINK "http://www.kedem.ru/health/rostki/" Живительная сила пророщенных зерен 

Еще с древних времен человек использовал пророщенные зерна в своем питании. Индийские веды и греческий античный ученый Гиппократ оставили нам упоминание о целебных свойствах ростков пророщенного зерна. ›› 

	


 HYPERLINK "http://www.kedem.ru/health/avitaminoz/" Авитаминоз: весеннее питание 

Недостаток витаминов и солнечных лучей приводит к тому, что наш организм ослабевает. И для того, чтобы весна дарила нам лишь радость, с ее приходом лучше вплотную заняться своим здоровьем. ›› 

	


 HYPERLINK "http://www.kedem.ru/health/06022008greentea/" О полезных свойствах зеленого чая 

Зеленый чай признан первым из 10 продуктов, способствующих здоровью и долголетию. Минимальная обработка этого сорта чая сохраняет большинство витаминов, минералов и других биоактивных веществ, влияющих на все органы и системы человеческого организма. ›› 

	


 HYPERLINK "http://www.kedem.ru/health/03032008food5/" Пять главных продуктов для ваших детей 

Питание детей должно быть сбалансированным, полезным и питательным, что гарантирует здоровое умственное и физическое развитие, - об этом знает любая мама. Но, увы, в современном мире с его фаст-фудами и соблазнительными сладкими и газированными вкусностями не так-то просто бывает уследить за «целомудрием» питания наших детей. ›› 

	


 HYPERLINK "http://www.kedem.ru/health/dieta2/" Как потерять вес, не теряя аппетита – 2 

Новая десятка советов по поводу похудания и оздоровления. Удивительно, но проявляя совсем немного внимания к своему рациону, можно перестать думать о ненавистных диетах и наслаждаться любимой пищей, практически не ограничивая своих желаний. ›› 

	


 HYPERLINK "http://www.kedem.ru/health/ves/" Как потерять вес, не теряя аппетита 

Совсем необязательно прибегать к крайним мерам, начиная войну с собственным весом. Изнуряющие диеты не всегда дают долгожданные результаты, зато настроение портят изрядно. ›› 

	


 HYPERLINK "http://www.kedem.ru/health/newvegan/" Первый шаг к вегетарианству 

Сейчас вегетарианское движение становится все более широким и актуальным. К сожалению, несмотря на свое развитие, знания многих людей о вегетарианстве достаточно ограничены и не всегда верны. Часто между понятиями «быть вегетарианцем» и «вести здоровый образ жизни» в сознании людей стоит знак равенства. Это верно, но лишь отчасти, потому что в сущность вегетарианства вплетены не только забота о здоровье, но и религиозные, философские, социальные и другие мотивы. ›› 

	


 HYPERLINK "http://www.kedem.ru/health/myth/" Самые распространенные заблуждения о еде 

«Полуфабрикаты – это удобно и разумно», «Питаться нужно три раза в день», «Лучший способ похудеть – сесть на диету»… Это лишь немногие заблуждения о пище, самом главном источнике человеческого существования. Список ложных представлений о еде, распространенных в современном обществе, мы открыли восемью самыми живучими мифами. ›› 

	


 HYPERLINK "http://www.kedem.ru/health/5vit/" Пять порций витаминов 

Весной, когда наш организм ослаблен и нуждается в большом количестве витаминов, свежие фрукты и овощи просто необходимо ввести в свой ежедневный рацион, чтобы всегда быть в отличной форме. Поэтому, заботясь о том, чтобы на вашем столе каждый день были растительные продукты питания, в которых содержатся высококачественные субстанции - витамины, минеральные вещества и микроэлементы, вы заботитесь в первую очередь о собственном здоровье и здоровье близких. ›› 
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