29 мая - День здорового пищеварения
Территориальный отдел по г. Симферополю и Симферопольскому району Межрегионального управления Роспотребнадзора по Республике Крым и г. Севастополю напоминает, что здоровье человека во многом зависит от слаженной работы пищеварительной системы. Именно поэтому был учреждён День здорового пищеварения — повод обратить внимание на свой рацион, привычки и образ жизни. Правильная работа желудочно-кишечного тракта (ЖКТ) — это не только комфорт, но и основа иммунитета, хорошего самочувствия и даже настроения.
Почему это важно?
Пищеварительная система отвечает за расщепление пищи, всасывание питательных веществ, витаминов и минералов, а также за выведение из организма токсинов и непереваренных остатков. Любые сбои в её работе — будь то гастрит, колит, синдром раздражённого кишечника или просто тяжесть после еды — приводят к ухудшению общего состояния. Хронические проблемы с ЖКТ могут стать причиной дефицита важных элементов, снижения иммунитета и развития более серьёзных заболеваний.
Основные принципы здорового пищеварения
Чтобы поддерживать желудочно-кишечный тракт в норме, специалисты рекомендуют придерживаться нескольких простых, но эффективных правил.
Сбалансированное питание. 

Основа здоровья — это разнообразие. В рационе обязательно должны присутствовать:
Клетчатка (пищевые волокна): овощи, фрукты, зелень, бобовые и цельнозерновые продукты. Клетчатка стимулирует перистальтику кишечника и служит пищей для полезных бактерий.
Белки: нежирное мясо, рыба, яйца, кисломолочные продукты. 
Полезные жиры: растительные масла, орехи, авокадо.
Сложные углеводы: крупы (гречка, овсянка, бурый рис).
Режим питания. Старайтесь принимать пищу в одно и то же время, 4–5 раз в день небольшими порциями. Это помогает желудку вырабатывать пищеварительные соки вовремя и предотвращает переедание. Не пропускайте завтрак — он запускает обмен веществ после ночного отдыха.
Достаточное потребление воды. Вода необходима для формирования слюны, желудочного сока и для нормального продвижения пищевого комка по кишечнику. Рекомендуется выпивать 1,5–2 литра чистой воды в день, если нет противопоказаний от врача.
Тщательное пережёвывание. Процесс пищеварения начинается во рту. Хорошо пережёванная пища легче обрабатывается ферментами желудка и усваивается в кишечнике. Старайтесь не есть на бегу.
Ограничение вредной пищи. Сведите к минимуму потребление жирного, жареного, копчёного, фастфуда, сладких газированных напитков и большого количества сахара. Такая еда раздражает слизистую оболочку желудка и кишечника, нарушает микрофлору и может вызывать воспалительные процессы.
Физическая активность. Регулярные упражнения улучшают моторику кишечника и помогают бороться с запорами. Даже ежедневная 30-минутная прогулка положительно скажется на работе ЖКТ.
Роль микрофлоры кишечника
Особое внимание стоит уделить микробиому — сообществу бактерий, населяющих наш кишечник. Полезные бактерии участвуют в переваривании пищи, синтезе некоторых витаминов (например, группы B и K) и защищают организм от патогенных микробов. Для поддержания здоровой микрофлоры полезно включать в рацион кисломолочные продукты с живыми культурами (кефир, натуральный йогурт), а также пребиотики (продукты, которыми питаются бактерии: чеснок, лук, бананы).
Когда стоит обратиться к врачу?
Роспотребнадзор подчёркивает: не стоит игнорировать тревожные симптомы. Если вы регулярно сталкиваетесь с изжогой, болями в животе, вздутием, тошнотой, нарушениями стула (запоры или диарея), необъяснимой потерей веса или слабостью, необходимо проконсультироваться с терапевтом или гастроэнтерологом. Самолечение может быть опасным.

День здорового пищеварения — это отличный повод пересмотреть свои пищевые привычки. Внедрение даже нескольких из перечисленных правил поможет улучшить самочувствие и сохранить здоровье на долгие годы. Берегите себя и прислушивайтесь к своему организму!
