Желудок необходимо беречь!
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Тёмное время суток напоминает о себе всё чаще. Времени думать о здоровом питании, как правило, нет. Не всегда удаётся выкроить время на обеденный перерыв. Вот и получается, что полноценное питание возможно только на выходных. А ведь организм даётся нам один раз на всю жизнь. Испортить желудок за несколько лет учёбы или напряжённой работы просто, но ведь придётся мучиться с гастритом долгие годы. Так ли опасно заболевание?
Гастрит – заболевание, при котором воспаляется слизистая оболочка желудка, из-за чего переваривание пищи нарушается. Гастрит может быть острым и хроническим, иметь разные причины и последствия. При правильном питании и лечении хронический гастрит может никак не беспокоить «хозяина», а если всё пустить на самотёк, он может превратиться в язву или рак желудка. Всё зависит от вас.
Если гастрит долго не лечить и питаться как попало, можно «заработать» язву желудка. Резкая боль в желудке, отдающая в поясницу или в рёбра, тошнота и рвота – признаки язвы. Особо настораживает рвота с примесями крови (врачи называют такой признак «рвота кофейной гущей»). Тогда можно сказать, что дело совсем плохо: началось желудочное кровотечение и пора вызывать скорую помощь
Что же делать, чтобы не допустить такого кошмара? Заниматься профилактикой с детства, а если диагноз «гастрит» уже красуется в медицинской карточке, то лечиться и вдвойне бережно относиться к своему желудку.
Причиной неприятных симптомов может быть не только гастрит: нерегулярное и неправильное питание, пищевые аллергии, отравления, стрессы, другие заболевания. Если подобные признаки появились однократно после обильного застолья, не паникуйте. Просто внимательнее относитесь к питанию.
Правила, которые помогут уберечь желудок от гастрита:
1.    Соблюдайте режим питания: не забывайте завтракать, не голодайте. Перерыв между приёмами пищи должен быть 3–4 часа. Ешьте каждый день примерно в одно и то же время, чтобы желудок научился «готовиться» к приёмам пищи, вовремя выделяя желудочный сок.
2.    Заранее думайте, чем вы перекусите во время учёбы или работы. Откажитесь от фастфуда, чипсов, бутербродов с колбасой, пирожков или сладких батончиков. Питание должно быть лёгким и полноценным: нежирное мясо (курица, телятина, индейка) или рыба (хек, минтай, судак) – отличный вариант для обеда. Только не забывайте, что жареные продукты для желудка не очень полезны – лучше есть пищу, приготовленную на пару или отварную.
3.    Чаще ешьте супы, сваренные на некрепком бульоне. Ингредиенты лучше нарезать как можно мельче.
4.    Каши – отличная пища, ведь они мягко обволакивают стенки желудка. Рис при запорах лучше не есть, а от пшёнки нужно отказаться, если кислотность желудка повышена.
5.    Забудьте о таких продуктах, как грибы, маринады, острые приправы, консервы. Откажитесь от алкоголя, газированных напитков и кваса. Полезна негазированная или слабогазированная минеральная вода, травяные чаи, некислые морсы и кисели.
6.    А как же овощи, в которых так много витаминов и минералов? Цветную капусту, кабачки, морковь, картофель можно употреблять смело. А вот если хочется сырой или квашеной капусты, щавеля, шпината или лука, стоит прислушиваться к своему организму и при малейшем дискомфорте лучше отказаться от них.
7.    Далеко не все фрукты пойдут на пользу желудку. Кислые плоды (например, цитрусовые) нельзя есть людям с повышенной кислотностью желудка, а виноград может вызвать брожение. Но есть и вполне безвредные варианты: яблоки, груши, бананы, арбуз, дыня, малина.
8.    Старайтесь избегать стрессов и конфликтов. Относитесь к жизни позитивно. Ведь доказано: нервный стресс может стать причиной гастрита или язвы, вызвать обострение хронических заболеваний.
9.    Прислушивайтесь к своему организму. Если что-то беспокоит – не ленитесь идти к врачу.
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