Интересное о БАД

Аббревиатура БАД расшифровывается как биологически активные добавки. Это сочетания определенных веществ, которые принимают вместе с пищей. Они содержат полезные элементы, благотворно влияющие на организм человека. 
Виды БАДов
По составу и предназначению можно выделить 4 группы веществ:

1. Нутрицевтики – добавки, действие которых направлено на коррекцию химического состава продуктов. Они содержат белки, углеводы, жиры, витамины, минеральные вещества, аминокислоты, пищевые волокна. 

2. Парафармацевтики – наиболее приближенные по действию к лекарствам. Их основная функция – регуляция процессов жизнедеятельности человека. 

3. Эубиотики – добавки, содержащие живые микроорганизмы либо их метаболиты. Чаще всего применяются для поддержки пищеварительной системы: регуляции микрофлоры желудка, профилактика болезней, восстановление после использования антибиотиков. 

4. Витаминно-минеральные комплексы. Название группы говорит само за себя. Зачастую они входят в состав какого-либо вида БАДа, но иногда встречается и в чистом виде.  
БАД: мифы и реальность

Население стран СНГ не спешит дополнять ежедневный прием пищи употреблением подобных веществ в силу распространенных мифов и заблуждений:

1. БАДы бесполезны при условии правильного питания. Ежедневно человек нуждается в огромном количестве витаминов и микроэлементов, которые есть далеко не во всех продуктах питания. Кроме того, современный ритм жизни способствует нарушению режима приема пищи. Поэтому биологические добавки способны восполнить недостающие вещества в организме.

2. БАД – синоним лекарства. Они продаются в аптечной сети и рекомендуются врачами, но не оказывают действия, схожего с лекарственными препаратами.

3. БАДы не способны лечить, поэтому их применение нецелесообразно. Эффект добавок направлен на общее укрепление организма, предупреждение заболеваний и преждевременного старения.

4. Производством БАДов занимаются отсталые страны, поэтому уверенности в их качестве не может быть. В современном мире налажены поставки таких средств из развитых государств (США, Великобритания и др.), поэтому найти хороший продукт не составит труда.
5. БАДы не имеют противопоказаний, поэтому их можно принимать в любом количестве. Люди, поступающие так, спустя некоторое время чувствуют ухудшение состояния здоровья, в чем винят добавки. Но посудите сами: они дополняют рацион питания. Если вы будете бесконтрольно поглощать один конкретный продукт, эффект будет схожим. Поэтому подходить к выбору добавки стоит с учетом особенностей вашего организма. Не лишней будет и консультация с врачом. Кроме того, в любом деле важна умеренность.
6. БАД может служить полноценным заменителем еды. Вы же помните, что это добавки? Они разрабатывались лишь в качестве дополнений, которые способны оказать благоприятное действие, обеспечить организм недостающим количеством питательных веществ. По этой причине полный отказ от пищи приведет к негативным последствиям. 

7. БАД – оптимальное средство для похудения или набора массы тела. Еще одна распространенная ошибка, которая имеет место из-за недобросовестных маркетологов и природного желания людей достичь всего и сразу, не прилагая усилий. Биологические добавки способны корректировать вес, но лишь в условиях комплексности. Это значит, что потребуется изменить рацион питания, заняться физическими упражнениями и подобрать такое средство, которое уменьшит уровень стресса для организма (а диета – это всегда стресс). 
8. БАДы вызывают привыкание. В состав добавок не входят вещества, способствующие возникновению зависимости, поэтому такое опасение не оправдано. 
Это основные из мифов, которые подрывают доверие граждан к биологическим добавкам. Они формируются по нескольким причинам:

· Недостаточное количество специализированной литературы, из-за чего ни врачи, ни простые обыватели не обладают знаниями в этой сфере;

· Обилие недостоверной информации из сомнительных источников;

· Огромное количество рекламы, описывающей несуществующие качества препаратов. Не обнаружив заявленного эффекта, потребитель расстраивается и больше не принимает добавку.

Обязанностью государственных систем здравоохранения в современном мире является предоставление правдивой информации о БАДах, их свойствах и полезном влиянии на организм. Биологические добавки – это не бесполезные элементы для опустошения кошельков, а средства, заботящиеся о вашем здоровье! 
Отношение к биологическим добавкам в разных странах

Поток некачественных товаров от производителей, ищущих лишь наживы, сформировал неоднозначное мнение по этому поводу. Так как добавки не являются лекарственным средством, к ним не предъявляют особенных требований и не подвергают предварительным проверкам. В связи с этим в США, например, действует закон, согласно которому БАД может продаваться, если он не ядовит, не провозглашен лекарством и не имеет жалоб от потребителей. В Германии с этим делом строже. Там большинство добавок можно приобрести лишь в аптеке и по рецепту от врача. В Великобритании решили проблему иначе. Разрешена продажа БАДов только отечественного производства. Но, чтобы открыть такую фирму, необходимо иметь диплом фармаколога или врача. В Японии добавки потребляет практически 80% населения. К слову, в этой стране самая высокая продолжительность жизни. 

Действительно ли БАДы необходимы современному человеку?

Для начала дайте ответ на несколько несложных вопросов (будьте максимально честны, вы ведь это для себя делаете):
1. Что вы обычно едите на работе: пиццу из ближайшей столовой, бутерброды с чаем? А как дела обстоят дома? Каждый ли день вы кушаете горячие блюда, которые необходимы для обеспечения нормального пищеварения? Загляните в холодильник: наверняка там есть какие-то полуфабрикаты, не так ли? Отдельная ситуация с режимом питания. Знаете ли вы, что принимать пищу следует в одно и то же время? Получается ли это у вас? 

2. Легко ли вам просыпаться по утрам? Или вы ставите будильник на полчаса раньше, чтобы иметь возможность хоть как-то встать? С каких мыслей начинается новый день: «Ура, уже утро, можно столько всего сделать!» или «О, нет, снова покидать кровать и нести свое бренное тело в сторону работы»? 

3. Понаблюдайте за собой со стороны в течение дня. Небольшие неприятности на работе – и вот вы уже хватаетесь за успокоительное. Разногласия с коллегами или друзьями – вы срываетесь на крик, нервничаете и еще подолгу прокручиваете в голове сложившуюся ситуацию. От стрессов в современной жизни не деться никуда, однако реакция на них может быть разной: кто-то продолжает себя накручивать, а кто-то не позволяет негативу разрушать свою нервную систему. Какой вариант ближе к вам?
4. Вспомните, как вы обычно засыпаете. Ложитесь в кровать расслабленными и без лишних мыслей или работаете допоздна, в ускоренном темпе принимаете душ и еще долго не можете уснуть, размышляя о новом проекте или решении очередной проблемы? 

5. Когда в последний раз вы занимались физическими упражнениями (попытка догнать уходящий автобус не в счет)? Если у вас не хватает времени на тренажерный зал, неплохим выходом станет регулярная утренняя зарядка. Однако большинство людей просыпаются уже обессиленными, ни о какой бодрости и энергичности с утра и речи быть не может. Узнаете себя? 

6. Встаньте перед зеркалом в полный рост и придирчиво осмотрите свое отражение. Довольны ли вы фигурой, осанкой? Не кажется ли вам, что вот эта пара морщин должна бы появиться позже? А что по поводу волос? Не слишком ли они выпадают и секутся? Да и ноги слоятся и ломаются, да?
7. Вспомните, когда вы в последний раз болели простудными заболеваниями. Наверняка это было недавно, правда? Отменной работой иммунной системой сейчас могут похвастаться немногие. 

Печальная картина получается, согласны? Вы можете возразить, что таков современный образ жизни, ничего с ним не поделаешь, но позвольте оспорить. Прекрасным выходом из сложившейся ситуации станет употребление биологически активных добавок. Их действие направлено на:
· Рационализацию питания. В БАДах содержатся элементы, которые не поступают с едой, но являются необходимыми для нормальной жизнедеятельности;
· Поддержку организма во время болезни. Стоит повториться, что БАДы – это не лекарства, но они способны укрепить иммунитет и сделать человека более устойчивым к различным заболеваниям;

· Регуляцию физиологических функций;
· Нормализацию работы нервной и кровеносной системы. Благодаря БАДам улучшается качество сна, стабилизируется артериальное давление, появляется энергия и желание просыпаться по утрам, снижается нервозность и тревога;

· Коррекцию фигуры, улучшение состояния волос и ногтей. Внешние проявления – это симптомы внутренних проблем. К примеру, излишняя полнота может быть спровоцирована неправильным обменом веществ, а проблемы с волосами и ногтевыми пластинами – признак недостатка кальция. Такие задачи тоже решаются с помощью конкретных БАДов. 
Приняв решение добавить в свой рацион БАД, проконсультируйтесь с врачом или самостоятельно определите, какой именно тип добавки вам нужен. От корректного выбора напрямую зависит и результат.

Удачи! 
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