Памятка для сибиряков, предложенная доктором биологических наук профессором кафедры специальной педагогики коррекционного обучения Л.М. Игольницыной
1. [bookmark: _GoBack]Приспособление организма к окружающей среде достигается через питание  - 90% зависит от питания (рациональное сбалансированное для сибиряков).
2. У сибиряков никогда не было и не должно быть вегетарианства, иначе нездоровье.
3. Для здоровья полезнее местные продукты, чем привезённые.
4. Разрушение исторически сформировавшихся рационов питания ослабляет здоровье.
5. Сопротивляемость организма к загрязнителям окружающей среды возрастает под действием веществ: кедровые орехи, капуста, редька, черника, репа, морковь, брусника.
6. Помощь печени – свёкла (индикатор), творог, капуста.
7. В организме жителей Сибири не хватает витамина С, йода, селена. В Приангарье – кальция, магния, железа. Йод находится в йодированной соли и морепродуктах.
8. При недостатке в пище белков витамин С плохо усваивается.
9. Пища должна содержать белки, жиры, углеводы, витамины, минеральные вещества и фитонциды (лук, чеснок, черемша).
Рационально сбалансированное питание:
1. Белки (потребность более 30%,  чем в других регионах):
 - мясо: свинина, говядина «выхоженная» (телятина - деликатес),
    конина, дикое мясо (кипятить не менее 1 часа), птица (деликатес);
- рыба своего региона, морские виды рыб (два раза в неделю, только 
    тщательно вычищать внутренности);
- яйца (купленное яйцо необходимо подержать в концентрированном 
    растворе соли 3-5 мин.);
2. Жиры: животного происхождения (70%), растительного происхождения (30%) .
3. Углеводы: крупы, хлебобулочные изделия, картофель, макаронные изделия (два раза в неделю).
4. Витамины: зелёные растения нашего региона и ягоды (облепиха, смородина, брусника, клюква, черника, голубика). 
5. Минеральные вещества:  кисломолочные продукты.
6. Фитонциды: чеснок, лук, черемша.
