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Здоровое и рациональное питание


Здоровое питание является одним из принципов здорового образа жизни. Состояние нашего организма напрямую зависит от того, что мы едим. Когда мы употребляем полезные продукты, то укрепляем и  улучшаем своё здоровье, предупреждаем различные заболевания. Неправильное питание может привести к развитию различных заболеваний (повышение артериального давления, ожирение, сахарный диабет и др.).

Очень часто мы переедаем, забывая о том, что человеку нужен не определённый объем пищи, а энергетическая ценность того, что было съедено. Так, зачастую, при большом объеме пищи, мы не получаем достаточно количества калорий или совершенно напротив, отведав несколько кусочков торта набираем сразу суточную норму, при этом совершенно не наевшись. Каждый день мы потребляем много хлеба, сахара, картофеля, животных жиров, тем самым, приводя организм             к дисбалансу: потребляем мы в энергетическом смысле больше, чем можем потратить. Такой режим питания приводит к ожирению.

Каждый день, чтобы быть здоровыми, мы должны получать из еды до 70 разных веществ. В течение дня старайтесь пить чистую воду. 
Для того чтобы не подвергать организм стрессу, питаться нужно регулярно, есть небольшими порциями, желательно  в одно и то же время. Самый оптимальный режим приёма пищи – четырёхразовый.                                При четырёхразовом питании и работе в первую смену рекомендуется распределять на первый завтрак 25 % суточного рациона, на второй –                      15 %,  на обед – 35 % и на ужин – 25%, а при работе во вторую смену распределять на завтрак – 25%, на обед – 35 %, на полдник – 15 %, на ужин – 25 % суточного рациона.  Для оптимального получения энергии рекомендуется на завтрак употреблять каши,  на обед - пищу с достаточным содержанием белков (рыба, яйца, белое мясо курицы, бобовые), а на ужин - продукты с большим содержанием клетчатки (овощи, фрукты).

Ужинать рекомендуется не позднее, чем за 2-3 часа до сна. 

Зная основные правила питания, каждый человек может самостоятельно составить сбалансированный рацион, подобрать правильные продукты питания. 
Для правильного и здорового питания совсем необязательно покупать дорогие продукты, намного важнее как вы их приготовите. Из одних и тех же продуктов можно приготовить как здоровую, так и вредную пищу. Наиболее благоприятны  те продукты, которые       в меньшей мере подвержены термической и химической обработке. Употребляйте больше вареных или запеченных в духовке продуктов и как можно меньше жареных, копчёных, жирных и солёных. 
Еда должна приносить удовольствие. На столе должна быть красивая скатерть, посуда. 

Не ешьте без аппетита, в состоянии эмоционального возбуждения. Тщательно пережевывайте пищу.

Выбирайте свежие и натуральные продукты. Изучайте состав продуктов.

Не готовьте пищу на несколько дней. Готовьте с радостью.  

Если вы хотите сохранить и укрепить свое здоровье позаботьтесь                    о разнообразии своего питания.
Главный врач
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