Здоровое питание – залог здоровья!
«Ты есть то, что ты ешь» — о смысле этой крылатой фразы Гиппократа, как и о прямом влиянии качества питания на здоровье не задумывался разве что совсем равнодушный к своему образу жизни человек. Даже яростные поклонники фастфудов в глубине души осознают, что рацион неплохо бы поменять…

Белки, жиры, углеводы, минеральные вещества, пищевые волокна – все это необходимо нам каждый день, чтобы жить. Причем в определенных количествах и соотношениях, через определенные промежутки времени. Но мы любим себя и, не задумываясь, нарушаем любые правила, чтобы побаловать себя: копчености, ветчина, торты, пирожные, шоколад, кофе. Причем без меры и никто не задумываться «Зачем мне столько? И куда мой организм все это распределит?». И это отсутствие меры скоро обнаруживается в складках на животе, бедрах, одышке, неспособности пройти несколько лишних шагов. Переедание – основной путь к ожирению. В мире 20% населения разных возрастов страдают ожирением, а около 40 % - избыточным весом.
Выбирая себе пищу, мы становимся добровольно на тот или иной путь. Давайте вместе подумаем, какая же еда нам необходима:
- больше всего (40% от используемых продуктов) в нашем меню должно быть цельных круп, макоронов из твердых сортов пшеницы, хлеба с отрубями, картофеля;

- немного меньше (или 35%) овощи и фрукты и лучше, если они выращены в вашей местности.

- около 20 % от дневного рациона должна составлять белковая пища – рыба, говядина, индейка, молочные продукты (творог, молоко, кефир, йогурты) с пониженным содержанием жира.

- и минимум, только 5 %, в вашем питании могут присутствовать жиры ( растительные и животные масла, причем 60 % должны составлять растительные масла) и легкоусваемые углеводы (сладости, десерты, шоколад, сахар, сдоба).
Завтрак и ужин должны быть обязательны, но в рекомендуемых объемах. Между приемами пищи можно съесть фрукт, выпить несладкий чай, питьевой воды.

Заменить в своем рационе кофе и черный чай на фруктовый или травяной, сахар на мед, хлеб на хлебцы, консервированные овощи на свежие – сделайте первый шаг к здоровому питанию.
Вы едите для того, чтобы жить, а не живите для того, чтобы есть!
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