НЕ СЛУЧИТСЯ  БЕДА, ЕСЛИ  ЗДОРОВАЯ ЕДА.
21 августа отмечается день здорового питания и мы не являемся исключением-

поддержим этот праздник , а вкусная пища всегда праздник. Еда должна приносить удовольствие ,быть вкусной и аппетитной.
Правильное питание это такой способ питания, итогом которого является сохранение и укрепление здоровья. Питание должно быть сбалансированным, т.е. оптимальное по количеству и качеству , связанное с потребностями организма , обязательно включая в себя компоненты, не синтезируемые в организме человека.
Существует три основные принципы питания :
- равновесие между поступающей с пищей энергией и энергией , расходуемой 

во время жизнедеятельности, т.е. баланс энергии .

- удовлетворение потребностей организма в определённом количестве и соотношении пищевых веществ.

- соблюдение режима питания (соблюдение времени и количества).

Здоровое питание – это хорошее настроение , самочуствие , молодость организма и сияющий внешний вид.

Средняя суточная калорийность питания человека с нормальной массой тела 

составляет 2220- 2300 ккал и поэтому каждый человек может рассчитать свои калории ,  необходимые для жизни( на каждой упаковке продукта указывается калорийность). Увеличиваешь трудозатраты – растёт потребность в дополнительных калориях.

Существуют разработки разумного питания во всех возрастных категориях, 

работников физического и умственного труда – надо интересоваться и вы будете знать очень многое в вопросах правильного питания.

Есть определённые правила питания и рекомендации :

1. избавьтесь от «быстрой еды» - полуфабрикаты, фастфуды и прочее. Стремительный ритм жизни не должен отвлекать человека от главного удовольствия – пищи.

2. Еда должна приносить удовольствие – обеденный стол это священное место,
(сервировка стола и приборов, красиво приготовлена пища – зоолог успеха. 

3. Специалисты рекомендуют принимать пищу только при наличии аппетита.

4. Нельзя принимать пищу во время эмоционального возбуждения (на заедайте стресс – ни к чему хорошему это не приводит , кроме лишних килограммов).

5. Тщательно пережёвывайте пищу – спешка здесь только навредит.

6. Предпочтение отдавать натуральным и свежим продуктам.

7. Употребляйте достаточное количество жидкости – организм человека состоит на 50- 90 % из воды, которая постоянно используется на обеспечение 

всех жизненно важных процессов, выводит токсические вещества, образующие во время работы организма.( норма 20-30 миллилитров жидкости на 1 килограмм веса – это чай , кофе, компот, вода, первые блюда).

8. Поддерживайте нормальный вес, соответствующий вашему росту и возрасту.

9. Избегать излишнего употребления жирных продуктов, соли, сахара.

10. Необходимо научится правильно читать рекламу « Им надо продать, а нам необходимо жить» , не всё хорошо, что красиво нарисовано – многие «заморские деликатесы» могут просто не восприниматься нашим организмом.

11. Изучите состав продукта – калорийность, различные буквы «Е», и многое другое .

12.  Не готовить пищу на несколько дней, она теряет качества и свойства.

13.  Пища должна быть безопасной , летнее время не лучшее для длительного хранения продуктов питания.

14. Готовьте пищу с радостью – положительные эмоции значительно повышают 

её качество.

Один раз в неделю необходимо контролировать свой вес, именно весы подскажут правильно ли организован рацион питания.

Существует множество формул , таблиц для определения нормального веса

с учётом возраста, пола и и роста.

ИМТ ( индекс массы тела) = ВЕС (кг) / РОСТ (метр в квадрате)

Единицы от 20 до 24,9 – это желаемая масса тела

                      25- 29,9    -  избыточная масса тела

Величина более 30        - выраженное ожирение.

Только длительное и регулярное соблюдение правил рационального питания 

и режима физических нагрузок обеспечит стойкий результат, а это значит , что ваше здоровье в порядке, фигура стройной и красивой. 
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                              Отделение профилактики УЗ «Петриковская ЦРБ ».
