· Здоровое сбалансированное питание основывается на разнообразных продуктах преимущественно растительного, а не животного происхождения. 
· Хлеб, крупяные и макаронные изделия, рис и картофель следует есть несколько раз в день, при каждом приеме пищи.

· Разнообразные овощи и фрукты нужно употреблять несколько раз в день (более чем 500 граммов).

· Молоко и молочные продукты с низким содержанием жира и соли (кефир, кислое молоко, сыр, йогурт) необходимы в ежедневном рационе.

· Замените мясо и мясные продукты с высоким содержанием жира на бобовые, рыбу, птицу, яйца или постные сорта мяса. Порции мяса, рыбы или птицы должны быть небольшими. 
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· Ограничьте потребление «видимого» жира в кашах и на бутербродах, выбирайте низкожировые сорта мясомолочных продуктов. 
· Ограничьте потребление сахара: сладостей, кондитерских изделий, десертов.

· Общее потребление соли, с учетом соли, содержащейся в хлебе, консервированных и других продуктах, не должно превышать одной чайной ложки (6 граммов) в день. Рекомендуется использовать йодированную соль. 
· Выбирайте разнообразные продукты (свежие, замороженные, сушеные). Отдавайте предпочтение приготовлению продуктов на пару или в микроволновой печи, путем отваривания, запекания. Уменьшите добавление жиров, масел, сахара в процессе приготовления пищи. 
Если человек знает, какие ошибки он постоянно допускает в своем питании и следит за тем, чтобы этих ошибок было меньше, он может достичь здоровья, уменьшить на него влияние неблагоприятных факторов! 
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Еда может навредить телу так же, как изобилие воды  посеву.

                    Абуль - Фараджи
[image: image3.jpg]



         

· Часто переедаем.
· Едим слишком много жирной пищи.
· Неправильно подбираем продукты: мало – овощей, фруктов, рыбы, нежирных молочных продуктов, много - хлеба, мучных изделий, сладостей, молочных продуктов повышенной жирности (сыр, сметана и др.).
· Едим нерегулярно и с большими интервалами между приемами пищи.
· Наедаемся перед сном.
· Едим слишком быстро.
· Много употребляем соли.
· Неправильно готовим пищу: часто жарим, едим мало отварного; используем много растительных масел.
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