Здоровое питание - выбор современного потребителя. Здоровое питание на 70 % определяет состояние нашего здоровья. Поэтому то как мы едим, что кушаем отражается именно на нём. Правильное питание должно закладываться в детстве. Необходимо говорить ребёнку о частом питании, малыми порциями, оно должно быть сбалансированным. Необходимо, чтобы ребёнок понимал, что перекусы, чипсы, фаст-фуды - это "плохая" пища. Если человек понимает, как правильно питаться, то он будет здоровым в течение долгих лет.

Но в современном мире потребители не понимают как правильно питаться. Преобладает алиментарный фактор - ожирение. Каждому человеку нужно контролировать массу тела путём получения умеренных физических нагрузок.

Залог здоровья - сбалансированное питание с преобладанием растительной пищи, мелкими порциями.

· Разнообразные фрукты и овощи необходимо употреблять несколько раз в день в количестве более 400 граммов дополнительно к картофелю. Они способствуют снижению давления, снижают риск развития сердечно-сосудистых катастроф.

· Молоко и молочные продукты с низким содержанием жира и соли (кефир, кислое молоко, сыр, йогурт) следует потреблять ежедневно. Особенно нуждаются в молочных продуктах дети, подростки и женщины. Если человек не употребляет молочные продукты, ему следует включать в рацион другие богатые кальцием продукты — рыбу (сардины, лосось), темно-зеленые листовые овощи.

· Заменять жирные мясо и мясные продукты фасолью, бобами, рыбой, птицей, нежирным мясом. Колбасу, сосиски, паштеты, следует ограничить. Нужно меньше потреблять жиров, которые влияют на сосуды, органы и ткани.

· Избыточное потребление соли (более 5 г-сутки) вызывает повышение уровня артериального давления.

· Сокращать потребление сахара, сладостей и сладких напитков..

· Хлеб, блюда и пищевые продукты из круп и макаронных изделий, картофеля целесообразно есть несколько раз в день, в каждый прием пищи.

· Пищу нужно готовить безопасным, гигиеническим способом - на пару, отваривая, запекая или пользуясь микроволновой печью. Следует уменьшить добавление жиров в процессе приготовления еды. Наиболее полезно оливковое масло.

