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[image: C:\Documents and Settings\I_AM\Мои документы\зд питание 1.jpg]      Ежегодно в Республике Беларусь проходит Единый день здоровья  «День здорового питания».      Правильное (здоровое) питание является неотъемлемой частью здорового образа жизни, основные правила которого должны закладываться с самого детства и придерживаться которых необходимо в течение всей жизни.                                                       Здоровое питание способно сохранить и улучшить здоровье, замедлить процессы старения и улучшить качество жизни.
10 ПРАВИЛ ЗДОРОВОГО ПИТАНИЯ
   1.  Питание должно быть разнообразным, умеренным и сбалансированным    (50-60% углеводы, 10-15% белки и 15-30% жиры)
   2. Необходимо обогатить свой рацион продуктами, содержащими клетчатку (цельной хлеб, крупяные и макаронные изделия из твердых сортов пшеницы, овощи).
  3. Несколько раз в день есть разнообразные овощи и фрукты (5-7 порций в день не менее 600 г).
4. Следует ежедневно потреблять молоко и молочные продукты, отдавая предпочтение продуктам  с низким содержанием жира и соли.
5. Рекомендуется заменить мясо и мясные продукты с высоким содержанием жира на рыбу, птицу, яйца, бобовые.
6. Следует ограничить потребление сливочного масла в кашах и на бутербродах.
7. Ограничить потребление сахара, сладостей, кондитерских изделий, сладких напитков, десерта.
8. Суточное потребление поваренной соли не должно превышать 5 г. (одной чайной ложки). Рекомендуется использовать йодированную или морскую соль.
9. Следует отдавать предпочтение приготовлению продуктов на пару, путем отваривания, тушения или запекания.
10. Ограничение употребления промышленных транс-жиров содержащихся в переработанных пищевых продуктах, еде быстрого приготовления, жареной еде, замороженных пиццах, пирогах, печенье, маргаринах и бутербродных смесях.
УЗ «Клецкая ЦРБ»
кабинет формирования здорового образа жизни
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