15 августа – День здорового питания

«Есть, чтобы жить…  или жить, чтобы есть?»
Все мы хотя бы раз спрашивали себя: «Что такое здоровое питание?», «Какая же польза от здоровой пищи?».

Еще «отец медицины» Гиппократ сказал: ты есть то, что ты ешь. Что это значит? А это говорит о том, что употребляя в пищу здоровые продукты, мы помогаем своему организму правильно развиваться, укрепляем здоровье и даем себе возможность вести полноценную счастливую и здоровую жизнь.

Многие ученые сошлись во мнении, что здоровая пища способствует долголетию и предупреждает набор избыточного веса, а также помогает защитить себя от разных недугов. Например, таких как  развитие сахарного диабета, проблем с сердцем и сосудами, гипертонии и опухолевых заболеваний.
Для того чтобы питаться правильно необходимо знать несколько ключевых моментов. Таких как: питание должно быть сбалансированным и полноценным. Это значит, что в повседневный рацион должны входить все группы пищевых продуктов (фрукты, овощи, злаки, молочные и кисломолочные продукты, мясо и рыба), а количество полученных пищевых веществ должно восполнять количество затраченной энергии. 

Очень важную роль в здоровом питании играет питьевой режим. В день необходимо выпивать 1,5-2 литра чистой воды. Более полезна некипяченая вода, а очищенная с помощью фильтра.
Если Вы хотите питаться правильно, ни в коем случае не стоит отказываться от каких бы то ни было приемов пищи, будь то завтрак или ужин. А наоборот, питаться нужно дробно, раз 5 за день. Желательно, чтобы прием пищи был в одно и то же время. Так как нерегулярные приемы пищи приводят к нарушению пищеварения. 

Не стоит увлекаться употреблением пищи «из скуки» за просмотром телепередач или работой. Прислушивайтесь к своему организму и не ешьте, если вы не голодны. Это важное правило для поддержания нормального веса.
Также не стоит наедаться на ночь. Это приводит к бессоннице, большому количеству потенциальных заболеваний, преждевременному старению. Стоит несколько раз подумать, прежде чем за полчаса до сна сесть за стол или съесть любимое пирожное.
Для того чтобы организм развивался правильно, и мы чувствовали себя здоровыми необходимо употреблять с пищей нужное количество витаминов. Витамины определяются как незаменимые микрокомпоненты пищи — незаменимые, потому что организм не может без них обойтись, но в то же время не в состоянии синтезировать их самостоятельно в достаточных  количествах.  А это  значит,  что нам приходится получать их из внешних источников, причем приставка микро- говорит о том, что они нужны организму в реально  минимальных  количествах  —  как правило, не более 100 мг в день.
Здоровое питание – это не сложно. Однако оно требует самодисциплины. Ведь только от нас самих зависит то, какую пищу, мы употребляем. Следите за тем, ЧТО и КОГДА Вы едите и будьте здоровы! 
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