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Государственное учреждение «Центр гигиены и эпидемиологии»

 Управления делами Президента Республики Беларусь 
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ОСНОВНЫЕ ПРИНЦИПЫ РАЦИОНАЛЬНОГО ПИТАНИЯ: 

[image: image7.png]


 





ОСНОВНЫЕ ПРАВИЛА ЗДОРОВОГО ПИТАНИЯ:
· Уменьшите потребление насыщенных (вредных) жиров. Основными источниками являются масло, маргарин,  цельное молоко, сливки, сыры, видимый жир мяса, утка, гусь, колбаса, пирожные, кокосовые орехи и кокосовое масло.
· Увеличьте потребление высокобелковых продуктов с низким содержанием насыщенных жиров. Их основные источники - рыба, курица (без кожи), индейка, дичь, телятина.

· Отдавайте предпочтение полиненасыщенным и  мононенасыщенным жирам. Основные источники  - растительные масла: подсолнечное, оливковое и кукурузное масло, масло из соевых бобов и др.

· Уменьшите употребление холестерина. Основные источники - мозги, почки, язык, яйца, печень. 

· Уменьшите потребления натрия. Основными источниками являются соль, сыр,  консервированные овощи и мясо, соленые продукты (ветчина, бекон, копченая рыбы), минеральная вода с большим содержанием соли, многие из “быстрых ” блюд. 

· Увеличьте потребление сложных углеводов, фруктов, овощей, злаков, особенно богатых клетчаткой. Основные источники  - все свежие и замороженные  овощи, все свежие  фрукты,  все неполированные зерновые, чечевица, рис, сушеные бобы.
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сбалансированное по содержанию белков, жиров, углеводов, витаминов и микроэлементов.





оптимальное по содержанию калорий.








разнообразное (в ежедневном меню должны присутствовать продукты из разных пищевых групп: фрукты, овощи, ягоды, грибы, зерновые и бобовые культуры, мясо, рыба, птица, морепродукты, яйца, орехи, молочные продукты, жиры, масла, зелень).








соблюдение режима питания: в течение дня должно быть три основных приема пищи, причем большая часть калорий и богатой углеводами пищи должны приходиться на первую половину дня. Между основными приемами пищи можно употреблять фрукты, ягоды, соки и не забывать о воде - чистой, питьевой.





ПОМНИТЕ: Здоровое питание - наш путь к красоте и здоровью!











