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Государственное учреждение «Центр гигиены и эпидемиологии»

 Управления делами Президента Республики Беларусь 
[image: image4.jpg].“ﬂ.ﬂ“" ‘““'."‘ﬂ.’ l.“ﬂ.ﬂ“'- ‘““'..’.ﬂ,
s R R o e

a"et efe,050. ‘o st e% .05
S

o, @ 300,80, 950 9L
[ WY
Sad lelad | oty .
(| SEeE =2 08 8=
oS Gy | Jset s
" 076.0 ** 978,050





СОБИРАЕМСЯ В ДОРОГУ!
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ОСНОВНЫЕ ПРОДУКТЫ
[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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Овощи и фрукты. Что может быть проще — и готовить не нужно, и вкусно, и полезно. В этом пункте главное — брать те продукты, которые не портятся. Из фруктов: яблоки, груши, апельсины, мандарины, бананы. Из овощей: огурцы, морковь, сладкий перец, томаты (при покупке выбирайте крепки и небольшие плоды, чтобы съесть одну штуку за раз). Если дорога долгая и вы берете с запасом на пару суток, то лучше взять целиком. Салаты и нарезанные фрукты нужно съедать сразу, они быстро теряют «товарный» вид.                                     





Сырокопченые колбасы, салями и твердые сыры — очень удобны сейчас нарезки в вакуумных упаковках. Если же вы планируете брать кусок или палку колбасы, лучше завернуть её в ткань или бумагу, даже при жаркой погоде колбаса хорошо сохранится     








Орехи, сухофрукты или мюсли в батончиках. Беспроигрышный вариант в путешествиях любой продолжительности. Касательно орехов, то лучше брать несоленый вариант








Овощные и фруктовые чипсы. Такие продаются в магазине, фактически это «обезвоженные» кусочки фруктов и овощей без всяких добавок. А можно просто яблок сушеных захватить, отличное дорожное лакомство


Каши быстрого приготовления. Они подойдут, если во время поездки есть доступ к кипятку.





ПОМНИТЕ: ПУТЕШЕСТВИЕ ДОЛЖНО БЫТЬ БЕЗОПАСНЫМ!











