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ГЛАВНЫЕ ПРИНЦИПЫ ПРАВИЛЬНОГО ПИТАНИЯ:

· кушать тогда, когда начал испытывать голод;

· хорошо пережевывать каждый кусочек;

· кушать мелкими кусочками;

· кушать в спокойном состоянии;

· концентрироваться во время еды на процессе;

· кушать сидя;

· ограничить меню одного приема 4 блюдами максимум;

· разделите свой дневной рацион на 4-5 маленьких приемов пищи вместо 2-3х больших;

· активно двигаться на протяжении дня;

· не запивать еду и не пить непосредственно после еды;

· главный объем съеденной пищи – за обедом;

       Питание – это один из основных процессов жизнеобеспечения для нашего организма. И в зависимости от рациона и режима результат может быть самым разным.       Большую часть полезных веществ мы получаем во время приема пищи. Их избыток или недостаток может привести к началу развития различных заболеваний.

        Необходимо понимать, что правильное питание это возможность быть здоровым и надолго сохранить молодость и красоту. Именно регулярные приемы пищи обеспечивают стабильную работу организма. 

       Ключевым моментом также является поступление в организм питательных веществ, таких как:

• Белки – мясо, рыба, молочные продукты, яйца, грибы, орехи

• Углеводы – хлебобулочные изделия, крупы, сахар

• Жиры – животные жиры и растительные масла

• Минералы и витамины. 

.
	· кушать свежеприготовленную пищу;

· кушать натуральную пищу;

· не употреблять (или минимизировать употребление) вредных продуктов (майонез, кетчуп, «фаст-фуд» и пр.);

· кушать побольше клетчатки – фрукты и овощи в свежем виде.

Ты есть то, что ты ешь.   Этому изречению более двух тысяч лет. Но слова Гиппократа  актуальны  по сей день.
         Пищевое поведение многих людей можно охарактеризовать кратко — хаос. Мы едим фастфуд и полуфабрикаты, часто — на ходу и (не будем лукавить!) на ночь. Как результат — проблемы с желудком и лишний вес.

       Правильное питание — основа здорового образа жизни. И помните ещё одно напутствие древнегреческого врача: 
«Пусть ваша еда станет лекарством».

Правильное питание предоставляет непосредственную возможность улучить здоровье, стабилизировать вес, предотвратить развитие некоторых заболеваний, а это прямой путь к хорошему самочувствию, внешнему виду и сэкономить время для достижения целей в профессиональном и личностном развитии.

       Для того чтобы начать правильно питаться необходимо понимать, что это комплексный подход основанный на дисциплине и контроле. Ключевыми моментами являются знания о необходимых компонентах продуктов питания, должен быть строгий режим приема пищи, подсчет калорийности продуктов.
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ГЛАВНЫЕ ПРИНЦИПЫ ПРАВИЛЬНОГО ПИТАНИЯ:
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            Правильное питание может решить многие проблемы со здоровьем. Избежать серьезных заболеваний и усилить физическую и умственную деятельность и, конечно, здоровый образ жизни. Зачастую проблема людей не столько в неправильном и вредном питании, сколько в неумении сочетать продукты. При приготовлении еды принято смешивать продукты, подходящие друг другу по вкусу. И мало кто задумывается о том, что эти продукты могут быть абсолютно несовместимы.  
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