Здоровое питание.
Здоровое питание — это питание, обеспечивающее рост, нормальное развитие и жизнедеятельность человека, способствующее укреплению его здоровья и профилактике заболеваний. Соблюдение правил здорового питания в сочетании с регулярными физическими упражнениями сокращает риск хронических заболеваний и расстройств, таких как ожирение, сердечно-сосудистые заболевания, диабет, повышенное давление и рак. 
Имеется определенная взаимосвязь между питанием и некоторыми неинфекционными хроническими заболеваниями. Увеличение степени риска связано с высоким содержанием жира в пище, чрезмерным употреблением калорий и соли. Снижению степени риска способствует большее потребление сложных углеводов и пищевой клетчатки.
Рацион питания с высоким содержанием насыщенных жиров и калорий и низким потреблением продуктов растительного происхождения в сочетании с сидячим образом жизни увеличивают риск развития неинфекционных заболеваний (сердечно-сосудистых, некоторых видов рака, сахарно диабета).
Принципы здорового питания:
1. Здоровое питание основывается на разнообразных продуктах, преимущественно растительного, а не животного происхождения;
2. Хлеб, блюда и пищевые продукты из круп и макаронных изделий, картофеля целесообразно употреблять несколько раз в день в каждый прием пищи;
3. Разнообразные овощи и фрукты необходимо употреблять несколько раз в течение дня и в количестве более 400 г/сутки;
4. Молоко и молочные продукты с низким содержанием жира и натрия (кефир, молоко, сыр, йогурт) следует употреблять ежедневно;
5. Мясо и мясные продукты с высоким содержанием жира следует заменить бобовыми, рыбой, птицей. Порции мяса, рыбы или птицы должны быть небольшими;
6. Потребление общего жира, включая содержащегося в мясе, молоке и других продуктах, а также используемого для приготовления пищи, должно составлять от 15 до 30% суточной энергетической ценности;
7. Общее потребление поваренной соли с учетом ее количества, содержащегося в хлебе, консервированных и других продуктах, не должно превышать 1 чайной ложки (6 г) в день.
Кратко основные принципы здорового питания представлены на рисунке.
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