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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OrPAHUYEHUE

Munpos

C/IUBOYHO20 MAC/A, CaNda,
XKUPHO20 MACA U NMuUybl, >XUPHbIX
MOJI0YHbIX NPOOYKMO8

Cnapocren,
8 MOM YucJie C/1Ia0Kux
2d3UpOBAHHbIX HANUMKOB8

NMoBapeHHOMN conu

(MeHee 5 2pamm 8 cymku):

He docasiugatime 20moasyo nuwy,
usbezalime cosieHbIX NPOOYKMos8

Ankoronsa

nompebsieHue 8 cymku He 6onee
50 M1 KpenKux Hanumkoe 0715
MYXXYUH U 25 M1 0719 XKeHWUH

[IlnuTaHne J[OMKHO COOTBETCTBOBATb MNPUHLMNY 3SHepre-
TUYECKOro paBHOBeCUA: eC/IN YeNnoBeK notpebnsaert 6onblie
Kanopuin, Yem pacxoayeT, pa3BuBaeTCcAa OXupeHue

[fnTaHne AOMKHO ObITb pPa3HOOOpPa3HbIM, YMEPEHHbIM W
cbanaHcupoBaHHbIM (55-60% yrnesoabl, 10-15% — 6enkn
n 15-30% — »xuphol)

Ba)kHa He fneTa, a eXXxeHEBHbIN BbIOOP B NM0JIb3y NPOAYKTOB W
NMPUHLUNOB 3,0pPOBOro NUTaHNs

PEKOMEHAYIOTCA

E>xeOHeBHO 3epHO8ble NPOOYKMbl:
xn1eb u3 myku 2py6020 nomorna,
0BCAHKGA, 2peyKa, puc, NWeHo,
MAKAapOHblI

500 epamm u 6onee osowiel,
¢ppyKmoe u 1200 8 OeHb

Po16a, ocobeHHO XupHas, 2-3 pasa
8 HeoeJlio

Dacosb, 4eyesuya, 20pox, 2pubel,
coesbie NpoOyKmel, opexu

HexxupHoe mAaco u nmuua,
HeXXUpHble MOJI04YHble NPOOYKMbl

PacmumernbHblie macsa osa
3anpaskKu casiamos
U npueomoessieHus nuwju

Xuodkocmu (He crnaodkue) He MeHee
1,5 numpoes 8 0eHb

3anekaHue u omeapusaHue
NnpooyKmoe, Mecmo xapeHus

OEJAEPANIbHBIN LEHTP 3L,0POBbA
OTbY THUL MpodunakTuyeckon meanLuHbI
Munuspgpasa Poccuu, MockBa

MMUWHUCTEPCTBO
3OAPABOOXPAHEHMA

POCCUNCKOWU ®EOEPALUN
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