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Рациональное питание – путь к здоровому образу жизни
Каждый человек в состоянии самостоятельно заботиться о собственном здоровье. Вести здоровый образ жизни совсем не сложно. Движение к этой цели должно быть постепенным - шаг за шагом. Каждый шаг продлевает активные годы жизни. 
Ниже приводятся рекомендации, касающиеся вопросам правильного питания, следование которым поможет вам вести здоровый образ жизни: 
· В вашем рационе должны присутствовать все продукты из пищевой пирамиды.( 
· Изменяйте свои вкусовые пристрастия и степень жизненной активности постепенно, ведь небольшими шагами гораздо легче достичь желаемого.( 
· Вы можете разнообразить свое меню, чтобы наслаждаться различными блюдами. Одновременно увеличивайте физические нагрузки.( 
· Наслаждайтесь пищей, но не переусердствуйте.( 
· Постарайтесь найти разумное соотношение между вашим рационом и физическими нагрузками. 
· Будьте активными! 
Как правильно определить необходимый размер порции?
Часто случается так, что вы съедаете или выпиваете больше нормы, и таким образом, превышаете уровень калорий, рекомендованный в сутки.
Чем меньше тарелка - тем меньше порция. Используйте для еды небольшие тарелки. Прежде чем приступить ко второму блюду, подождите 10-15 минут. В этом случае вы съедите меньше или совсем откажетесь от второго блюда. 
Разложите еду на тарелке. Если вы покупаете готовую еду вне дома и хотите точно определить размер порции - принесите еду домой и разложите на тарелке. Если порция, которую вы разместили на тарелке, слишком большая, то в следующий раз заказывайте меньше. 
Во время обеда в ресторане лучше заказать закуску вместо главного блюда. 
Покупайте небольшие порции и храните продукты в маленьких упаковках. 
При покупке готовых продуктов питания:
· Заказывайте постные куски мяса, ростбифа, индейки или ветчины. На гарнир вы можете купить готовый салат; хлеб грубого помола. 
· Всегда выбирайте порции меньших размеров. Отдавайте предпочтение питьевой воде с низким содержанием солей. 
· При приобретении, приготовлении и хранении пищи упаковывайте отдельно сырые, готовые продукты и полуфабрикаты. Обязательно мойте руки и рабочие поверхности на кухне. Храните и готовьте продукты питания соответствующим образом.
Как определить необходимое вам количество жиров?
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        Жир - важное питательное вещество, необходимое каждому человеку для жизнеобеспечения. Жир является ценным источником энергии и содержит жирорастворимые витамины, необходимые для роста и развития человека. Он также формирует вкус и текстуру пищи. 
        Однако употребление слишком большого количества жира может повлечь за собой риск развития сердечных заболеваний и ожирения. Если вы сокращаете уровень потребления жиров, то вам необходимо учитывать следующие факторы: 
· Врачи рекомендуют получать из жиров 30% дневной нормы калорий, 10% калорий должны поступать в организм из насыщенных жиров. Обратите внимание, что указанные нормы потребления жиров относятся к дневному рациону, а не к однократному приему пищи. Используйте приведенную ниже таблицу для определения количества потребляемого жира. 
	Количество потребляемых калорий в день: 
	Потребление жиров в день, г 
	Потребление насыщенных жиров в день, г 

	1 600 
	53 и менее 
	18 и менее 

	2 000 
	65 и менее 
	20 и менее 

	2 200 
	73 и менее 
	24 и менее 

	2 500 
	80 и менее 
	25 и менее 


· Используйте информацию, содержащуюся на упаковке для того, чтобы оценить содержание жира в продукте. Помните, что это общее содержание жира. Продукты питания, содержащие большое количество жира, могут быть частью здоровой диеты, если их потребление сбалансировано другими продуктами питания с низким содержанием жиров. 
· Все жиры представляют собой сочетание насыщенных, полиненасыщенных и мононасыщенных жирных кислот, каждая из который оказывает специфическое влияние на организм, при этом,  в каждом грамме всех видов жиров содержится 9 калорий. 
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Уровень холестерина в крови зависит от наследственности, возраста, веса, вредных привычек, физической активности и пищевых предпочтений. Исследования показывают, что диеты с высоким содержанием насыщенных жирных кислот и диетического холестерина могут повысить уровень холестерина в крови. 
