10 советов здорового и  правильного питания
                         Мы подобрали для вас 10 советов, которые помогут организовать правильное и здоровое питание.

                            Питание должно быть разнообразным и сбалансированным. Не изменяйте своим пристрастиям в кулинарии просто постарайтесь  ввести в свой рацион больше полезных продуктов и меньше скажем, не совсем полезных.

                                 1. Больше зерновых, хлеба и картошки. 

                          Крахмалосодержащие продукты, такие как хлеб, крупы, картофель, макаронные изделия, кукуруза и кукурузный хлеб является важнейшей частью здорового питания. Они содержат углеводы, которые являются основным источником энергии и целого ряда необходимых питательных веществ.

                                 2.  Больше рыбы. 

                           Рыба содержит массу полезных веществ, в том числе так называемые ненасыщенные жиры (омега 3), благоприятно сказываются на сердце и способствуют снижению уровня холестерина в организме.

                                 3.  Больше овощей. 

                          Постарайтесь добавить в свой рацион разнообразные овощи, замороженные отлично подойдут. Овощи - источник минералов, витаминов и клетчатки. В рационе подойдут любые - свежие , замороженные, консервированные. Вот только картошка в данном случае не овощ, а крахмалосодержащий продукт.

                                   4.  Больше фруктов. 

                          Фрукты исключительный источник витаминов и глюкозы. Разнообразие фруктов позволит Вам ежедневно снабжать ваш организм всем необходимым.

                                   5.  Больше двигайтесь. 

                          Постарайтесь давать организму регулярную физическую нагрузку или   не ешьте много. И совсем неплохо поддерживать хорошую физическую форму и не иметь лишнего веса.

                                 6.   Больше нежирных молочных продуктов. 

                           Продукты   являются источником кальция, белка. Лучше выбирайте нежирные сорта молочных продуктов.

                                    7.   Меньше соли. 

                            Соль  необходима нашему организму, суточная норма для взрослого составляет не более 5 грамм соли.  Основную часть соли организм уже получает в самих продуктах.

                                  Содержание соли в продуктах:

                            Низкое – до 0,25 г ( 0.1 г. натрия) на 100 грамм

                      Высокое – больше 1,5 г ( 0.6 г. натрия) на 100 грамм

                            Если на упаковке указан только натрий, умножьте на 2,5 и получите количество соли.

                                     8. Меньше сладостей. 

                                    Необходимый организму сахар содержится в молоке и фруктах. Так что можно смело снижать потребление сладкого без вреда для организма.

                            Содержание сахара в продуктах:

                        Низкое – до 5 г на 100 грамм

                        Высокое – более 15 г на 100 грамм
                                    9.  Меньше жирной пищи. 

                                    Для  здоровья некоторое количество жиров просто необходимо. Но насыщенные жиры можно смело сокращать, кроме избыточного веса и повышения уровня холестерина они могут преподнести что-нибудь еще.

                             Содержание жиров в продуктах:

                   Низкое – до 3 г на 100 г.

                   Высокое – больше 20 г на 100 г.

                       Содержание насыщенных жиров в  продуктах:

                         Низкое – до 1 г на 100 г.

                         Высокое – больше 5 г на 100 г.
                10.  Пейте достаточное количество жидкости. 
               Для нормального функционирования организм должен получать в сутки 1-1,5 литра воды или других жидкостей.
