ГУ «Поставский районный центр гигиены и эпидемиологии»
День здорового питания 

Жизнь не стоит на месте, все меняется, в том числе и наше представление о здоровом питании. И если посмотреть статистику,                                    то однозначно, наше представление меняется не в лучшую сторону.                                
За 35 лет пополнела и набирала вес наша нация постепенно: в 1980 году лишний вес был у 38,5% взрослых мужчин и 30,5% женщин, от ожирения страдали 12% мужчин и 21,5% женщин. Дети раньше тоже были стройнее - только у 10,7% наблюдался лишний вес или ожирение.
В настоящее время Беларусь по лишнему весу и ожирению, которыми страдает 61,2 % населения, занимает 34 место в мире.  Если соотнести эти цифры не с общим количеством населения, а с численностью трудоспособных жителей Беларуси (4,4-4,7 миллиона человек), то цифры и правда настораживают. Проблема усугубляется тем, что увеличивается количество детей, страдающих ожирением - почти каждый четвертый ребенок.
Существует несколько причин набора лишнего веса: переориентация населения на потребление дешевых продуктов с высокой энергетической плотностью и большим содержанием жиров, соли (в рационе белорусов количество соли в день составляет десять граммов - в два раза больше нормы ВОЗ); резкое снижение физической активности из-за преобладания личного автотранспорта и также сидячего характера многих видов деятельности; 
Но есть маленькие хитрости большого рациона питания, которые помогут радоваться жизни.
Употреблять продукты, которые подверглись наименьшей обработке – это беспроигрышный вариант в здоровом питании. Завести для себя правило – выбирать те продукты, которые подверглись меньшей обработке: цельные молочные продукты, яйца, органические жиры (натуральное мясо, авокадо, орехи, нерафинированные растительные масла). 
Чем меньше мозг получает сахара и всяких  Е-добавок из переработанных продуктов, тем меньше он думает о еде и дает простор для творчества организму.
Забыть о диетах. Все диеты – это не кратковременный эпизод.                         Никто не в состоянии   это выдержать и обязательно наступит срыв с прибавкой новых килограммов и очередных разочарований. 
Включить в меню больше белка! Белок – это строительный материал для всего живого. Но белок необходим полноценный (молочные продукты, мясо, яйца, рыба, бобовые, орехи) и минимум в 3-х приемах пищи в день.
Дать зеленый свет жирам! Но не всем подряд, а полезным – Омега -3 и Омега - 6 жирным кислотам. Содержатся они    в жирных сортах морской рыбы, льняном масле, орехах, яйцах. 
Отдать предпочтение натуральным продуктам! Срок хранения, или реализации, тоже имеет значение – чем он меньше, тем натуральнее продукт.
Есть для того, чтобы жить! Но в основу режима питания должно быть положено одно правило – есть только тогда, когда голоден!
Не бойтесь начать День здорового питания 15 августа со здоровых перемен в своем рационе!

Главный врач Поставского райЦГЭ			С.А.Рассеева
