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        Человек, словно печка. В печку, чтобы она давала тепло, нужно время от времени подкладывать топливо. Человеку, чтобы  он был активен, нужна пища. Любое движение человека, его дыхание, работа его внутренних органов сопровождаются расходом энергии. Чтобы нормально действовали мозг и мышцы, сердце, дыхательные пищеварительные органы, чтобы температура тела была постоянной, необходимо правильное питание.

     Пища человека должна содержать белки, жиры, углеводы, минеральные соли, витамины.

· Белки – основа живой клетки, они обеспечивают организм аминокислотами, в том числе и незаменимыми (не образующимися в организме человека).

· Белки содержатся в продуктах животного и растительного происхождения. Животные белки входят в состав мяса, рыбы, молока и молочных продуктов, яиц. Растительные белки содержатся в зеленом горошке, сое, фасоли, бобах, хлебе, орехах, крупах. 

· Для обеспечения оптимального соотношения всех аминокислот в пище количество животных белков должно быть несколько больше, чем растительных – 55-60% животных белков, 40-45% растительных белков.

· Жиры являются источником энергии в организме, помогают усвоению белков, некоторых витаминов (А, Е, Д), создают депо жира, защищающее нас от потери тепла. 

· Так же, как и белки, жиры содержатся в продуктах животного происхождения.

· Оптимальной суточной нормой жира следует считать 0,8-1 г на 1 кг веса. При этом 1/3 общего его количества должны составлять жиры растительного происхождения, особенно кукурузное и подсолнечное масло, содержащие в большом количестве незаменимые ненасыщенные жирные кислоты, а также витамин Е, замедляющий процесс старения.

· Холестерин необходим организму как участник жирового обмена, но избыток его опасен. 

· Углеводы обеспечивают человека энергией, необходимой, для нормальной работы сердца, головного мозга, мышц, печени и других жизненно важных органов и систем.   

Уменьшать количество углеводов в питании следует за счет сахара, варенья, пирожных и других сладостей.

          Для нормальной деятельности органов и тканей человека большое значение имеют минеральные вещества и витамины.
· Потребность в микроэлементах в сутки ориентировочно такова: калий – 3-5 г, кальций – 0,8 г, фосфор – 1,5-2 г, железо – 15 мг, магний – 0,3-0,5 г, йод – 0,2 г, селен – 0,5 мг. 

· Витамины - это органические вещества, необходимые для жизни. 

· Витамины необходимы для нормального функционирования нашего организма и, за несколькими исключениями, не могут создаваться или синтезироваться нашим организмом. Они необходимы для нашего роста, жизнеспособности и общего самочувствия.  

· В естественном состоянии их можно найти в весьма небольших количествах во всех продуктах питания органического происхождения. Мы должны получать их из этих продуктов или в виде диетических добавок. 

Без витаминов в организме не функционирует ни одна система. Многие болезни, которыми в разные времена страдала большая часть человечества, были вызваны недостатком витаминов, но в те времена об этом ничего не знали. У каждого витамина есть свои особенности и задачи в отношении воздействия на организм человека.
     Но кроме рационального подбора и сочетания продуктов исключительное значение для здоровья человека имеет и режим питания.
· Пищу принимать рекомендуется четыре раза в сутки.

· Если мы возьмём необходимое количество пищи в день за 100%, то первый завтрак является – 25%, второй – 15%, обед – 35%, ужин – 25%. 

· Рекомендуется регулярность, кратность и чередование приемов пищи.

· За час до завтрака можно выпить стакан кипяченой воды комнатной температуры для нормализации функции кишечника.

Рекомендуется увеличить потребление продуктов, содержащих клетчатку, – хлеба из муки грубого помола, отрубей, морковь, свеклу, чернослив.
