Памятка для населения 
ПРИНЦИПЫ РАЦИОНАЛЬНОГО ПИТАНИЯ

Рациональное питание- это физиологически полноценное питание здоровых людей  с учетом их пола, возраста, характера труда и климатических условий. 

Основные принципы питания здоровых людей:
· Принцип количественной полноценности - калорийность рациона зависит от пола, возраста, физической активности и степени энергетических затрат. 
· Принцип качественной полноценности – с пищей в организм должны поступать все  пищевые ингридиенты (белки, жиры, углеводы, витамины, микроэлементы). 
· Принцип сбалансированности – правильное соотношение  в ежедневном рационе основных пищевых ингридиентов. 

Приблизительная норма в сутки: Белки (Б) ≈ 90-100граммов; Жиры (Ж) ≈120 граммов; Углеводы (У) ≈450-500 граммов.                                                  
        Оптимальным является соотношение  Б : Ж : У = 1 : 1,2 : 4,5; пропорция между животными и растительными белками в рационе 1 : 1; животные жиры должны составлять 70%, растительные -30%.
· Принцип распределения рациона в течение суток. Режимом питания здоровых людей предписывается прием пищи 4 раза в день, с распределением ее по объему и энергоценности: завтрак-25%, обед- 35%, полдник-15%, ужин- 25%. Промежутки между приемами пищи не должны превышать 4-5 часов. Ужин должен быть не позднее, чем за 2-3 часа до сна.
· Анализ потребления пищевых веществ взрослым трудоспособным населением  Сибирского федерального округа показал, что значительная доля взрослого населения имеет высокую степень (более 98%) недостаточного потребления незаменимых пищевых веществ: полиненасыщенных жирных кислот, пищевых волокон, минеральных веществ, витаминов (С, В1,В2,В6,РР и фолиевой кислоты).
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ПОМНИТЕ ! Здоровое питание является важнейшим фактором высокой работоспособности, устойчивости к действию инфекционных и других неблагоприятных факторов; фактором профилактики широко распространенных алиментарно-зависимых заболеваний, таких, как ожирение, сердечно-сосудистые заболевания, сахарный диабет.
Мы заботимся о Вашем здоровье!









