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В настоящее время набирает известность тема здорового, правильного 

питания. В средствах массовой информации, а также в сети интернет появляется 

множество диетологов и нутрициологов, которые рассказывают о данном типе 

питания. Что подразумевает под собой правильное питание? 

Правильное питание - это сбалансированный рацион, состоящий из 

натуральных продуктов, без консервантов и заменителей, а также дающий 

организму полный набор углеводов, белков, жиров, а также витаминов, микро и 

макроэлементов. 

Выделяют три основных принципа здорового питания: 

1. Соответствие энергопоступления и энергозатрат; 

2. Разнообразие рациона;  

3. Правильный режим питания. 

Мифы о правильном питании. 

1. Правильное питание – дорогое питание. На самом деле это не так. 

Каждый человек может позволить себе купить качественные крупы, фрукты и 

овощи. 

2. Правильное питание – не вкусное питание. В сети огромное множество 

вкусных, полезных и здоровых блюд. Каждый обязательно найдет что-то для 

себя. 

3. Чтобы питаться правильно нужны только органические продукты? Это 

абсолютно не так. На многих продуктах это написано только для маркетингового 

хода, и на самом деле не всегда такие продукты являются правильными.  

4.  Правильное питание – запрет сладостям? Если потреблять в пищу 

сладкое до 12 часов дня, то вреда от него не будет.  

5. Правильное питание – ограничение углеводов. Углеводы бывают 

простые и сложные. Важно ограничить простые углеводы, так как они более 

вредные чем сложные углеводы, которые необходимы человеку для 

существования. 

Реальность и польза правильного питания: 

1. Организм человека ежедневно нуждается в белках, жирах и углеводах, а 
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также витаминах и минеральных веществах. 

Белки – главный строительный материал организма. Получить их можно 

из таких продуктов, как яйца, мясо, птица. 

Жиры – главный строительный материал гормонов, а также основной 

источник энергии. Липиды находятся в таких продуктах, как растительные 

масла, оливки, авокадо. 

Углеводы – также, как и липиды являются источниками энергии. 

Содержатся они в картофеле, крупах, банане. 

Витамины – участвуют в обмене веществ, ускоряют биохимические и 

физиологические процессы. 

2. Правильное питание – стабильное питание. При котором нужно 

постоянно поддерживать баланс углеводов, белков и жиров.  

Таким образом, правильное питание – это отличный выбор в пользу своего 

здоровья. Огромное внимание нужно уделять самоконтролю, так как правильное 

питание – образ жизни, мысли. Необходимо выработать привычку составление 

ежедневного рациона питания.  

Правильное питание является главной рекомендацией при лечении 

заболеваний, особенно таких, как сахарный диабет второго типа. 

Данное заболевание корректируется именно диетой, отсутствием простых 

углеводов, а также исключением сладкого из привычного рациона. Во избежание 

данного заболевания следует придерживаться здоровому рациону.  

Именно поэтому правильное питание – залог здорового образа жизни, 

сильной иммунной системы, а также здоровья организма человека в целом.  
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