Информационная справка.

    Одним из требований правильного питания  человека является его соответствие временам года и изменениям набора продуктов.

Так, в холодное время года повышаются энерготраты организма, т.к. он нуждается в дополнительном тепле. Естественным источником такой энергии являются жиры. Вот почему мы зимой с охотой едим продукты с высоким содержанием жира – сало, жирное мясо, масло.

       Зимой наше меню в основном представлено горячими блюдами. Летом, при жарких температурах, необходимость в пищевом подогреве отпадает, увеличивается количество холодных блюд.

        Но надо помнить, что организм в любое время года нуждается во всех питательных веществах и количество белков, жиров и углеводов должно сохраняться в любое время года.

