Приложение №3
В процессе всей жизни необходимо руководствоваться следующими правилами режима рационального питания:

1) 4-разовое питание (завтрак, обед, ужин, стакан кефира перед сном);

2) исключение еды в промежутках между основными приемами пищи;

3) время между завтраком и обедом, обедом и ужином должно составлять 5-6 часов, а интервал между ужином и началом сна 3-4 ч;

4) набор продуктов должен предусматривать оптимальное соотношение всех необходимых питательных веществ (завтрак и обед – более 2/3 общего количества калорий суточного рациона, ужин – не менее 1/3);

5) прием пищи в строго установленные часы; фактор времени играет большую роль в формировании условно рефлекторных реакций (выделение слюны, желудочного сока);

6) последний прием пищи (не позднее, чем за 1,5-2 часа до сна) должен включать только малокалорийные продукты (молоко, кисломолочные напитки, фрукты, соки); запрещаются жаренные блюда, продукты, богатые жирами, грубой клетчаткой, специями, поваренной солью.

7) не торопиться во время еды (время обеда – не менее 30 минут);

8) тщательно, неторопливо пережевывать пищу;

9) чистота, уют столовой, хорошая сервировка стола; исключение факторов, отвлекающих от еды (разговоры, радио, ТВ, чтение и др).

Помните! Невыполнение правил режима рационального питания – одна из главных причин развития заболеваний пищеварительных органов (язвенная болезнь, хронический гастрит, колит и др.)

