Уголок потребителя

«Здоровое питание как лозунг».

     15 марта в России, как и в других странах, отмечается Всемирный день защиты прав потребителей. По сложившейся традиции Международная Федерация потребительских организаций (CI) каждый год определяет тематику этого дня. В этом году Всемирный день защиты прав потребителей пройдет под девизом: «To focus on consumers’ rights to healthy food», что в переводе означает: «Сфокусируем права потребителей на здоровом питании». 

Нездоровое питание является одной из причин многих заболеваний, среди которых: ожирение, сердечно-сосудистые заболевания и другие. Статистика по данным заболеваниям неутешительная. В связи с этим многие мероприятия, проводимые на государственном уровне направлены на решение именно этой проблемы. Особое внимание уделяется здоровому питанию детей. Так, к примеру,  Национальной стратегией действий в интересах детей на 2012-2017г.г., утвержденной  Указом Президента РФ от 1 июня 2012 г. N 761, предусмотрены меры по формированию культуры здорового питания детей и подростков, обеспечению качества и режима питания как залога здоровья ребенка.

В целях укрепления здоровья детского и взрослого населения Приказом Министерства здравоохранения и социального развития РФ от 2 августа 2010 г. N 593н утверждены Рекомендации по рациональным нормам потребления пищевых продуктов, отвечающим современным требованиям здорового питания. Согласно данного документа: «Рекомендации могут использоваться гражданами при формировании индивидуальных рационов питания и не предназначены для организации питания в организованных коллективах (лечебно-профилактических учреждениях, учреждениях Министерства обороны Российской Федерации, Министерства внутренних дел Российской Федерации и других).

Рекомендуемые объемы потребления пищевых продуктов*
	Группы продуктов
	Рекомендуемые объемы

	Хлебобулочные и макаронные изделия в пересчете на муку.
	

	мука, крупы, бобовые, всего
	95 - 105 кг/год/чел.

	в том числе мука пшеничная, обогащенная микронутриентами
	30 - 40 кг/год/чел.

	Картофель
	95 - 100 кг/год/чел.

	Овощи и бахчевые
	120 - 140 кг/год/чел.

	Фрукты и ягоды
	90 - 100 кг/год/чел.

	Мясо и мясопродукты, всего
	70 - 75 кг/год/чел.

	в том числе:
	

	говядина
	25 кг/год/чел.

	баранина
	1 кг/год/чел.

	свинина
	14 кг/год/чел.

	птица
	30 кг/год/чел.

	Молоко и молочные продукты в пересчете на молоко, всего
	320 - 340 кг/год/чел.

	в том числе обогащенные микронутриентами
	70 - 100 кг/год/чел.

	из них:
	

	молоко, кефир, йогурт с жирностью 1,5 - 3,2%
	60 кг/год/чел.

	молоко, кефир, йогурт с жирностью 0,5 - 1,5%
	50 кг/год/чел.

	масло животное
	4 кг/год/чел.

	творог жирный
	9 кг/год/чел.

	творог с жирностью менее 9%
	9 кг/год/чел.

	сметана
	4 кг/год/чел.

	сыр
	6 кг/год/чел.

	Яйца
	260 штук

	Рыба и рыбопродукты
	18 - 22 кг/год/чел.

	Сахар
	24 - 28 кг/год/чел.

	Масло растительное
	10 - 12 кг/год/чел.

	Соль
	2,5 - 3,5 кг/год/чел.


* Рекомендуемые объемы потребления пищевых продуктов рассчитаны с учетом их использования в том числе для производства пищевых продуктов, блюд и напитков.»


Как следует из таблицы, весомую роль в здоровом питании занимают фрукты и овощи, которые являются кладезью витаминов и минералов. 

Не за горами долгожданная пора разноцветья на столе и богатства «живых» витаминов и минералов. Лето, осень балуют нас разнообразием свежих фруктов, ягод, овощей и зелени, которые насыщают организм полезными веществами.

Здорового Вам питания!  
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