Пищевая пирамида 

Пищевая пирамида – это пирамида созданная по типу пирамиды Маслоу, только в ее основе лежат не моральные потребности человека, а потребности организма в правильном и сбалансированном питании.

Медиками из разных стран было разработано несколько вариаций пищевой пирамиды, так существует азиатская, средиземноморская,  латиноамериканская и другие пирамиды, ориентированные на привычки питания того или иного народа. Но вне зависимости от национальных особенностей, каждый человек в сутки должен употреблять определенное количество тех или иных полезных веществ, а также пить большое количество минеральной воды.

Представляем Вам универсальную пищевую пирамиду (рис. 1). Как Вы видите, она разбита на продуктовые блоки с указанием суточной нормы потребления.[image: image1.jpg]W Exeariesto
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Рис. 1

Рассмотрим более детально каждый из ее блоков.

Первый «базовый» этаж пирамиды составляют злаки, например: неочищенный рис, , макароны из тевердых соротов, хлеб грубого помола и проч. Именно они обеспечивают человеческий организм энергией. Но стоит сделать акцент так же на том, что употребление большого количества злаков должно быть соразмеримо с активным образом жизни. Организм должен расходовать полученную из злаков энергию, в противном случае энергия будет накапливаться в жировых отложениях. Особенно полезно употреблять в питание ржаной хлеб (100 – 150 грамм в день).

Второй этаж пирамиды заполняют овощи и фрукты. Продукты из этого «этажа» желательно употреблять в процессе каждого приема еды. Заметьте, что необходимо употреблять именно свежие, а не консервированные продукты, так как в свежих фруктах и овощах сохранены все полезные вещества, которых лишены продукты после консервации.

На третьем «этаже» пирамиды разместились бобовые, орехи, семечки (подсолнух, тыква) и растительные жиры. Растительные жиры можно получит из оливкового масла, подсолнечного, рапсового и других. Эти продукты желательно употреблять от четырех раз в неделю.

Четвертый «этаж» занимают  сыр, молоко, творог, сметана, йогурты и прочие молочные продукты. Этот «этаж» наполняет наш организм кальцием, который укрепляет кости, улучшает состояние ногтей и волос. Молочные продукты рекомендуется употреблять не менее, чем один раз в день. 

На пятом «этаже» находится рыба и морепродукты, которые богаты фосфором, который так необходим для нашего зрения. Диетологи советуют употреблять рыбу и морепродукты не менее. чем  три раза в неделю.

Шестой «этаж» занимают курица и яйца. Эти продукты являются одновременно и очень диетическим, но в то же время и содержат в себе очень высокий процент белка, который так необходим для наших мышц. Эти продукты желательно употреблять три-четыре раза в неделю.

На самых верхних ступенях пирамиды разместились продукты, употребление которых желательно уменьшить - это животные жиры (свинина, говядина, сливочное масло), хлебобулочные продукты, макароны не из твердых сортов, очищенный рис, сладости (карамель, шоколад) и газированные напитки . 

С правой стороны от пирамиды нарисованы вода и алкоголь. Вода – как напоминание о том, что в день нужно выпивать не 2-х литров минеральной воды. Алкоголь, как ни удивительно, так же не исключен, его можно употреблять в небольших дозах несколько раз в неделю.
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