Текст до здоров’я
За визначенням «Здорове харчування – це збалансований раціон, що забезпечує організм білками, вуглеводами, жирами, вітамінами та мінералами для росту, розвитку та профілактики хвороб, а основні принципи включають різноманітність (багато овочів, фруктів, цільнозернових), помірність (обмеження цукру, солі, жирної їжі) та достатнє споживання води, поєднуючи це з фізичною активністю. Ключовим елементом здорового харчування є цільні продукти (зернові, бобові, свіжі овочі та фрукти) та обмеження обробленої їжі». 
Дотримання правил здорового харчування в поєднанні з регулярними фізичними вправами скорочує ризик хронічних захворювань і розладів, таких як ожиріння, серцево-судинні захворювання, діабет, підвищений тиск і рак. За даними Всесвітньої організації охорони здоров’я, 80 % усіх захворювань тією чи іншою мірою пов’язані із харчуванням, а 40 % з них пов’язані безпосередньо з фактором харчування людини.
Отож, відповідно до Тарілки здорового харчування, визначеної Міністерством охорони здоров’я, та згідно до національних рекомендацій ми повинні споживати не менше 300 г овочів на добу, не менше 300 г фруктів та ягід на день, цільнозернові продукти: вівсяну, гречану та пшеничну каші, нешліфований рис, а також макарони з твердих сортів пшениці, цільнозерновий хліб та хлібці, молочні продукти 2-3 рази на день, переважно споживати м’ясо птиці, телятину та крільчатину, 2-3 рази на тиждень їсти рибні страви, хоч одну з них — з морської риби, вживати корисні жири, які містяться у соняшниковій, оливковій, рапсовій, лляній та кукурудзяній оліях.
Харчуючись, ми повинні дотримуватись наступних правил:
Слідкувати за частотою: одне з головних правил правильного харчування — необхідність їсти кілька разів на день — бажано не менше 3-5 разів, але в маленьких пропорціях і в один той самий час.
Дотримуватись різноманітності раціону: харчування має бути різноманітним і не надто екстравагантним. Не потрібно насильно годувати себе якимось шпинатом або кольоровою капустою, але все таки зовсім без мук обійтися не вийде. Кількість жирної, смаженої, гострої та кислої їжі доведеться обмежити. Людському організму для нормального функціонування потрібно величезна кількість органічних і мінеральних речовин, і вони обов’язково повинні бути присутніми у вашому раціоні. 
Дбати про енергетичний баланс. Люди як зайчики з відомої реклами батарейок. Не дійдуть до фінішу і не доберуться до вечірніх радостей, якщо запаси енергії вичерпаються. Їжа повинна заповнювати наші енергетичні втрати і система живлення уміє це враховувати.
[bookmark: _GoBack] Сніданок є обов’язковим: він повинен бути повноцінним і різноманітним. Кави з булочкою з сиром недостатньо. Найкращий варіант повернутися до вівсянки і гречки. Якщо зранку часу немає, можна перекусити яблуком, бананом або йогуртом. Добре з’їсти круте яйце або омлет, а замість кави випити чашку свіжозавареного чаю, краще зеленого без цукру.
  Харчуйтеся за графіком: в школу можна захопити пшеничний хлібець, батончик з мюслі, суміш сухофруктів з горіхами, яблуко або шматочок сиру. Все це допоможе протриматися до обіду в гарному настрої. Тим, хто навчається допізна, від прийому їжі відмовлятися не можна, при цьому обов’язково треба з’їсти що-небудь солодке (глюкоза допоможе організму впоратися зі стресом і підживить нервову систему).
Але солодке не те, про що вам шепнула ваша рефлекторна свідомість, а свіжий сир з фруктами або ягодами, мармелад, мед. Десерти, до речі, всупереч усталеній думці краще з’їсти перед основним прийомом їжі — це допоможе знизити апетит і вбереже від переїдання. Фрукти, з’їдені в кінці щільного обіду або вечері, занадто довго перетравлюються і втрачають всі корисні речовини. Краще балувати себе яблуком, апельсином або бананом між прийомами їжі або прямо перед їжею.
Протягом доби важливі співвідношення білків, жирів і вуглеводів у межах вашого раціону з калорійності. Він може відрізнятися в залежності від ваших цілей і особливостей організму (метаболізм, співвідношення жирової тканини до м’язової). Діаграма збалансованого раціону для дівчат виглядає наступним чином: вуглеводи складають 35-45%, білки - 20-35%, жири - 25-30%. Норма білка для жінок на добу розраховується за допомогою простої формули: 1 грам на 1 кілограм. Для чоловіків норма білка становить 90-120 грамів, а для дітей - 60-70 грамів.
 Білок - це будівельний матеріал для всього організму, з його допомогою ми ростемо і розвиваємося. Білки складаються з амінокислот: замінних і незамінних. Перші утворюються в нашому організмі самостійно, другі потрапляють з їжею. Морепродукти, риба, м'ясо, молочні продукти - джерела тваринного білка. Якщо говорити про рослинний, то тут на допомогу веганам приходять бобові. 
Жири необхідні нашому організму для засвоєння вітамінів, з'єднання гормонів, для гарного самопочуття всіх 12 систем організму (нервова, кістково-м'язова, органи травлення, дихання, кровообігу і т. д.). У свою чергу, жири діляться на насичені, мононенасичені та поліненасичені. Перші є в м'ясі й молочних продуктах, однак дієтологи рекомендують відмовлятися від насичених жирів, звинувачуючи їх в підвищенні рівня холестерину, при якому утворюються бляшки на стінках судин.
 Вуглеводи: Бадьорість і енергію вранці й протягом всього дня нам дають вуглеводи, які бувають простими (сахароза, глюкоза) і складними (наприклад, клітковина). Коли вуглеводи розщеплюються, ми отримуємо енергію. Якщо ця частина вуглеводів не витрачена, вони перетворюються на жирові відкладення. Основні джерела вуглеводів - фрукти, овочі, крупи, пластівці та всілякі солодощі.
Мінеральні речовини: Мінеральні речовини відносяться до незамінних чинників харчування. Всього в організмі дорослої людини міститься близько 3,5 кг мінеральних речовин; вони складають до 5% загальної ваги тіла. В організмі дорослої людини міститься близько 1 кг кальцію, 0,5 кг фосфору, по 150 г калію, натрію і хлору, 4 г заліза. Залежно від кількісного вмісту в організмі і харчових продуктах мінеральні речовини підрозділяють на макро- і мікроелементи.     Макроелементи - мінеральні речовини, вміст яких в організмі і потреба обчислюється в грамах. До них відносяться кальцій, фосфор, магній, калій, натрій, хлор і сірка. Добова потреба в них знаходиться в межах від 0,4 до 5-7 м. 
Мікроелементи - мінеральні речовини, вміст яких в організмі і потреба обчислюється в міліграма і долях міліграмів. До них відносяться: залізо, йод, фтор, мідь, цинк, марганець, молібден, селен, хром, нікель, олово, кремній, кобальт. Особлива роль належить мінеральним речовинам в підтримці кислотно-лужної рівноваги, яка необхідна для забезпечення сталості внутрішнього середовища організму. 
Вітаміни – похідне від латинського слова vita — життя. Це слово повністю описує їх біологічну функцію і важливість для людини. Це низькомолекулярні органічні сполуки, які підтримують низку біохімічних і фізіологічних процесів. Усього існує 13 важливих вітамінів, необхідних людині щодня. Крім вітамінів вчені виділяють вітаміноподібні речовини. Вони схожі за властивостями зі своїми побратимами, але організм не синтезує їх у достатній кількості. Вітаміни є каталізаторами біохімічних процесів: прискорюють обмін речовин, ріст клітин тощо. У кожної з цих речовин кілька назв — тривіальні (наприклад, вітамін Е), хімічні та медичні. Кожен вітамін виконує свою важливу функцію і має денну норму. Для запуску внутрішніх процесів потрібні лише малі дози вітамінів, що вимірюються в міліграмах (мг) або мікрограмах (мкг).
 Людина може iснувати без їжi, але без води загине за десять днiв. В органiзмi людини вода становить 80% загальної маси тiла. Вона мiститься у м’язах, кiстках, кровi, печiнцi, селезiнцi. Вода – універсальний розчинник хімічних речовин, і це є основною роллю рідини в житті всіх живих організмів. Кров, лімфа, міжклітинна, внутрішньоклітинна рідина, сльоза, слина, піт, шлунковий сік, сік підшлункової залози, жовч, сеча, кишкові виділення і виділення з статевих або дихальних шляхів – це все вода з розчиненими в ній речовинами. Чим більше концентрація води в будь-якої біологічної рідини, тим вище швидкість взаємодій молекул: швидше доставляються поживні речовини клітин, швидше поповнюються енергетичні запаси, швидше виводяться побічні продукти біохімічних реакцій, швидше проходять процеси оновлення та відновлення. За допомогою води відбувається проникнення клітин імунної системи в найдальші «куточки» організму. Зменшення кількості води у складі будь-якої біологічної рідини приводить до її згущення і порушення метаболізму.
 У сучасному життєвому ритмі брак вільного часу накладає свій відбиток на наш раціон – ми стали менше харчуватися вдома, віддаючи перевагу гамбургерам, піці та шоколадним батончикам, замість компотів і морсів п’ємо газовану воду та пакетовані соки. У результаті втрачаємо стрункість фігури, але і це не найголовніше – харчуючись фаст-фудом, ми підриваємо здоров’я. 
У чому небезпека фаст-фуду? Фаст-фуд містить велику кількість калорій, а так як вони з’їдаються зазвичай у великій кількості. У продуктах фаст-фуду міститься велика кількість жирів і консервантів, мало якісного білка і багато вуглеводів, а вітаміни і мінеральні речовини – в дефіциті. При приготуванні фаст-фуду зазвичай використовується маргарин – синтетичний продукт із шкідливими жирними кислотами. Вони не дають продуктам псуватися, але впливають на стінки судин, нервову систему і призводять до розвитку цукрового діабету другого типу, онкології та безпліддя Крім того, в стравах фаст-фуду багато солі, що надає їм більш привабливий смак, але шкодить ниркам і судинам.  Фаст-фуд небезпечний для нервової системи людини: багата цукром і насиченими жирами, (а також харчовими розпушувачами, барвниками, ароматизаторами) така їжа призводить до пошкодження структури мозку, руйнування нервових тканин та запуску запальних процесів. 
З метою збереження здорового покоління на даний час відбувається Реформа системи харчування у закладах освіти. Вона розпочата в Україні у 2020 році. Наразі це комплекс заходів, метою яких є зміна системи харчування – від норм споживання, технологічних процесів, підходу до закупівлі продуктів, послуг харчування та обладнання харчоблоків до поведінкових аспектів і суспільного сприйняття та розуміння здорового харчування й корисних харчових звичок.
Розробку та імплементацію реформи системи харчування в закладах освіти України започатковано з ініціативи першої леді Олени Зеленської. Реформу здійснюють профільні міністерства – освіти і науки, охорони здоров'я, економіки, окремі державні установи – Державна служба України з питань безпечності харчових продуктів та захисту споживачів, Централізована закупівельна організація Державна установа «Професійні закупівлі», Державне підприємство «Прозорро», Центр громадського здоров’я МОЗ, Антимонопольний комітет України. Вона відбувається за підтримки міжнародних партнерів – Дитячого фонду ООН ЮНІСЕФ, українсько-швейцарських проєктів DECIDE - “Децентралізація для розвитку демократичної освіти” та «Діємо для здоров'я», експертного середовища та найкращих українських фахівців (команда CultFood, Асоціація дієтологів України, Національна асоціація громадського харчування. Технічний партнер та розробник порталу – компанія SoftServe. Відповідну інформацію про проходження цієї реформи ми можемо отримати на сайті «ЗНАЇМО» (знаємоїмо).
У підсумку пригадаємо афоризм «Найчистіша і безкорисливіша любов на світі – любов до їжі». При цьому пам’ятаймо, що «Їсти й пити треба стільки, щоб наші сили цим відновлювались, а не придушувалися». (Марк Тулій Ціцерон) і що «Наші харчові речовини мають бути лікувальним засобом, а наші лікувальні засоби мають бути харчовими речовинами». (Гіпократ)


