Продукты февраля

Территориальный отдел по городу Симферополю и Симферопольскому району Межрегионального управления Роспотребнадзора по Республике Крым и городу Севастополю разъясняет, что в феврале организм испытывает повышенную нагрузку из-за дефицита витаминов и солнечного света, поэтому правильное питание играет важную роль в поддержании здоровья и иммунитета. Роспотребнадзор рекомендует придерживаться сбалансированного рациона, включающего разнообразные продукты, богатые витаминами, минералами и полезными веществами.

Основные принципы здорового питания в феврале
1. Белковые продукты: мясо, рыба, яйца, молочные продукты и бобовые являются источниками белка, необходимого для поддержания мышечной массы и восстановления тканей организма.
· Мясо (говядина, курица): источник железа, витамина B12 и цинка.
· Рыба (лосось, треска): богат омега-3 жирными кислотами, необходимыми для сердечно-сосудистой системы и головного мозга.
· Яйца: содержат витамины группы B, витамин D и холин.
· Молочные продукты (молоко, творог, сыр): кальций и белок.
· Бобовые (фасоль, чечевица): растительный белок и клетчатка.
2. Овощи и фрукты: свежие овощи и фрукты обеспечивают организм витаминами и антиоксидантами.
· Овощи (морковь, капуста, свекла): богаты каротиноидами, витамином C и клетчаткой.
· Фрукты (яблоки, цитрусовые): источники витамина C и флавоноидов.
· Замороженные ягоды (черника, клюква): сохраняют полезные вещества даже после заморозки.
3. Зерновые и крупы: цельнозерновые продукты способствуют нормализации пищеварения и снижению уровня холестерина.
· Гречка: богатый источник магния и селена.
· Рис (коричневый): содержит витамины группы B и минералы.
· Хлеб грубого помола: клетчатка и витамины группы B.
4. Растительные масла: оливковое масло, льняное масло и другие источники полезных жиров необходимы для усвоения жирорастворимых витаминов и поддержания здоровья кожи и волос.
5. Напитки: вода, чай, компоты и морсы помогают поддерживать водный баланс и насыщают организм витаминами.

Рекомендации по приготовлению пищи
· Готовьте блюда на пару или запекайте в духовке, чтобы сохранить максимум питательных веществ.
· Используйте специи и травы (укроп, петрушка, чеснок) для улучшения вкуса блюд и повышения их полезности.
· Ограничивайте потребление соли и сахара, чтобы снизить риск заболеваний сердца и сосудов.

Пример меню на день
Завтрак: овсянка с ягодами и орехами, стакан молока или йогурт.
Обед: суп овощной, запеченная рыба с гарниром из овощей, кусочек хлеба.
Полдник: яблоко или апельсин, горсть орехов.
Ужин: тушеные овощи с мясом или рыбой, салат из свежих овощей.

[bookmark: _GoBack]Таким образом, соблюдение рекомендаций Роспотребнадзора по здоровому питанию в феврале позволит вам поддержать здоровье и иммунитет, предотвратить авитаминоз и повысить общее самочувствие.

