Рациональное питание.

         Существует старинная латинская пословица: «Мы живём не для того, чтобы есть, но едим для того, чтобы жить».

         Действительно, питание является одной из основных физиологических потребностей организма. Нормальный рост, развитие организма и умственных способностей возможны тогда, когда он в достаточном количестве получает питательные вещества из экологически чистых продуктов.

         Проблемы со здоровьем возникают в связи с недостаточным, избыточным или несбалансированным питанием. Поэтому во многих странах разрабатывается национальная политика, направленная на активное укрепление здоровья и поддержку ЗОЖ.

        Общей проблемой для многих стран являются медицинские проблемы, связанные с недостаточным содержанием в рационе пищевых волокон или избытком жира, сахара и соли, дефицитом железа и йода.

        Нарушение сбалансированного питания возникает из-за не знания принципов рационального питания, оно усугубляется ещё и рекламированием вредных для здоровья  продуктов питания. Некачественная  продукция экспортируется в другие страны.  Казахстан в этом случае не исключение. 

        В настоящее время в питании современного человека  преобладают высокоочищенная и консервированная пища, шлифованный рис, хлеб, изготовленный из пшеничной муки высшего сорта. Однако заметно снижается потребление продуктов, богатых полноценными белками, жирами, витаминами.

Словарь
1. рациональное питание -  тиімді тамақтану

2. потребность -  қажеттік

     3. способность -  қабілеттілік
     4. проблема -  мәселе
     5. несбалансированный -  теңсіздік 

     6. рацион -  үлес 

     7. рекламирование -  жарнамалау
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