Здоровье и питание.
Я смотрел передачи по телевизору, читал книжки и энциклопедии о том, как ученые и телеведущие рассуждали на тему здоровья человека. И все приходят к единому мнению, что здоровье человека зависит от многих факторов, в том числе и от питания. 
Здоровое питание – это, прежде всего разнообразие продуктов, сбалансированный рацион. Недавно в энциклопедии я прочитал, что академик И.П. Павлов в своих исследованиях определил главный смысл рационального питания: «… нормальная и полезная еда есть еда с аппетитом, еда с испытываемым наслаждением». Из определения академика я понял, что есть надо с аппетитом, с наслаждением, значит, наша еда должна быть вкусной.  Для приготовления вкусной и полезной пищи повара добавляют различные пряности. Соответственно, наша еда должна быть не только вкусной, но еще ее надо есть с аппетитом, правильно организовав свое питание. 
У нас должно быть правильно организованное питание, а это трех разовое сбалансированное питание, без добавления консервантов и красителей.  

Завтрак помогает нам проснуться и поднять настроение и должен быть плотным. Наш обед также должен быть сбалансированным и  состоять из углеводов, белков и жиров. Общие принципы питания, которых придерживаются многие люди, заключается в том, что на завтрак и обед они употребляют преимущественно углеводные продукты, а на ужин белковые. При употреблении привычной пищи (каши, фрукты, овощи, кефир и т.п.) в организме вырабатываются ферменты со свойствами, способными ее быстро и качественно переработать. Для предотвращения развития большинства заболеваний настоятельно рекомендуется исключить или максимально ограничить употребление  неполезных продуктов. Основываясь на анатомических и физиологических особенностях нашего организма, считается, что наиболее благоприятными для человека являются фрукты, ягоды, овощи, корнеплоды, злаковые, бобовые, орехи, семена, а также мед, съедобные травы, грибы, яйца птиц.  Регулярность питания в соответствии с выработанными биоритмами обеспечивает не только качественное переваривание пищи, но и ее более полное усвоение.  
Итак, можно сделать выводы, чтобы быть здоровым надо правильно питаться, а выражается это в:

- соблюдение режима приема пищи;

- сбалансированности нашей еды - плотном завтраке, полноценном обеде, легком ужине;
- употребление полезной еды с аппетитом;
- потребление продуктов без добавления консервантов и красителей.

  С помощью здорового питания можно: предупредить заболевания, сохранить здоровье и привлекательную внешность, оставаться стройными и  быть физически и духовно активными. 
