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Тарелка здорового питания (Путеводитель по здоровому питанию)
http://www.hsph.harvard.edu/news/press-releases/2011-releases/healthy-eating-plate.html
Путеводитель по здоровому питанию основан на последних научных данных. Данная статья объясняет недостатки путеводителя MyPlate (Моя тарелка), опубликованного правительством США. 
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Бостон, штат Массачусетс. Эксперты по питанию Гарвардской школы общественного здравоохранения (ГШОЗ) в сотрудничестве с коллегами из Гарвардского медицинского издательства обнародовали «Тарелку здорового питания» – визуальный путеводитель, который объясняет принципы здорового питания. Подобно путеводителю «Моя тарелка», разработанному правительством США, «Тарелка здорового питания» является простым и понятным пособием. Он также объясняет некоторые недостатки путеводителя «Моя тарелка».
«К сожалению, как было и с пирамидой питания, ранее опубликованной Департаментом сельского хозяйства США, путеводитель «Моя тарелка» содержит в себе смесь научных данных с интересами мощных сельскохозяйственных производителей, что не является рецептом здорового питания, – сказал Уолтер Уиллит, профессор эпидемиологии и питания, председатель Департамента питания ГШОЗ. – «Тарелка здорового питания» основывается на новейших доступных нам научных данных и предлагает потребителям информацию, необходимую для того, чтобы сделать выбор, который окажет большое влияние на наше здоровье и самочувствие».
См.: Тарелка здорового питания.
Узнайте больше о Тарелке здорового питания.
Прослушайте пресс-конференцию по поводу представления Тарелки здорового питания.
При сравнении «Тарелки здорового питания» от ГШОЗ и «Моей тарелки» от Департамента сельского хозяйства США видны недостатки в правительственном путеводителе. «Моя тарелка» не объясняет потребителям то, что цельные зерновые полезнее для здоровья, чем рафинированные; в разделе «Белки» не объясняется, что некоторые белковые продукты (рыба, мясо курицы, бобовые и орехи) полезнее, чем красное мясо и мясопродукты; в ней ничего не говорится о полезных жирах; не объясняется разница между картофелем и другими овощами; в ней рекомендуют употреблять молочные продукты с каждым приемом пищи, хотя существует мало доказательств того, что потребление большого количества молочных продуктов предотвращает остеопороз, и, в то же время, много – относительно того, что это вредно; в ней ничего не говорится о напитках с большим содержанием сахара. И последнее, «Тарелка здорового питания» напоминает людям о том, чтобы они вели физически активный образ жизни, а это важный фактор в контроле массы тела, тогда как «Моя тарелка» не упоминает об этом факторе.
«Тарелка здорового питания» основывается на последних и самых достоверных научных доказательствах, которые показывают, что питание, основанное на растительных продуктах (овощах, цельных зерновых, полезных жирах и полезных белках), снижает риск приобретения лишнего веса и развития хронических заболеваний. Очень важно дать американскому народу самый лучший совет по питанию, так как и Соединенные штаты, и весь мир столкнулись с растущей эпидемией ожирения. На данный момент двое из трех взрослых и один из трех детей в США имеют избыточный вес или ожирение.
«Мы хотим, чтобы люди использовали это как модель своей собственной тарелки здорового питания для себя и своих детей при каждом приеме пищи дома или в ресторане», – сказал Эрик Римм, доцент кафедры эпидемиологии и диетологии ГШОЗ и член консультационного комитета по питанию США в 2010 г.
Более детальное объяснение разделов «Тарелки здорового питания»:

· Овощи: употребляйте разнообразные и в большом количестве. Однако рекомендуется ограничить употребление картофеля, так как он богат легкоусваяемым крахмалом, который приводит к такому же лавинообразному повышению уровня сахара крови, как и рафинированные зерновые и сладости. Краткосрочный эффект этих скачков сахара крови и инсулина – чувство голода и переедание, а долгосрочный эффект – избыточный вес, диабет 2 типа, сердечно-сосудистые и другие хронические заболевания.
· Фрукты: употребляйте разнообразные, каждый день.

· Цельные зерновые: употребляйте цельные зерновые, такие как овсяная каша, хлеб из цельных зерновых и нешлифованный рис. Рафинированные зерновые, такие как белый хлеб и белый рис, оказывают на организм такое же влияние, как и сахар. Употребление большого количества зерновых может привести к повышению риска сердечно-сосудистых заболеваний и диабету 2 типа.

· Полезные белки: выбирайте рыбу, мясо курицы, бобовые или орехи, которые содержат полезные питательные вещества. Ограничьте употребление красного мяса и мясопродуктов, поскольку регулярное употребление даже небольшого их количества приводит к риску развития сердечно-сосудистых заболеваний, диабета 2 типа, рака толстой кишки и повышению массы тела.
· Здоровые масла: используйте оливковое, рапсовое и другие растительные масла для приготовления пищи, салатов и др., так как эти полезные жиры заменяют жиры, богатые холестерином, и полезны для сердца. Ограничьте употребление сливочного масла и не употребляйте трансжиров.

· Вода: пейте воду, чай или кофе (без сахара или с малым его содержанием). Ограничьте употребление молока и молочных продуктов (1-2 порции в день) и сока (1 маленький стакан в день) и не употребляйте напитков с высоким содержанием сахара.

Размеры отделений в тарелке указывают на приблизительные пропорции каждой группы продуктов. Они не основываются на конкретных расчетах по количеству калорий и не предназначены для перевода в определенное количество калорий или порций в день, так как эти цифры отличаются для разных людей. Цель «Моей здоровое тарелки» – проиллюстрировать подход к здоровому питанию, который соответствует Пирамиде здорового питания, которая была разработана экспертами в области диетологии ГШОЗ в 2001 г. и обновлена в 2008 г. (См. Healthy Eating Pyramid на сайте HSPH Nutrition Source ).
«Одна из самых важных сфер в научной медицине за последние 50 лет – исследование влияния питания на здоровье. Для хорошего здоровья важно знать, что есть и в каких количествах. «Тарелка здорового питания», составленная на основании научных доказательств, иллюстрирует это просто и доступно», – сказал Антони Комарофф, профессор медицины в Гарвардской медицинской школе, главный редактор Гарвардского медицинского издательства.

Для более детальной информации:
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