FOOD
Food is an essential part of our daily life. One famous English saying goes “We are what we eat”, and it’s true. The food we eat can influence our body and our mind. It contains nutrients, such as proteins, vitamins, minerals, fats, carbohydrates. Different products contain different nutrients. For example, we can get lots of vitamins eating fruit and vegetables. As for me, I like salads very much but I don’t like meat products. The food we choose to eat depends on many factors. First and the most important is the taste. If we like the taste of the product, we often eat it. The second factor is its nutritional value. If the product is healthy and useful for our body, we should add it to our ration. Other factors include culture and religion. Advertising also influences our choices a lot. When we see colourful ads on TV, we decide to try the product. For some people food is just a fuel for energy. For me, it’s a pleasure. I like almost everything, except meat products and spinach. My usual day includes three or four meals. For breakfast, I prefer a cup of tea with a cheese and ham sandwich. Sometimes I eat cereal with milk and drink a glass of orange juice. For lunch, I prefer salads from fresh vegetables and a soup. At about 5pm I have a cup of coffee with shortcake. For dinner, I like pasta or rice with vegetables. Sometimes I eat French fries and hamburgers but I know that it contains a lot of fat. That’s why I try to cut down on fast food. I also try to it less sugar and salt.
Питание является неотъемлемой частью нашей повседневной жизни. Одна известная английская пословица гласит «Мы то, что мы едим», и это правда. Пища, которую мы едим, может влиять на наше тело и наше сознание. Она содержит питательные вещества, такие как белки, витамины, минералы, жиры, углеводы. Различные продукты содержит различные питательные вещества. Например, мы можем получить много витаминов, кушая фрукты и овощи. Что касается меня, я очень люблю салаты, но я не люблю мясные продукты. Пища, которую выбираем для еды зависит от многих факторов. Первым и наиболее важным является вкус. Если нам нравится вкус продукта, мы часто едим его. Вторым фактором является его питательная ценность. Если продукт является здоровым и полезным для нашего организма, мы должны добавить его в наш рацион. Другие факторы включают культуру и религию. Реклама также сильно влияет на наш выбор. Когда мы видим красочные объявления по телевизору, мы решаем попробовать этот продукт. Для некоторых людей еда просто как заправка для получения энергии. Для меня это удовольствие. Мне нравится почти все, кроме мясных продуктов и шпината. Обычно за день у меня три или четыре приема пищи. На завтрак я предпочитаю чашку чая с сэндвичем из сыра и ветчины. Иногда я ем хлопья с молоком и выпиваю стакан апельсинового сока. На обед я предпочитаю салаты из свежих овощей и суп. Примерно в 5 вечера я выпиваю чашку кофе с песочным печеньем. На ужин мне нравятся макароны или рис с овощами. Иногда я ем картофель фри и гамбургеры, но я знаю, что они содержат много жира. Вот почему я стараюсь реже есть фаст-фуд. Я также стараюсь сократить употребление сахара и соли.

About food

The premier source of energy for a man is food. All necessary elements and vitamins get to our organism with a meal.
Proteins, fats, cellulose, carbohydrates and other organic matters are contained in nourishment, that’s why it must be balanced and nutritious. Our food can be boiled, fried, parboiled, soured, smoked but the main thing is that eating must be healthy.

Main meals

Breakfast, dinner and supper are the important food ingestions of any man alive but there are also snacks. For example, people in England like to spend their time at lunch or evening tea, which is a national beverage of Englishmen.

Lunch for them is a slight and low-caloric appetizer. Preference at breakfast is given to oatmeal porridge, butsoup, meat or fish dishes are included into dinner menu without fail. English people prefer slight dishes as bread with a cheese, fruit and a cup of coffee for supper. 

Fruit and vegetables

The source of health and longevity are vegetables and fruit. They are very useful, because contain antioxidants or vitamins contributing our organism proper operation. Vegetables and fruit are energy-restricted. Cholesterin isn’t contained in plant food.

Dairy products

Milk is a wonderful eating donated us by nature, because it isn’t only helpful but digestible. Kefir, ryazhenka, curd, sour cream, ice-cream and many others are dairy products. A quantity of calcium and proteins is very important for a man.

Fish and meat products

All meat products rich in iron that is necessary to our organism and fish have proteins and cod-liver oil. These particular products are irreplaceable albumen source.

Fast food

Thefood as hot-dogs, sandwiches, cheeseburgers and hamburgers differ with the highest caloric value and contain cholesterin. Such meal isn’t only unsalutary, but also dangerous to health.

О еде

Еда – главный источник энергии для человека. С пищей в наш организм попадают все необходимые элементы и витамины.

Белки, жиры, клетчатка, углеводы, витамины и другие вещества содержатся в пище, поэтому она должна быть сбалансированной и питательной. Нашу еду можно варить, жарить, бланшировать, квасить, коптить, но главное – она должна быть полезной.

Основные приёмы пищи

Важные приёмы пищи любого человека – это завтрак, обед и ужин, но существуют ещё и перекусы. В Англии, например, люди любят проводить время за ланчем и вечерним чаем – национальным напитком англичан.

Ланч для них – это лёгкая и не очень калорийная закуска. За завтраком предпочтение отдаётся овсянке, а в обеденное меню обязательно входит суп, мясные или рыбные блюда. На ужин англичане предпочитают лёгкие блюда: хлеб с сыром, фрукты и чашечку кофе.

Фрукты и овощи

Источником здоровья и долголетия являются фрукты и овощи. Они очень полезны, так как содержат антиоксиданты и витамины, способствующие правильному функционированию нашего организма. Фрукты и овощи имеют низкую калорийность. В растительной пище не содержится холестерин.

Молочные продукты

Молоко – это чудесная пища, подаренная нам природой. Оно не только полезное и питательное, но и легкоусвояемое. К молочным продуктам относятся кефир, ряженка, творог, сметана, мороженое и многие другие. Важным для человека является наличие в молоке большого количества кальция и белков.

Рыба и мясные продукты

Все мясные продукты богаты железом, которое так необходимо нашему организму. Рыба содержит протеины и рыбий жир. Именно эти продукты являются незаменимыми источниками белка.

Фаст-фуд

Самой высокой калорийностью и содержанием холестерина отличается еда быстрого приготовления, такая как хот-доги, сэндвичи, чизбургеры и гамбургеры. Такая еда не только не полезна, но и опасна для здоровья.

