Ешьте много овощей и фруктов
ОВОЩИ И ФРУКТЫ:
ПОЛЮБИТЕ ИХ — ОНИ ПОЛЮБЯТ ВАС
н
ет, это далеко не новость, что овощи и фрукты полезны. Вы об этом слышали, сколько себя помните. Но если хорошенько прокрутить эту простую мысль в голове и сделать несколько простых вещей, чтобы претворить ее в жизнь, вы заметите разительные перемены в своем энергетическом уровне, внешности, и, самое главное, в здоровье.
Для начала, многие фрукты и большинство овощей являются низкокалорийной пищей, которой можно наслаждаться в больших количествах. Подумайте о них как о разнообразной основе для приемов пищи и перекусов, которая может вас насытить и позволить жевать целый день напролет.
Будучи далеко не просто "диетической пищей", которой вы можете заменить некоторые продукты вашего обычного рациона, овощи и фрукты являются одними из самых эффективных и важных продуктов с точки зрения улучшения здоровья и профилактики болезней. Они снижают риск инфаркта, инсульт, защищают от многих видов рака, низкого кровяного давления, помогают предотвратить дивертикулит, предупреждают потерю памяти, катаракту и дегенерацию желтого пятна.
В отличие от лекарств и диетических препаратов – не говоря о продуктах, находящемся в самом верху пищевой цепи – многие овощи и фрукты очень дешевы и доступны повсеместно, особенно в разгар сезона. 
Они отлично смотрятся на тарелке и на столе. И конечно, они могут быть потрясающе вкусными. 
Если вы «заигрываете» с овощами-фруктами, программа Ешь, Пей, и Худей и лежащая в ее основе стратегия питания поможет вам несложными советами и вкусными рецептами есть на протяжении целого дня. Если вы уже сходите с ума по овощам – это отличный старт. Но множество людей, которые, как мы знаем, искренне любят - и даже нуждаются в овощах – все-таки употребляют их в недостаточном количестве. Читайте ж дальше.
Первый из наших Девяти Поворотных Пунктов – «больше», а не «меньше». Это излишняя рекомендация, говорящая вам прибавлять, а не вычитать. Девиз прост: Ешьте много овощей и фруктов! Всё.  
Мы живем в Эдемском саду овощей и фруктов. Сегодня, в большинстве регионов США даже в самом последнем супермаркете можно купить мангольд, зеленые соевые бобы и манго. Но большинство из нас день за днем полагается на менее чем десяток (часто, гораздо менее) овощей-фруктов, которые мы послушно и не особо задумываясь, набираем в корзину, проходя по залам супермаркета. 
И даже спустя годы после крестового похода «пять порций в день», объявленного Национальным Институтом Рака, министерством сельского хозяйства и другими, менее трети американцев едят пять порций овощей и фруктов в день. Средняя цифра по стране колеблется около четырех - угадайте что? Это включая картофель фри.
Что же происходит? Если овощи и фрукты одни из самых лучших даров природы, то почему многие из нас, не обделенные природой, теряют и силу и красоту? И как с этим бороться? 
