Рекомендации по питанию.
Дегенеративно-дистрофические процессы в хрящевой ткани наблюдаются у человека на протяжении всей жизни. С возрастом они проявляются больше и тогда мы впервые узнаем об остеохондрозе.
Для того, чтобы лечение в такой ситуации было успешным необходимо, чтобы оно было грамотным, комплексным и не ограничивалось только врачебными процедурами. Необходимо заниматься лечебной физкультурой и правильно питаться!
Главный принцип диеты не в том, чтобы быстро похудеть, а в том, чтобы плавно перестроить модель пищевого поведения. Основные задачи заключаются в следующем:
- в ежедневном рационе должна преобладать пища из продуктов растительного происхождения, 
- снижение общей калорийности суточного рациона, 
- нормализация соотношения белков, жиров и углеводов,
- полноценный состав рациона по витаминам и микроэлементам.
Что исключить?
- Ограничить употребление соли. В частности, по рекомендациям ВОЗ следует употреблять не более 5 граммов соли в сутки. При этом учитывается вся соль, которую употребили за сутки, а не только та, что была использована для досаливания.
- Уменьшить количество приправ и пряностей. Отказ от приправ и пряностей способствует уменьшению количества съедаемой пищи, так как уменьшается стимуляция вкусовых рецепторов. 
- Алкоголь.
[bookmark: _GoBack]- Крепкий чай и кофе следует употреблять в умеренном количестве.
- Кондитерские изделия, содержащие большое количество сахара, следует исключить или заменить на сухофрукты. 
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