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Здоровье, активность и даже настроение – во многом результат того, что входит в наш рацион. С пищей человек получает необходимую энергию и полезные вещества, и от того, достаточно ли он их, зависит его повседневное самочувствие и, в перспективе, долголетие.
Культуру здорового питания важно прививать с юных лет. Не секрет, что ребенок во многом ориентируется на родителей, сверяет свое поведение с их действиями. Это касается и формирования пищевых привычек. Психологи советуют: если хотите к чему-то приучить ребенка, начните это делать сами. Если рацион родителей нельзя назвать здоровым, то дети, скорее всего, будут следовать их примеру.
Начните применять рекомендации экспертов по здоровому питанию уже сейчас, чтобы изменить к лучшему жизнь свою и близких.
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Tbl TO, 4TO Thi EWb on-5 npasun

340POBOrO NUTaHNA

[HeBHanA KaNOPUNHOCTL
pau1oHa aomkHa 6biTb
pasHa 3Heprosarpatam

opraHu3ma.
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Cnepute 3a c6anaHCMPOBAHHOCTBIO
NUTaHWSA: COOTHOWEHWe 6eNKoB,
KMPOB U1 yrneeoaos 8 Tapenke - 1:1:4.

3A0POBOFO NUTaHMA
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ON-5 npasin

340POBOrO NUTaHNA

Bxniouaite B MEHIO NPOAYKTbI
W3 pasHbIX rpynn, 4To6bl NUTaHUe
6b1710 pPa3HOO6Pa3HLIM M OPraHU3M
noy4an Bce HEOBXOANMbIE BUTAMUHbI
v MuHepansl. Ewete He MeHee 400 r
oBouew, ppyKTOB, AroA, 3eNIeHN B AHb.
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" 3A0POBOrO NUTaHUsA

MOMHUTE NPO pPeXUM NUTAHUA U NUTLA:
€CTb XenaTenbHO B OAHO U TO Xe BpeMs,
NUTb - PErynsiPHO B TeYeHMe AHA.
JLLONKHO 6bITb TPU NONHOLIEHHDIX
npvema nuwy (3asTpak, 06ea, yxnH)
W nBa nepekyca.
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TON-5 rpacun

3A0POBOFO NUTaHMA

CnepnuTe 3a KONM4ECTBOM NOTpe6ACHNSA
conu n caxapa (8 TOM uncne gO6aBNEHHOrO
B8 NPOAYKTHI). PeKOMEHA0BaHHbIE HOPMbI:
B CYTKM KO/IMYECTBO CONM B PaLMOHe
He JOMKHO NpeBbIwaTh 51,
caxapa - He 6onee 50 r.




