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Здоровое питание - это питание, обеспечивающее рост, нормальное развитие и 

жизнедеятельность человека. Оно обеспечивает укрепление его здоровья и профилактике 

заболеваний.  Соблюдение правил здорового питания в сочетании с регулярными физическими 

упражнениями сокращает риск хронических заболеваний и расстройств, таких как ожирение, 

сердечно-сосудистые заболевания, диабет. Важно помнить правила здорового питания 

1.Ограничивайте получение энергии из жиров.  Насыщенные жиры должны составлять 1/3 

потребляемых жиров.  

2.Стремитесь к увеличению доли фруктов, овощей, цельных зёрен, бобовых и орехов                       

в ежедневном рацион 

3. Ограничивайте употребление сахара, сладких газированных напитков. 

4. Ограничивайте употребление поваренной соли и больше употребляйте йодированную 

соль. 

5.Старайтесь обеспечивать организм витаминами в необходимых количествах 

Питайся правильно! 

Принимай еду по расписанию  и не нарушай его. Правильный и систематический приём 

пищи способствует профилактике желудочно-кишечного тракта. 

Питайся умеренно, в пределах разумного, переедание приводит к накоплению жировой 

массы и вызывает множество разнообразных болезней, снижают активную работу иммунной 

системы. 

Питайся рационально 

В организм человека витамины поступают с пищей. Основным источником витаминов 

являются растения и продукты животного происхождения, например, мясо, яйца, молочные 

продукты. 

При сбалансированном питании все жизненно важные витамины поступают в организм                    

в достаточном количестве, поэтому здоровый человек не нуждается в дополнительном приёме 

витаминов в виде специальных препаратов. 

Дети, подростки, спортсмены  нуждаются в повышенном количестве витаминов.   

Важно помнить. 

Никогда не уходить из дома не позавтракав. 

Не есть тяжёлую пищу на ночь. 

Не допускать больших перерывов между приёмами пищи. Лучше  есть 4-5 раз в день. 

Сократить приём сахара, мучных изделий.  

Сказать  нет вредным продуктам: чипсам, сухарикам, газированным напиткам.  

 

 
 

Еда должна быть правильной, полезной, 

С питанием здоровым, день за днём,  

И со здоровой пищей, что дана природой 

Намного дольше мы все проживём 


