
ЗДОРОВОЕ ПИТАНИЕ

т/ Умеренность
“Б”!»№8”, ‚_

соблюдение Баланса между поступающей
‹: пищей и расходуемой в процессе
живнеделтелвноети энергией

" Разнообразие
поступление всех необходимых
компонентов питания

‹, Сбалансированное“

?
правил-ное употребление белков,
жиров и углеводов, необходимых
нитаминови минералов

соотношение
продуктов
в здоровой
тдрелке

‘/1- 2/з
овощи

‘/о

Волонтеры
медики

Ч,
»

г\.\
@

ниша С высоким
содержанием белка
‹рыоа, курица, индейка.
кролик, редко- говядина)

гарнир [гречка,
необработанный рис,
чечевица, бобовые,
капуста)

СОВЕТЫ ПО ЗДОРОВОМУПИТАНИЮ

@
риеето жарки пищи _

тушите, "рите, эппек-йте
или готов-п на шоу

Ю“
ие "Евеедійте!

Избепйп походов . нот-зип,
›‹отдо испытываете чувство голода

Инбепйк употреблении Быстроуснинющихкя
„пиоде-‹ешдквндитерткие

изделия, :аренье и т.д»

старайтесь ›‹е еси в моменты
сильного стоеооа и усталости

пои походе в магазин составляйте
список необходимых продукто-

Утопийте›нзжяу
водой имп. в сутки)

Внимательночитайте ео…-
продукто- ни ушко-ке

Уберите соломку
: обеденного стола


