2 этап_питание
Команда «Веселые поварята»

МОУ Введенская средняя школа

Как здорово иметь красивую и стройную фигуру!

Можно покупать вещи, которые нравятся, а не те, которые подходят. Все друзья восхищаются, а не дразнят жирной и толстой. Что же делать? Как быть? Значит надо меньше есть.

А как же соблазны? Что же, нужно забыть обо всех тортиках, пирожных, конфетах и колбасах.

Как же это выдержать?

Как же быть, есть или не есть? Неужели нет какой-то середины?

Оказывается, можно найти выход из этой ситуации - это рациональное питание. Питаться нужно регулярно, через равные промежутки времени, лучше 5-6 раз в день. Кушать надо не то, что попало, а то, что полезно вашему организму. При еде нельзя переедать. Нужно ограничить употребление соли, «экономно» употреблять сахар, ограничить потребление слишком жирных продуктов, исключить из своего меню газированные напитки, чипсы, сухарики. Лучше пейте морсы и ешьте побольше овощей и фруктов. А прогулка после ужина только поможет вам сохранить здоровье и фигуру.
    Помните! Есть нужно, но нужно есть с умом. 
Приятного аппетита!

