
Что такое здоровое питание?
Выражение «здоровое питание» по-разному понимается в разных странах людьми с разными культурными традициями. Вообще говоря, здоровое питание должно являться неотъемлемой частью повседневной жизни и способствовать крепкому физиологическому, психическому и социальному здоровью человека. В целом под выражением здоровое питание подразумевается совместное воздействие потребляемой нами пищи, нашего состояния здоровья и предпринимаемых нами усилий для улучшения здоровья, как собственного, так и окружающих. Качественное питание обеспечивается путем потребления безопасных пищевых продуктов в рамках сбалансированной диеты, в результате чего полностью удовлетворяются потребности нашего организма в питательных веществах.
Недостаточность питательных веществ представляет собой физическое состояние, вызванное неправильно подобранной диетой или физической неспособностью усваивать или метаболизировать питательные вещества. Это понятие включает в себя:
переедание: человек получает с пищей больше калорий, чем расходует, что приводит к избыточному телесному жиру;
недоедание: человек получает с пищей недостаточное количество калорий и питательных веществ, что приводит к уменьшению массы тела и/или дефициту питательных элементов.
Недостаточность питательных веществ может быть связана с различными причинами, к которым относятся бедность, инфекции, ухудшающие аппетит, отсутствие доступа к пище, недостаточно развитые медико- санитарные услуги. Недостаточность питательных веществ негативно отражается на качестве жизни и учебе и может привести к болезни и смерти.
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1.3epHoBble npoAykTbl, 606bl, oBowm, pykTHl —

AOJDKHBbI COCTaBNATb OCHOBY €XXe[JHEeBHOrO paluoHa
(5 n 6onee npuemoB).

2.Maco, petba, aiiya, 6o6oBble, opexu, MOsIOUHbIE
npoayKTbl — noTpebAaTh HECKOJNIbKO pas B AeHb (2-3
npuema).

3.0upbl, Macna, caxap, KOHOUTepCKue wusgenusl —

orpaHuuyeHHoe norpebiieHne, raznpoBaHHbie HAMUTKU
— MUHMMaNbHOE NoTpebnenne!l!

Yup, macno, cons,
! caxap, cnagocTu
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3AOPOBOE IIMTAHHE
IMKOABHHKOB

TlONHOLEHHBIM "CTPONTENLCTBO" RETCKOrD OPraHN3Ma CTAHET B TOM CIyuae, e
PeGeHoK excejHEBHO GyfieT MMETE B CBOEM PaLIHOHe:

© 500 M7 MOMOKa MM KHCTIOMONIO4HLIX NPOAYKTOB B HATYPaNbHOM BUE WNN BMECTE C JaeM,
3naKoBbIM Kobe;

® 40T TBOpOra, 0AHO AHLIO;

© 60-70 T Msica (1 He pexe ABYX pas B HEfIENIo CTONBKO Xe PhiGbi - 6e3 Hee AETCKOMY OpraHia:
My He 0BOITHC, OCOBEHHO FOMIOBHOMY MO3rY);

® 20  CMBOUHOTO MaCTa, 7-10 I PACTUTENLHOTO MACNa (TOCNIEAHEE Myullie BCEro B HaTy-
PpanbHoM BUAe);

* 150-200 r 0BoLle/i (MOPKOBb, CBeXna, KanycTa U Ap.); GPYKTH - Nlyullie BCEro Te, KOTopble
PACTYT B MECTHOCTH, F1€ pOAICS PeBeHoK;

® 40T Caxapa, Kpynbie 61103, 3 NyHLUE ACCOPTU (FPEUKa, OBCAHBIE XTIONBS, PUC U AP.);

« xne6 - ANA AeTeN 3TOro BO3PAcTa yKe NPEUMYILECTBEHHO YepHIN.

B NepMoR ¢ CeHTAGPS NO Maii HEOGXOAMMO NONYYaTh BUTaMuH D3 B aoze 400
ME/cyTkn. MOXHO A06@BNATH & LY 6 Kanesib BOAO- Wi KVPOPACTBOPUMOIO BHTaMMHa D3
(AxBapeTpuM, BuraHTon) 1 pa3 B Henenio.

Jly4we BCero secs 06beM MM PACTIPEASTMTL Ha 4-5 MPUEMOB M COBNIOAATL HECKOMBKO

nONe3HIX NpaBun:

* O/I0A YTONSIOT He CaAKoH MVLLEH, a NPOAYKTaMM, COREpKaLLMMA 60K (OpEXH, MOTIoKo,
TBOpOr, 0BOWLM, PYKTH M T.A.);

* 711060/ NPUEM NHLLY JTYYILIE BCETO HAYMHATB C 0BOWLIEH WM PPYKTOBOTO COKa;

o BLINVBATb NEpe/l HOUHbIM CHOM MOCTaKaHa Kehupa;

« YTPOM, U WHTEpBaN MeXay NPoBYXKASHVEM U 3aBTPakoM B wkone 6onee 1,5 vaca,
MOXHO YTONMTb UYBCTBO FONO/IA MONOBUHKON S6M0Ka, 1-2 FPELIKAMM ODEXaMH, CANaToM U3
0BOLEH, HEBOMBILMM JIOMTUKOM Cbipa, NOMMAWIKA COKA, FafeTHiM MeveHbeM; ecin
33BTPaKa B WIKOME HeT, TO 3aBTpaK B
RoMaHIX YCTOBMSIX OBssaTeneH] C o >4

© WHTEDBAN Mexay NpUEMaMM MU i
ZiomKeH BbiTb B npeenax 3,5-4 4acos;
OAMHAKOBO M7OXO ANS 340POBLA M
COKPALLIGHYE, M YANMHEHVE IHTEPBANOS.





