
Здоровое 

питание 

Для каждого человека 
самое главное это здоро-
вье. Не будет здоровья - 
и богатства, нажитые 
непосильным трудом, 
будут не в радость.  
  Здоровое питание - это 

не просто красивые сло-
ва, - это почти что закон 
каждого человека, же-
лающего быть счастли-
вым. А какое счастье, 
если утрачено здоровье. 

Здоровое питание — это 

питание обеспечивающие 

нормальное психическое 

и физическое развитие чело-

века, укрепление иммуните-

та. 

Соблюдение правил пра-

вильного питания 

в сочетании с адекватными 

физическими нагрузками 

сокращает риск сердечно-

сосудистых заболеваний, 

диабета, ожирения, гиперто-

нии и онкологических забо-

леваний. Правильное здоро-

вое питание и оптимальное 

соотношение фруктов, ово-

щей и жидкости, помогут 

вам улучшить самочувст-

вие. Особенно важно пи-

таться правильно в зимний 

и весенний периоды. 
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Здоровое питание – мы о 

нем наслышаны, но почему

-то продолжаем есть отрав-

ленную синтетическими 

добавками пищу, предпо-

читая фруктам, овощам и 

простым кашам полуфаб-

рикаты, копчености и 

мертвые гамбургеры. Это 

происходит из-за низкого 

уровня культуры питания, 

нас перестает удовлетво-

рять наш внешний вид, 

одолевает депрессия, беспо-

коит желудок, устраивают 

забастовку почки, печень, 

остальные жизненноваж-

ные органы.  

Овощи и фрукты 

Овощи и фрукты очень полезны для ор-

ганизма человека. Они низкокалорийны 

и содержат огромное количест-

во витаминов и микроэлементов, а также 

содержат в большом количестве воду и 

клетчатку, которые создают ощущение 

сытости. 

Мясные продукты, птица, рыба, бобы, 

яйца, орехи. 

Эта группа продуктов также называется 

белкосодержащие продукты. Желательно 

отдавать предпочтение рыбе, мясу пти-

цы, бобам т.к. в них содержится меньше 

жиров, чем в других белкосодержащих 

продуктах животного происхождения. Бо-

бовые и орехи содержат очень много по-

лезных витаминов и микроэлементов. 

Молочные продукты, йогурты, сыр. 

Эти продукты тоже являются белкосодер-

жащими и в пирамиде питания стоят на 

одном уровне с мясными продуктами, 

птицей, рыбой, бобами,яйцами и ореха-

ми. Молочные продукты обеспечивают 

нас белками, кальцием и другими пита-

тельными веществами. 

Следите за своим здо-

ровьем, питайтесь разно-

образно. Выбирайте по-

лезные рецепты по душе 

и будьте уверенны, что 

они принесут вам массу 

пользы. Добавляя в свой 

рацион овощи и фрукты, 

кисломолочные продукты 

и поленасыщенные жир-

ные кислоты 

вы обеспечиваете себе 

здоровье на долгие годы.  
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