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Три основных шага к здоровому питанию
1) [image: image4.jpg]


Используйте в своем рационе маложирное мясо. Всякий раз, когда вам захочется съесть кусочек свинины, попробуйте заменить его менее жирным, например мясом цыпленка или рыбой.

2) Если вы ищите новые подходы к приготовлению привычных вам овощей, попробуйте готовить их, например, с куриным бульоном или с добавлением новых приправ или трав. Добавляя даже самое небольшого количество свежих трав (петрушка, укроп, базилик, мята и т.д.) можно открыть для себя новые кулинарные шедевры.

3) Здоровое питание не обязательно должно отвергать старые любимые рецепты. Прежде чем вы захотите отвергнуть ваши любимые рецепты, попробуйте немного изменить их в сторону здорового питания.
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4) плодов фруктов или ягод, смешав их с легким йогуртом, которые принесут отличный вкус и настроение.
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Весна – это период, когда во что бы, то ни стало нужно находить источники витаминов и быть красивыми и здоровыми.
Витамины необходимые для нашего здоровья:
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Витамин A содержится в рыбе, мясе (особенно в печени), в моркови, в масле, в сметане.
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Витамин B1 содержится в зеленых овощах и травах, ягодах, бобах
Витамин B2 содержится в мясе, яйцах, сыре, зелени, орехах, кукурузе.
Витамин B5 содержится в крупах, грибах, бобах, рыбе, мясе и яйцах.
Витамин B6 содержится в яичном желтке, сое, патоке, грецких орехах, бобовых, устрицах и  печени трески.

Витамин B9 содержится в следующих продуктах: мясе, печени, молоке, сыре, рыбе, отрубях,  гречневой и овсяной крупе, зелёных овощах, бобовых, дрожжах, орехах, тыкве,  дыне, абрикосах, апельсинах, финиках, яичном желтке, грибах, злаках.
Витамин B12 содержится в морской капусте, сое, дрожжах, хмеле, мясе, устрицах, яйцах,  молоке и сыре, печени и почках, рыбе.

Витамин С Самое высокое содержание витамина С - в плодах шиповника.
Витамин D Содержится желтках яиц, в рыбьем жире, икре, животных маслах 

Витамин E Содержится в растительном масле, зелёных овощах.
Витамин F  Содержится в подсолнечном и соевом масле, грецких орехах, в арахисе и ростках пшеницы.
Витамин Н Пополнить запас витамина H можно, употребляя в пищу орехи, печень, почки, бобы и яичный желток.
Витамин К Содержится в зеленых овощах.
Витамин P Можно найти в плодах шиповника, грецких орехах, смородине, рябине,               цитрусовых и в зелёном чае.
Витамин PP Содержится в мясе, рыбе, крупах, хлебе.
Селен  Капуста, орехи, чеснок содержат селен
Железо Его много в кураге, абрикосах, чёрной икре, грецких орехах, гречке, зелёных м    яблоках, телятине, хурме.
Цинк Найти цинк можно в устрицах, а также в семечках подсолнечника, рыбе, печени, шоколаде, кальмарах, редьке, свёкле, персиках, яблоках, дрожжах, сельдерее, грибах.
Йод Содержится в морепродуктах: устрицах, морской капусте, а также в яйцах.
Социологический опрос среди учеников 5 – 11 классов


Знаете ли вы что такое здоровое питание? Да – 100%  Нет – 0%


Придерживаетесь ли вы здорового питания? Да – 40%  Иногда – 10% Нет – 50% 


Сколько раз в день вы питаетесь? 2 раза – 10% 3 раза – 60%  Более 3 раз – 30%


Знаете ли вы какие болезни бывают от неправильного питания? Да – 80%  Нет – 20%





Многие из нас заблуждаются, когда говорят 


что они питаются правильно. 


Каждый 9 из 10 употребляет в пищу вредные для организма 


продукты, и даже не задумывается о последствиях.


Как начать правильно питаться, чтобы это было вкусно и 


полезно?








