Памятка потребителю, о том,
как сделать питание здоровым…
[image: http://68.rospotrebnadzor.ru/s/68/storage/PM.jpg]Еда - замечательный источник удовольствия, а удовольствие очень полезно вашему организму!
Вот несколько советов как сделать Ваше питание здоровым:
1.     Необходимо заранее  планировать питание[image: https://encrypted-tbn1.gstatic.com/images?q=tbn:ANd9GcQF-F2FrYJNny1bZ2avJvvPY2W-ZF2x0ASdl1R1dlNrLumZEAmRB8DjMg], делая рацион более разнообразным.
2.  Ешьте больше [image: https://encrypted-tbn0.gstatic.com/images?q=tbn:ANd9GcT2KzHOIk_7NYQ6yR02TCvd6M28s3MWQQG3vstwgzLPeRRPrIiEf9bbdpu4], [image: https://encrypted-tbn2.gstatic.com/images?q=tbn:ANd9GcTyljCl0O9s0WouQ3tYtPWdY9U0QhcH8HiNVgEJh9FSwzmj-jaM0y3DoL_n], [image: https://encrypted-tbn3.gstatic.com/images?q=tbn:ANd9GcTxssze3HqQLo0e8rkz0iFezjRH4oAWrcC9wDO57WW25p5w4TO8_7ByxKo] и бобовых - продуктов, богатых углеводами, клетчаткой, витаминами и минералами и к тому же свободными от жиров и холестерина. Старайтесь употреблять в пищу свежие продукты местного производства.
3.    Для приготовления каш используйте крупы на основе цельных зёрен.
4.    Обязательно включите в рацион [image: https://encrypted-tbn3.gstatic.com/images?q=tbn:ANd9GcTNMriSno_9JtNWdcwBVu4z1y_DzBWwZiFvC02McVun_XB-j6Y7WK8gfFI].  Используйте для перекуса молоко и кисломолочные продукты, а так же фрукты. Не перекусывайте высококалорийными шоколадом, конфетами и чипсами.
5.   Ограничивайте потребление мясных и рыбных деликатесов, жиров животного происхождения. Включайте в ваш рацион [image: https://encrypted-tbn3.gstatic.com/images?q=tbn:ANd9GcThdHTwAz8ffEkzPfrNwXUzCvHhcmb8iwdWRAPpFHgXsF2jS_NYPV6d1TM] 2-3 раза в неделю.
6.   Для заправки овощных салатов используйте    [image: https://encrypted-tbn0.gstatic.com/images?q=tbn:ANd9GcQ-w0unKkrEgNaBSQhJjoalhy5WiHGZrB07N9TbjJm-pNxKhYiTuRGRVPQ].
7.   Исключите жарение как способ приготовления пищи.
8.   Пейте больше [image: https://encrypted-tbn1.gstatic.com/images?q=tbn:ANd9GcQx7URJQ9yi9Y7j2qOjrK49NL7i8wGSZ1p2K68KvH5BWarbZEkW1qm7UMvY], наше тело состоит на 75% из воды. Вода - важная часть здорового пищевого рациона.
9.  Сведите к минимуму употребление [image: https://encrypted-tbn0.gstatic.com/images?q=tbn:ANd9GcQlIhYeN8yUMtsN1PemWQBXV0l-2lbdmhcthfExoZDHWvMPDabsDa-Y8g] , [image: https://encrypted-tbn3.gstatic.com/images?q=tbn:ANd9GcSHylcmTt5uLnNXAPI9OMAzjYXuwhzMUU53LYRl5FIVR4lsZg2G0dK529eA]  и [image: https://encrypted-tbn0.gstatic.com/images?q=tbn:ANd9GcTyRXb3TCMJ6PpuNLJRlOY-4t2sKmJZqInCzUabmuqk8NKjrVb45h7HJagPiA]. Сахар добавляется к огромному числу пищевых продуктов.
Откажитесь от [image: https://encrypted-tbn2.gstatic.com/images?q=tbn:ANd9GcQwi3dOWo3ZBcB0pK2JUh8ZGxhBUtRjoRmR_FmL2zYv5P8kBe3qFHUFYXM]  и [image: https://encrypted-tbn1.gstatic.com/images?q=tbn:ANd9GcSC-bddt7RsH5RHBwWnM5oE34rce7gdKf5iz9a7biDRcBLKeOvL9CCVC2s] .
10.    Не перекусывайте на ходу. Кушайте медленно, тщательно пережевывая пищу.
Здоровая пища улучшает ваш энергетический потенциал,
создает ощущение благополучия и снижает риск возникновения многих болезней.
А если к этому добавить [image: https://encrypted-tbn0.gstatic.com/images?q=tbn:ANd9GcQwSaVvPGQ-PmenIrsjfomN6ExAju_RkW4fcW4taiHmG0-i0HNzg4ro8g]  и [image: https://encrypted-tbn2.gstatic.com/images?q=tbn:ANd9GcTAThBeVL3YcdVxBeqoIdwFKpHlPso1bB0ZNFtwchAPv_LyKTmmv8Qk0tbn], то любой здоровый рацион питания будет еще более эффективен.
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