


Без пищи жизнь немыслима.

Следует  добавить - без здоровой пищи.
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	1.ПИТАЙТЕСЬ  РАЗНООБРАЗНО
Продукты делятся на 5 основных групп
(необходимо, чтобы продукты из каждой группы присутствовали в меню ежедневно):

-    зерновые продукты и картофель

(основа здорового питания)

· овощи и фрукты
-   молоко и молочные продукты
(употреблять в умеренных количествах, отдавая предпочтение продуктам с пониженной жирностью)

-  мясо и альтернативные продукты
(употреблять в умеренных количествах, отдавая предпочтение продуктам с пониженной жирностью)

-  продукты, содержащие сахар и жиры
(рекомендуется ограничивать)


	2.ПИТАЙТЕСЬ РЕГУЛЯРНО

	3.НЕ ПРИНИМАЙТЕ ПИЩУ В СОСТОЯНИИ СТРЕССА


	4.НЕ  ЕШЬТЕ  ВТОРОПЯХ


	5.НЕ  ПЕРЕЕДАЙТЕ
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