
Памятка здорового пита
ния для подростков

.. Питание должно быть мак
симально разнообразным.

>. Есть следует 4-5 раз и тече
ние дня.

$. Исключить из питании Ж1у- 
чие и острые специ и, уксус, 
майонез, кетчуп.

\. Ограничить употребление 
сахара.

>. Избегать жирных продуктом.

>йчас ученики школ редко 
штаются дома. Что же делить? 
^сли школьники неуспешно'!’ 
;сть дома, то следует брать с со- 5ой в школу максимум свежих 
фруктов и овощей, воду, чай 
1ли сок, а также, по возможно
сти, плотный и сытный пере
кус, например бутерброды, пе- 
генье. Также, можно обедить в

_!
нколыюй столовой . Следите 
ж своим питанием как дома, 
’ак и в школе!

Какие проблемы со 
здоровьем могут 
возникнут»» из-заw

неправильного мигания
I. Разрушаются зубы

I |роблемы с почками

3 . 11роблемы е пищеварением

4- Депрессивное еоетонпне

5. Вози п каю г отеки

(>. Ухудшается память

7. I [адистдавление

Греть из школьников страдают 
хроп и чески м и заболева и ними. 

И большинство этих 
заболеваний связано с 

неправильн ым питанием.

ЗАДУМАЙТЕСЬ!

lit,ник) am пит ании икиичпн 

.i<)opotihc чолоиека Нс. ш нии 

хочешь ра.нишатием, раст и, 

чцненшааатн себя и)о)нни,1М 

пни <)о I теи обсспсчш иипи cooli 

ореаш им  no te.найми т ирами, 

Пе /коми, нит ам ииам и  и 

лит ералами.
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