Приложение № 2
ПАМЯТКА

ПОМНИТЕ
Слова М.В.
Ломоносова,
который писал:
«Умеренное
потребление
пищи -мать
здоровья»
Избыточный вес
тела значительно
сокращает
среднюю
продолжительность
человеческой
жизни.



ОКАЗЫВАЕТСЯ
Полезна
смешанная пища. Белки мяса в сочетании с хлебом,крупой усваиваются на 75%, а с добавлением овощей - на 85-90%.
Овощи обладают сокогонным свойством.
На земном шаре более 100 миллионов детей страдает от недостаточного питания

В литре молока столько же белка, сколько его в 8 яйцах.
В 1 см молока содержится  3-4 миллиарда жировых шариков.



ПОЛЕЗНО ЗНАТЬ..
Что, по данным
ВОЗ-
Всемирной
организации
здравоохранения,
до
60 лет доживает 60% тучных и 90% худых,
до 70 лет -соответственно 30 и 50%,
до 80 лет -соответственно 10 и 30%



НЕ ЗАБЫВАЙТЕ..
Что организм взрослого человека в сутки нуждается в среднем в 100 граммах белка, половина их -животного происхождения.
Избегать чрезмерно соленой еды, она во всех случаях не приносит пользы.
Использовать в
питании овощи и
фрукты как
прекрасные
источники
витаминов,
разнообразных
минеральных
солей, особенно
солей калия.
Овощи и фрукты
повышают
усвоение
большинства
других
продуктов.
Суточная норма овощей  - не менее 300-400 г.
