                                                                                                         Приложение № 2
                            Пирамида  правильного  питания

1. Утром  нужно  обязательно  завтракать.

2. В рационе   питания  необходимо  уменьшить  количество  сахара.

3. Обязательно  в  рационе  питания  необходимы  овощи (не  только любимые, а  всё).

4. Необходимо  употреблять  большое  количество  фруктов.

5. В  рационе  питания  должны  присутствовать  всё  фрукты  питания, а  не  только

любимые.

6. Необходимо  3  раза  в  день  употреблять  свежие  овощи  и  фрукты.

7. Необходимо  меньше  пить  воды, а  больше  употреблять  фруктовые  соки.

8. Из  рациона  питания  необходимо  исключить  употребление  белого  хлеба, а  больше  употреблять  хлеб  грубого  помола.

9. Употребление  соли  не  должно  быть  избыточным.

10. В  рационе  питания  необходимо  употребление  мясо  рыбы, мясо  курицы  и  не  жирных  видов   мяса.

11. Из  рациона  питания  необходимо  исключить мучные  и  макаронные  изделия.

12. Необходимо  всегда  следить  за  калорийностью  пищи.

13. Употребление  пищи  только  при  чувстве  голода.

14. Обязательно  контролировать  массу  тела.

15. Употреблять  только  полезные  продукты  для  организма.

