МАТЕРИАЛЫ ПО ВОПРОСАМ ЗДОРОВОГО ПИТАНИЯ
Здоровое питание! Хотите узнать, что это значит? Что такое по-настоящему правильное питание?
Мы расскажем, как выбрать недорогие продукты, сохранить их свежими и приготовить вкусные блюда с правильным сочетанием белков, жиров и углеводов. Расскажем, как стать здоровым, избавиться от лишнего веса и всегда быть в хорошей форме.
В России стартовал национальный проект Роспотребнадзора «Здоровое питание», который поможет людям отказаться от вредных привычек и начать питаться правильно.
На этой странице специалисты Роспотребнадзора и НИИ Питания поделятся секретами хорошей формы, крепкого здоровья и полезного питания. В этом нам помогут звезды ТВ, артисты, известные блогеры, профессиональные спортсмены.
Подписывайтесь и следите за обновлениями!
ЗДОРОВОЕ ПИТАНИЕ
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Kak npuyuntb pe6eHka

Esronns fleonugosna Cepreesa, Tpe-
ep-ncuxonor, npenoasaTens, «OTM-
MK H3ORHOTO MPOCEGUEHHS:, AWNNO-
MauT pOCCACKOrO KOWKYPCa, naypear
FPanTa NopeOA Crenckw 3a nporpammy
AR HETOR, NORPOCTKO W MOROREXM +T'0-
POR uyReCs, a6TOp y4eBHbX NOCOGHH O
PaseuTWIO TEOPUECTEa, 8 TaKK ABTOP
‘TpewNroB ans nepconana

~ Qopuuposanve y ferel Hesiopoasix
mpuCTpaCTH X SpegoR eae odycroamea-
OTCH CouNRTbHLIMH, DHIHONOTHECKHIH 1
‘nosegeneck npmatnan. Coumasse
N SABHCAT OT NVIOTHOW SaHATOCTH
~DOTHTENGH — y HHX HOT SpEMEHH rOTOBHTE
MOTHOUEHNS AOMaNWA_0Ged, MoSToMy.
011 OGALAITCS K GHCTDOMY HTaHM, CO
BpeMeHEU BbISIBaOLENY NPHBLIKEME Y
[T, OHSHOTOTHHECKHS NpHMHSL 0O~
ACHRITCA HENBPEHOCHMOCTIIO HEKOTODBNX
PORYKTOB, HarpHMED MO0, 4TO B~
3uBaer y qeTeR HeraTHB bie accouNaLINM
paroTOBTONHOH pogHTEnSMH ex0H. M, Ko~
"HeHO, MACCOBOCTS 4 PACTDOCTRHOHHOCTS
~DeKnaMs, BupaGOTKA MOSHTHBHOTD OTHOWG
9 K BELHON eqe TaKX© CHTLHO STUAOT
Ha npeanosTenws pelena.

5108110 NpHYaTS PeGeNKa K 310p08OR
e cneayounodpasow. Bo-nepesx,
rOTOSMT, BMECTO W NOKaSHBATS 11008 K
3000080 e Ha CoBCTBEHHOM NpHAWE-
pe. Bo-sTopuix, enars eay rpwenexatons-
oA sHoue, opArHHansHO yKpauas oe. M

26 waw cair: www.omskiekar.ru

AGIHOR NLSH?

Tam 0Gpasow, uaiue BCer paLoHans-
Hoe ofbacHewme Bpena NOKYTIHbIX Cnano-
Creit W CHOKOB RefCTRYET HesdxpexTBHO.
PeGenoK cxopee onvpacTon Ha BxycoBie i
SMOLIMOHANHL OLYLLEHAS, 3 He RYMaET O
‘spene u nonsse.

"Mbl DSEIOXIM 52 HECKONSKO COBETOS,
Kax COCTaBMTL NpaBTHbIA PALION peCeH-
Ka M 10MOs Oy NONIOCHTS FAPOBYID Y.
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Voronayiite secence yepauerue

Mopkosry, nopesanyio 3sesnoua-
M WV LIBSTONKEM, ML CLECT FOPE0
(OKOTHeH, Hew HIENLerYI0 B KouGaAHe
W Ha Tepe. Tapenka xauw crawer sece-

K 3AOPOBO NULLL®

ASTH — CaMBe HIBUPTTEABHEIO TYPMCHbI B AIO-
6Oit Combe. OAHIM He HPGBATCH AYK. ADYTHE He
XOTST €CTb CyM, TPeTe#t OTKISHECKOTCA OT KALLM HO
3QBTPOK, YETBEPTHE C NOACIDEHNEM CMOTPSIT Ha
TIPOANCKEHHEE UM OBOLLY.

ACTKOM LKOABHOTO U AGILKOABHOTO BOSPQC-
TG CAOXHO YTOAMTS 8 PaLIMOHS. OHN C BOAbLUS/t
OXOTO/i NPEATIONTYT LIOKOACAHI GGTOHIMK WAV
6y1epBPOA © KOABACOM HOBAPMCTOMY MSICHOMY
GYALOHY WAV MIOAHOLIGHHOMY BTODOMY GAIOAY, 30+
GOTAVIEO MIPHIOTOBASHHOMY MAMO,

Tlouemy Xe TaK IPOUCKOAVT 1 KaKAM OBPAIOM
MOXHO PUYSHTb ATt NMTGTLCS! SAOPOBOM 1 NO-

nee ¢ HapHcoBaNHOR BapeNseM poxLie,
TO Xe CaOe NPOHSORET C CYNOM M KNRKOH
weTaNoR. MTpoyKT, KOTOpsie NpHOGPenH
Sa6asHyi0 Gopuy, NpespaumoT Npouecc
IPAATS LM B WTPY, W PeGEHOK nepe-
CraeT socnpuMaTe 30008y ALY Kax
HeXTO CxyHoB, He OeH MDASTHOR, HO He-
OBXomMMO6. NonesHas WA 06%3aTenbHO
ROTXHA BTIARET KDACHSO W AMNETHTHO,
Torma peGemoK 3axoer ee NoNposoRaTs W
EcKope nonooHT.

Forosue eqy w3 crasox! Mpsepatue
pABLMLIe 61IORA B CKAZ0MMM. BCTowHI-
T Cxa3KW, B KOTOPbIX YTOMMHEETCA 330PO-
8an ena, u pacckaxwTe x pedenry. Mocne
SToro npennoxwTe npuroTOBMTL Kally #3
“BOMUEGHOTD  rOpUCHKa», canar Panyh-
e, w5 craskn Gparues Tpwmu Wk Xe
OBOLINOR paTaTyi U3 CEHOWMEHOTO Myt
THKG PO MbONK. [IETH 00RSaTENsHO
ouewaT sauy ganTasmo!
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B KAKUX NMPOAYKTAX "XUBYT' BUTAMUHbI

Qs

Bumamux B9 AU8an Kucaoma

mmaoenm;zywke,ca/\mte winuHame, bobax, a makxke - 8 neuexu;
~ 8 xAebe pkaHom, u3 ueAbHo20 3epHa, ukpe 3eprucmoi, kpynax,
meopoze, cuipe. ouneo&xogmgmpoamu 38UMUS 8CeX Op2aHO8 U
mkaed, HopMaasHo20 kposermeoperus. Cnoc yem YganeHso0 AULIHE20
Xupa uz opaama.

S % 9P

Bumamun B12 (kobaramuH

— MH020 8 NeveHu U noukax KueomHbix, 8 neueHu mpecku; meHowie 8 mace,
poibe, npogykmax mops, coipe, maopoze. Cnocobcmayem kpogemeoperuo,
cmmy/\upyem pocm, ﬁmommm 8AUSEM HA COCMORHUE UEHMPAALHOU U
Ol HEpBHOU cucme.

Cmumympyem pocm, 6mzomeopno e/augem Ha Xkuposoll obmeH 8 neuem

A= igp

= makcumanpHoe KOAUMECMBO €20 8 NeueHu U NOUKAX KUBOMHLIX; HEMHO20
MeHblle — 8 HeWALPOSaHHOM puce, ompybax, Bobosbix, apaxuce, AU4HOM
skeamke. OH yuacmeyem e obmere y2Aeeogos u Xkupoe. Heobxogum gaa
CUHME3A GHMUMEA U NUULESAPUMEALHDIX (DEPMEHMOB. BAUREM HA COCMORHUe
koxu, eonoc, Hozmell u pezyaupyem yposeHb caxapa 8 kposu.

B B

Bumamuu C (ack

- 8 wunosHuke, caagkom nepue, ueproll cmopogure, obaenuxe, nempywike;
MHO20 €20 U 8 gpy2ux C8exux 080uax, (ppykmax u f0gax. Bonpeku
PACPOCMPAHEHHOMY MHEHUIO, 8 NAOGOOBOUWHBIX COKAX BUMAaMUHA C HeMH020.
OAE3eH GAS NOGGEPKAHUA UMMYHHOU CUCMEMDI, COBGUHUMEABHON MKGHU,
kocmen, a1oc06cmeyem 3WKUBACHUIO PaH.
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Do KOREG

YBaxaemble pogutenu!

s OGECHe eI PEeMCTBEHHOCTH HTAHMA B JICTCKOM
calty i J10Ma HHGOPMUPYEM BAC 06 ACCOPTHMEHTE MTHTAHHS
peBeiika B TCUEHHH 1S, BHIBCLIMBAs CKEHEBHOE MCHIO B
JZIETCKOM caty.

PeKOMEH/IaLMH POMTEIM:

1. Ha ysuH 1aBath NPEANOUTHTENBHO MOJIOUHO -

PACTHTEIbHYIO, JIETKYIO THILY.

% 10D v’

2. MOHO HHTOTOBHTH pasilHuIbIe MOAOUHIE KalliH,

JKEIATEIBHO C OBOLLAMH 1 (PYKTAMH (OBCAIAS, MANIAS, PHCOB:
- C MOPKOBBIO, KyPAroii 1 H3I0MOM).
3.0BouLbIE 611013 (MOPKOBH B MOZIOMHOM COYCE, OBOILLHOE
pary, CBeKIIa, pAXTHIIbIE 3ATCKANKH).
4511010 13 TBOPOa (CBIPHHKH, 3ATICKANKH, JCHUBbIE

BapeniKy).

%

5.Slnunnie Gnota (omer, aiiita)
6.Heoctpeic copra chipa.

7.IuThe (MOJIONHbIE, KHCIOMOIIONHbIE, NTHTEEBbIE HOTypTH)

<.

8.Canarsi 3 OBOWICH 1 (pYKTOB.
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