	Здоровье человека во многом зависит от образа жизни, поведения и умения помочь себе и другим в трудных ситуациях». ЗОЖ - это способ жизнедеятельности, направленный на сохранение и улучшение здоровья!

Каждый из Вас должен знать, что вредные привычки несут огромный вред здоровью!

Курение, алкоголь, наркотики - самое главное лекарство от этой заразы – СПОРТ и ведение ЗОЖ!
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За спорт держись и будет здоровой жизнь!
	
	Все в ваших руках!

 Каждый сам выбирает тот образ жизни, который ему ближе. И, выбрав правильный путь, мы сможем сохранить свое здоровье, обеспечить здоровую нацию и создать здоровую атмосферу для всего человечества. Только надо быть сильным и всегда идти вперед к своей цели.
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Друзья юность и молодость — это не только прекрасные периоды в жизни каждого человека, но ещё и особое состояние души. Это время дерзаний, поисков, открытий и реализации самых смелых надежд. Именно вы, молодое поколение, в ответе за будущее нашей России! Будьте здоровы и ведите здоровый образ жизни!
 
	
	Совет молодежи
Раздольненское сельское поселение

Кореновского района
Будьте - ЗДОРОВЫ!
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Ты молод, у тебя вся жизнь впереди, поэтому то, что ты заложишь сейчас в свое здоровье,  будет с тобой на всю жизнь. От твоего здоровья,   зависит твое  будущее.

Занимайся спортом, веди здоровый образ жизни и все твои мечты сбудутся.
                     Ст. Раздольная  2019г.


	Одна из составляющих ЗОЖЗ  - это здоровое питание!

Питание обеспечивающие рост, нормальное развитие и жизнедеятельность человека, способствующее укреплению его здоровья и профилактике заболеваний.
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       Что такое здоровая пища?

Здоровая пища — это равномерное и полноценное поступление в организм человека питательных веществ, обогащенных витаминными и минеральными комплексами. Т.е. в здоровую пищу должны входить все незаменимые аминокислоты, белки, углеводы и жиры. Нельзя исключать из своего рациона тот или иной продукт без замены его аналогичным источником питательных веществ.

	
	    Основные принципы здорового питания.
 Употребляйте разнообразные пищевые продукты, большинство из них должно быть растительного, а не животного происхождения.

  Хлеб, изделия из муки, крупы, картофель должны употребляться несколько раз в день.

 Ешьте несколько раз в день разнообразные овощи и фрукты

  Контролируйте поступление жира с пищей, и заменяйте животный мир на растительный.

 Заменяйте жирное мясо на бобовые, зерновые, рыбу. птицу или постное мясо.

  Употребляйте молоко с низким содержанием жира и молочные продукты с низким содержание жира и соли

  Выбирайте продукты с низким содержанием сахара, ограничивайте количество сладостей.

  Ешьте меньше соли. Общее количество в пище не должно превышать чайной ложки - 6г в день. Употребляйте йодированную соль.

  Приготовление блюд на пару, в микроволновой печи или кипячение уменьшат содержание жира, масла, соли и сахара.
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	Правила рационального питания

1. Ежедневно  употреблять1-2 стакана молока или кисломолочных продуктов, творог (30-50г) или сыр (5-10г)

2. Ограничить потребление соли

3. Сочетать растительное масло с растительным

4. Ограничить потребление сахара, конфет, шоколада, пирожных

5. Широко использовать в питании рыбу и морепродукты

6. Стремиться использовать в питании не колбасы и сосиськи, а блюда из натурального мяса

7. Стремиться использовать в питании овощи, фрукты, ягоды.
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