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ПОЛЕЗНАЯ И ВРЕДНАЯ ПИЩА


�


Нездоровая пища - это обработанная пища, состоящая из высококалорийных продуктов.


Что относится к нездоровой пище:


Соленые закуски, жевательная резинка, конфеты, сладкие десерты, жареные фаст-фуд, газированные напитки, копчености,мучное и сладости и д.р
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Почему нас так привлекает 


вредная пища:


приятный запах 


привлекательный внешний вид.


используемые специи, соусы.


приятный вкус, за счет использования добавок.





Какой вред  приносит нездоровая пища:





Еда, насыщенная нездоровыми жирами и сахаром, может спровоцировать:


повышенное давление;


болезни сердца;


сахарный диабет;


возрастает риск инфаркта и инсульта;


злокачественные новообразования;


заболевания печени и поджелудочной железы;


остеопороз и артриты.








ПОЛЕЗНАЯ ПИЩА








Здоровое питание – не просто дань моде, а возможность сделать свою жизнь благополучной и счастливой.





Ищите приятные и вкусные альтернативы «опасным» вкусняшкам. Некоторые думают, что натуральные здоровые продукты — это невкусная и скучная еда.





 











Полезная и безопасная еда – это натуральные продукты: овощи, ягоды, фрукты, злаки и т. п. 
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 - Вносите в свой рацион изменения в зависимости от времени года.


-  Весной и летом ешьте больше растительной пищи, а осенью и зимой отдавайте предпочтение продуктам, богатым жирами и белками.
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Кто хочет вкушать лишь сладкое, для того оно становится горьким.


Роберт Вальзер





Пища, которую организм не переваривает, съедает того, кто ее съел. Ешь поэтому в меру.


Абу-ль-Фарадж





Не для того я живу, чтобы есть, а ем для того, чтобы жить.


Квинтилиан
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