v
anIHLlMﬂbI 300POBOIO NUTaHUA

LleHTp gueTtonoruu




30o0poesoe rnumaHue — nuTaHue,
KOTOpoe oTBe4yaeTr  TpeboBaHUSM
6e3onacHOCTU U co3daeT ycnoBus Ons

XU3HeOeATENbHOCTI " pPa3BUTUS
yenoBeka 1 byayLimx NoOKONeHUN.



Выступающий
Заметки для презентации
Здоровое питание – питание, которое отвечает требованиям безопасности и создает условия для жизнедеятельности и развития человека и будущих поколений.  Это неотъемлемая часть здорового образа жизни.  Это один из факторов предотвращения болезней пищеварительной системы, сердечно-сосудистых и онкологических заболеваний, сахарного диабета, ожирения и преждевременного старения.  Здоровое питание важно во все периоды жизни человека. В фундаменте здорового питания лежат 3 принципа.



[MepBbIN NPUHLUN 340POBOro NUTAHUSA -

PEFYJIAPHOCTb

3aBTpaK, 2-01 3aBTpPaK, o06ea, NONAHUK, YKUH
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BTopow npmvHLUUN 340pPOBOro NUTaHUS -

PASHOOBPA3UE

osowu — 600 T,

dpyKTbl U Aaroabl — A0 200,

Kpynbl — 80,

MACHbIe U pblibHble npoayKTbl — oo 100,

monokKo - 150,

Cbip, CMeTaHa, Mac/s0 CIMBOYHOE U pacTUTeNIbHOe
—no 20 r B CYTKM. |




TpeTuu npMHLUMN 340POBOro NUTAHUS -

CBAJTAHCMPOBAHHOCTDb

[MocTynawwaa C nuwen 3Heprusa [OIMKHa
pPaBHATLCA pacxo4yeMOMu.

benku — 90 r/cyr.,
xXupbl — 93 r/cyr.,
yrnesoabl — 383 r/cyT.,

kanopunHoctb 2400 kkan/cyT.




TexHonornsa NpUroToBrIeHUA:
» OTBapmBaHue,;
e 3aNeKaHue;

 TyLieHune,

o /1NA AONrOCPOYHOrO XpPaHEHUSA: CYLLKA,
BSIJIEHME, 3aMOpPaXMBaHMeE, KBALLEHME.




buonornyeckm aktTuBHbIe
No0aBKM

JTO BeL,eCcTBa, NPM3BaHHbIE BOCMOJIHNTb HEXBATKY TEX NN
MHbIX MMKPO3/1€MEHTOB B OPraHn3Me: BUTAMUHOB,
MUHepaabHblx BewecTB, NMHXK cemenctesa Omera -3, 6, 9,
NeKTUHOB, NPOONOTUKOB, SHTEPOCOPHEHTOB, MUNLLLEBBIX
BOJIOKOH, PUTOCTEPO/IOB 1 BMOPNaBOHOMAOB.

He aBaqaoTCA N1ekapcTeoMm!

_



Выступающий
Заметки для презентации
Интересно! Биологически активные добавки - это вещества, призванные восполнить нехватку тех или иных микроэлементов в организме: витаминов, минеральных веществ, ПНЖК семейства Омега - 3, 6, 9, пектинов, пробиотиков, энтеросорбентов, пищевых волокон. Не являются заменой разнообразных пищевых продуктов или лекарством!



HaTtypanbHble 6uodnaBoHOMAbI

e XMMMYeckume coeUHEHNA PACTUTEJIBHOIO
MPONCXOXAEHUA,

*MO44EPXMNBAOT UMMYHHYIO U CEPAEYHO-COCYAMNCTYIO
CUCTEMD,

*MIMEIOT NPOTUBOPAKOBOE AENCTBUE.

«CoaepxaTcs B OpOKKO/IN, BULLHE, KPACHOM
bonrapckom nepue, nyke, a610Kax, LUTPYCOBbIX,
deHxene, yae 3e/1EHOM.



Выступающий
Заметки для презентации
Для питания важны натуральные биофлавоноиды. Это химические соединения растительного происхождения, которые поддерживают иммунную и сердечно-сосудистую системы, имеют противораковое действие. Особенно много их в брокколи, вишне, красном болгарском  перце, луке, яблоках, цитрусовых, фенхеле, зелёном чае.



PuTtocteponbli

« Cogepxarcs TONbKO B pacTeEHUAX.
e YMEHbLLAKT YPOBEHb XONECTEPUHA.
o CHWXAaKT PpUCK BO3HMKHOBEHUSA pakKa.

« [IpMCyTCTBYIOT B pacTUTENbHbIX Macnax,
KYPKYMe, KYHXXYTe, ThikBe, kKabaykax,
Hakna)kaHax, 3epHOBbIX, YECHOKE, Kakao.
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Выступающий
Заметки для презентации
Фитостеролы содержатся только в растениях. Они уменьшают уровень холестерина, снижают риск возникновения  рака, присутствуют в растительных маслах, куркуме, кунжуте, тыкве, кабачках, баклажанах, зерновых, чесноке, какао.



Bopaa

YnotpebrneHne Boabl -
ncxoaa n3s notpebHoctn,
B cpegHem 1,5 nutpa B
NEHb.

[Tbem maneHbknmMmm
rmoTtkamu!




OrpaHnynBaeMm!

e YACTbIN caxap +
KOHOUTEPCKUE U3Oenunsa: He
bornee 50 r/cyr.

 COSb: He bonee 5 r/cyT.

e 3/IKOr0/1b: HeT be3onacHom
n03bl!!!




Ncknrovyaem!

bbicTpas
ynnyHasa ega —

CTPUTQYA.




[TlutTantecb NpaBUNIbLHO
n oyabTe 340pOBbLI!

X K PLUO3MN

BY3 YP «PLIO3 Ml M3 YP»

r. xxesck, yn. nn. 50 net OkTabps, 21.
TenedoH: 8 (3412) 930302, no6. 210 nnu 211
e-mail: medprof18@mail.ru
cauT: https://www.medprof18,

BK: https://vk.com/medprof18
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