
Здоровый образ жизни — 
образ жизни человека, 
направленныи на профи- 
лактику болезнеи и укреп- 
ление здоровья. Так же 
можно сказать, что Здоро- 
выи образ жизни это пра- 
вильныи распорядок деи - 
ствии , предназначенныи 
для укрепления здоровья. 
Еще к этому можно доба- 
вить: "Это список правил, 
которые нужно соблю- 
дать". 
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Здоровое питание – это залог 

правильной работы всех систем нашего 

организма. От сбалансированной пищи и 

входящих в рацион витаминов и 

микроэлементов зависит главное – наше 

здоровье в целом! При неправильном или 

неполноценном питании мы рискуем 

приобрести ряд хронических заболеваний. 

http://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%9E%D0%B1%D1%80%D0%B0%D0%B7_%D0%B6%D0%B8%D0%B7%D0%BD%D0%B8
http://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%9F%D1%80%D0%BE%D1%84%D0%B8%D0%BB%D0%B0%D0%BA%D1%82%D0%B8%D0%BA%D0%B0_(%D0%BC%D0%B5%D0%B4%D0%B8%D1%86%D0%B8%D0%BD%D0%B0)
http://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%9F%D1%80%D0%BE%D1%84%D0%B8%D0%BB%D0%B0%D0%BA%D1%82%D0%B8%D0%BA%D0%B0_(%D0%BC%D0%B5%D0%B4%D0%B8%D1%86%D0%B8%D0%BD%D0%B0)
http://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%91%D0%BE%D0%BB%D0%B5%D0%B7%D0%BD%D1%8C
http://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%97%D0%B4%D0%BE%D1%80%D0%BE%D0%B2%D1%8C%D0%B5


Режим питания 
Понятие режим питания вклю- 
чает: 

1. Количестве приемов пиши в 
течение суток (кратность пи- 
тания). 

2. Распределение суточного раци- 
она по его энергетической ценно- 
сти, химическому составу, про- 
дуктовому набору и массе на от- 
дельные приемы пищи. 

3. Время приемов пищи в тече- 
ние суток. 

4. Интервалы между приемами 
пищи. 

5. Время, затрачиваемое на при- 
ем пищи. 

Здоровое питание- 

счастливая жизнь 

 



 


