
 

 

 НАЧНИТЕ ПИТАТЬСЯ ПРАВИЛЬНО И РАЗНООБРАЗНО: 

 НЕ МЕНЕЕ 500 ГРАММОВ ОВОЩЕЙ И ФРУКТОВ В ДЕНЬ (ЗА ИСКЛЮЧЕНИЕМ КАРТОФЕЛЯ) 
 ПРИНИМАЙТЕ ПИЩУ 3-5 РАЗ В ДЕНЬ НЕБОЛЬШИМИ ПОРЦИЯМИ 
 ПОСЛЕДНИЙ ПРИЕМ ПИЩИ ДОЛЖЕН БЫТЬ ЗА 3-4 ЧАСА ДО СНА 
 СОБЛЮДАЙТЕ ПРИНЦИП «ЗДОРОВОЙ ТАРЕЛКИ» 

 

 

ЗАНИМАЙТЕСЬ ФИЗИЧЕСКОЙ АКТИВНОСТЬЮ НЕ МЕНЕЕ 150 МИНУТ В НЕДЕЛЮ    
И ЕЖЕДНЕВНО ПРОХОДИТЕ 10 000 ШАГОВ 
ВЫБИРАЙТЕ ВИДЫ ФИЗИЧЕСКОЙ АКТИВНОСТИ НА СВЕЖЕМ ВОЗДУХЕ –  
ХОДЬБА, БЕГ, ПЛАВАНИЕ, ВЕЛОСИПЕД 

                

                                                                                                                                                                                     ПРИНЦИП ЗДОРОВОЙ ТАРЕЛКИ                                                                         
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БОЛЬШЕ ДВИГАЙТЕСЬ!!! 

ДЛЯ ОПРЕДЕЛЕНИЯ 

СОСТОЯНИЯ ЗДОРОВЬЯ 

УЗНАЙТЕ УРОВЕНЬ 

ХОЛЕСТЕРИНА, ГЛЮКОЗЫ, 

АРТЕРИАЛЬНОГО ДАВЛЕНИЯ 

  
 

                         


