
Здоровье начинается с питания
Г и д  п о  р а ц и о н а л ь н о м у  п и т а н и ю

1. Учитывайте свои
индивидуальные
потребности 

При планировании рациона важно

учитывать свои индивидуальные

потребности, поэтому важно знать

сколько ккал тратите именно вы.

Для этого необходимо записать

свою ежедневную нагрузку и

рассчитать, сколько ккал тратится

вашим организмом в сутки.

Потому что тот рацион, который

подходит всем, не обязательно

может подходить вам

2. Завтрак - обязателен

Желательно не пропускать завтрак

утром, потому что завтрак важен

также как и любой другой приём

пищи, он помогает организму

проснуться и начать работать 

3. Соблюдайте
оптимальный режим
питания

Не забывайте брать с собой на

учёбу перекусы, если вы не

успеваете делать их с утра,

готовьте с вечера, чтобы не было

длительных перерывов между

приёмами пищи 



Здоровье начинается с питания
Г и д  п о  р а ц и о н а л ь н о м у  п и т а н и ю

4. Следите, чтобы питание
было сбалансированным

Соблюдайте количество БЖУ в

пище, чтобы употребляемая вами

пища содержала белки, жиры и

углеводы, а не только углеводы или

жиры, потому что лишь

сбалансированный состав

поможет организму насытиться и

вы не почувствуете голода в

течение получаса после приёма

пищи

5. Разнообразьте
свой рацион

Обязательно включайте в свой

рацион разнообразные продукты,

это может, во-первых, потреблять

необходимое количество белков,

жиров и углеводов, а во-вторых,

благодаря этому

сбалансированное питание не

будет вам казаться чем-то

невкусным или скучным

6. Соблюдайте
умеренность в еде

Не забывайте недоедание

также вредно, как и

переедание, соблюдайте

баланс при потреблении пищи

не только в БЖУ, но и в

количестве пищи.



К р а е в о е  г о с у д а р с т в е н н о е  б ю д ж е т н о е

п р о ф е с с и о н а л ь н о е  о б р а з о в а т е л ь н о е

у ч р е ж д е н и е

" К о м с о м о л ь с к и й - н а - А м у р е  к о л л е д ж

т е х н о л о г и й  и  с е р в и с а "
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питанию
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