Kynberypa nuranus

JlaBaiiTe 3amymMaeMcs, YTO TAaKO€ KyJbTypa NUTAaHUS MU Il 4Ero OHa
Hy>kHa? MHeHue OOJbIIMHCTBA OyJ€T OCHOBAHO HAa CEMEHHBIX TPAAMIUSAX U
CaMyl0 BKYCHYIO €1y roToBmwia mama. K coxaneHuto, MEHATh CIIOXKUBLIUECS C
JIETCTBA CTEPEOTUIIBI HE TaK JIETKO. XOTEIOCh Obl OCTAHOBUTHCS HAa CAMBbIX
IIMPOKO PACIPOCTPAHEHHBIX 3a0IIyKIECHUAX O BKYCHOM M TOJE3HOM NUIIE.
HauneMm ¢ TOro, 4To BKYC MOXHO U JOJKHO (JOPMUPOBATH.

Ena, koTopyto Bbl ynoTpeosieTe 10JKHA ObITh BKYCHOW, BOT TOJIBKO BKYC
ATOT HAJO €llle OLIYyTUTh. Yalle BCero MpUYMHON HENPaBUIIBHOIO NMUTAHUS U
nepeesaHus SBISIOTCS HECOOJIIOJIEHUE PEKMMa MUTAHUs, €CIIM YEJIOBEK OYEHb
rOJIOJIEH, EMY Y’K€ BCE BKYCHO. DTy OCOOEHHOCTb BAa)KHO HCIIOJIb30BaTh IpHU
BBEJICHUM HOBBIX NPOAYKTOB B MHTAaHHE peOeHKa - peOEHOK JOKEH OBITh
TOJIOJIEH IEpe TeM, Kak IpoOyeT HOBYIO NuIly. MIHTepBallbl MEXy TpUeMaMu
[MIIM B TEYEHNUE THS NOJDKHBI OBITEH 3,5 — 4 yaca 1 He MeHee 12 4acoB HOYBIO.

Opranusm 4acTto MyTaeT ToJjoJ U Kaxay, no3toMy 3a 20-30 MuHyT 10
e/1bl HY>)KHO BBIITUTH BOJIbl, IMEHHO BOJbI, TaK KaK COKM U MPOYHUE HAMUTKH 3TO
YK€ eJa.

Jlsis MHOTHX TIpo0JieMa mepeeaHust KpOeTcs B CIEIIKE BO BpeMsl €fbl, a
MMEHHO B IVIOTAHUM IUI0XO MEPEKEBAHHON MUILM, ITO 3aTPYAHSIET AaJbHEHIIEe
IepeBapuBaHue M OTAAIAET YYyBCTBO HachbllleHusa. Ilumm pomkHa OBITH
nepekeBaHa [0 KOHCHCTEHLMHM Kallluipl, 3T0 IpuMepHO 30 xKeBaTeJIbHbIX
JIBUKEHUM Ha OJIHO TJIOTATEJIbHOE M YXKE HUYEro HE XOYETCsl 3alluBaTh, BCE
JETKO TJIOTAeTCsA, INPU STOM CJIOHA YK€ Hadaja MpOLECC IepeBapUBaHMSL.
KonuuecTBo ’keBaTeNbHBIX [BUKEHUM K TOMY JK€ HAlpsSMYyK BIMSET Ha
KOJIMYECTBO BBIJCIIEHHBIX MHUIIEBAPUTENbHBIX (DEPMEHTOB.

ATMocdepa npuemMa MUiM J0HKHA ObITh CIOKOMHOM, BayKHA CEPBUPOBKA
CTOJIa, THXasg MY3blKa, MBICJICHHbIE MpHUATHBbIE BocmomMuHanus. Cuas mnepen
KOMITBIOTEPOM WJIM TEJIEBU30POM 3TOrO TPYJHO JIOCTHYb, Aa U KOHTPOJb 3a
KOJIMYECTBOM ChEJEHHOTO TEPSIETCS.

CymiecTByeT 3amedaresibHas TPAJAUIIHS CEMEUHBIX 00CI0B WM Y>KHHOB.
ManeHbkuil CeKpeT TaKMX MEpONPHUSATHUI 3aKII0YaeTcs B CO3JaHUM OCO0OM
CBS3M MEXAY JIIOJbMHU, KOTOpble BMecTe endar. K coxkalleHuro, 3a4acTylo BO
BpEMSI TAaKUX BCTPEU MOTYT 00CYKJIaThCsl CEPbE3HBIE MPOOJIEMBI U 3TOTO JTy4Ille
n3berarp. IlpueM numM NOHKEH MPOXOAUTh MOJIYa, a BCE BONPOCHI Jydlle
o0cynuTh yxe 1mnocie enpl. Bce 3HaT, 4TO Ha CBITHIM JKEIyIOK MU
BOCIIPUHUMAETCS B 0OoJjiee pajyKHOM CBETE, YJy4YlIaeTCsl HAaCTPOEHUE U
JIOTOBOPUTCS. MEXKIY cO00 ropasio Jierye.

[Tycts Baia ena OyaeT Mojae3HON U BKYCHOM!

Bpau-ruruenucr A. U. 3uHoBuu



	Культура питания
	Давайте задумаемся, что такое культура питания и для чего она нужна? Мнение большинства будет основано на семейных традициях и самую вкусную еду готовила мама. К сожалению, менять сложившиеся с детства стереотипы не так легко. Хотелось бы остановиться...
	Еда, которую вы употребляете должна быть вкусной, вот только вкус этот надо еще ощутить. Чаще всего причиной неправильного питания и переедания являются несоблюдение режима питания, если человек очень голоден, ему уже все вкусно. Эту особенность важно...
	Организм часто путает голод и жажду, поэтому за 20-30 минут до еды нужно выпить воды, именно воды, так как соки и прочие напитки это уже еда.
	Для многих проблема переедания кроется  в спешке во время еды, а именно в глотании плохо пережеванной пищи, это затрудняет дальнейшее переваривание и отдаляет чувство насыщения. Пищи должна быть пережевана до консистенции кашицы, это примерно 30 жеват...
	Атмосфера приема пищи должна быть спокойной, важна сервировка стола, тихая музыка, мысленные приятные воспоминания. Сидя перед компьютером или телевизором этого трудно достичь, да и контроль за количеством съеденного теряется.
	Существует замечательная традиция семейных обедов или ужинов. Маленький секрет таких мероприятий заключается в создании особой связи между людьми, которые вместе едят. К сожалению, зачастую во время таких встреч могут обсуждаться серьезные проблемы и ...
	Пусть ваша еда будет полезной и вкусной!
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