Простая замена вредных продуктов 
В нашем рационе много еды, не соответствующей принципам здорового питания. Конфеты, чипсы, жирные соусы, белый хлеб, майонез — все это приносит удовольствие, но не пользу.
Все знают, что фастфуд и прочие калорийные лакомства вредны для здоровья и фигуры. Несмотря на это, мы продолжаем ими баловаться, а потом корить себя за это. Вам не надоело? Если да, то скорее пробуйте низкокалорийную замену, чей вкус вас наверняка удивит.
[bookmark: _GoBack]«Чтобы быть стройным и дожить до ста лет, необходимо соблюдать принципы здорового питания», — гласит одно из главных ЗОЖ-правил. Однако люди, решившие попробовать жить по таким законам, часто жалуются, что их рацион стал менее интересным. Как ни крути, сухая куриная грудка не сравнится с сочной ножкой, огромным бургером или аппетитным куском пиццы. Да и вообще, как все мы знаем, лучшая рыба — это колбаса.
Не всегда гастрономические пристрастия — это ваши капризы. Врачи давно выяснили, что вкусовые слабости могут говорить о нехватке важных веществ. Возможно, тяга к определенному продукту вызвана дефицитом некоторых витаминов и минералов. Также неравнодушие к вредной еде возникает из-за несбалансированного питания. Поэтому в первую очередь рекомендуем пересмотреть рацион и при необходимости перестроить его. Следуя своим пристрастиям, вы не решите проблему. Если вас тянет на соленое, вероятнее всего, организм испытывает обезвоживание. Постарайтесь наладить питьевой режим. Прежде чем съесть что-то соленое, выпейте стакан воды. При сильном стрессе не заедайте раздражение, успокаивая нервы. Глотните водички и отправьтесь на прогулку. На вас нападает шоколадомания? Возможно, организм сигнализирует о дефиците железа и магния, которые содержатся в какао-бобах. Также тяга к шоколаду наблюдается у тех, кто занят умственной и интеллектуальной работой, так мозг просит глюкозу. Выход из этой ситуации прост — съедайте в день дольку темной или горькой плитки, ищите замену в виде фруктов и сухофруктов. Когда постоянно хочется кисленького, это может говорить о том, что в рационе присутствует тяжелая пища, которая долго переваривается. Мозг запрашивает кислых продуктов, чтобы повысить кислотность желудочного сока. Пересмотрите свое меню и исключите из него жирные и тяжелые блюда.
Для полноценной работы органов и систем человеку нужна энергия. Наше топливо — пища. А теперь задумайтесь, какого качества ваше топливо? Обеспечивает оно энергией или лишними килограммами?
За что же мы любим вредную пищу? Вредная еда стимулирует центры удовольствия в головном мозге, так как содержит много жиров и углеводов. Привлекательность такой пище добавляет глутамат натрия, который содержат многие вредные продукты. Чем же можно заменить вредные продукты?
Эксперты часто сетуют: многое из того, что входит в наш ежедневный рацион, на самом деле вредит здоровью. Но если попытаться исключить все вредные, но такие вкусные продукты, то что нам остается? Безвкусный пресный стол?! Не так все плохо)

[image: https://i01.fotocdn.net/s217/070b4fdde6e7b88d/public_pin_l/2952513215.jpg] 
Сухарики, чипсы, хот-доги, шоколадки… Дети любят вредную еду, потому что это вкусно и быстро. Шоколадным батончиком удобно перекусить на перемене, пакетик чипсов съесть по дороге из школы, а попкорном похрустеть в кинотеатре. Из-за быстрых углеводов и огромного количества сахара, которое содержится в такой еде, ребенок может почувствовать прилив сил и улучшение настроения, но вскоре неизбежно произойдет откат — чувство голода вернется с новой силой, а веселье сменится перевозбуждением или чувством усталости. Кроме того, жиры, красители, усилители вкуса и прочие вредные добавки накапливаются в детском организме, влияя на все — от лишнего веса и состояния кожи до работы внутренних органов.
У многих вредных продуктов есть полезные аналоги, которые можно использовать в качестве перекуса.  Однако если пищевые привычки ребенка уже сформированы, перейти на полезное питание ему может быть сложно — натуральные продукты без усилителей вкуса могут показаться пресными и даже противными. Поэтому формирование правильных пищевых привычек лучше начать как можно раньше.
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CnMcoK caMbix BpeAHbIX MPOAYKTOB dacT-dbyaa:

* Kapmogens gpu, npedcmassisem co6oli spedHoe coyemaue
K gmmpe/m macsa, caxapa u cuHmemuyeckux 9o6asoK. Takxe OH
epIKUM G0/IbUIOe COOEPKAHUE aKPUSIamMUda, KOmopsill AB/ISemca
KaHYEepo2eHoM.

* Xom-8oz. codepUMCA 60/bLOe KOMUYECMBO KUPOS, X0NeCmepuHa u
camoe 21asHoe Kasopuli. Cocucka codepxum Go/ibwie Cou U Kpaxmana,
4em MACO, Ysem CoCUCKU GOCMUZAemca 3a CYém npuMeHeHUs nuLesoli

Xxumuu. Kemqyn U matioHe3 camble dewésble.

Fam6ypeep. B mAce nuwesbix do6asok Hem. A sBom 8 6y/104Ke U coyce
macca spedHbix seujecms. Coyc U320Mas/ILBAlOM U3 COEB020 MACA,
cupona, KoHcepsaHmos.

Laypma. Ana npuzomossieHus Ucnosibyemcs dewésas C8UHUHA UMU
KypAMUHA, UH029a NPocpoyeHHas. Bce Hedocmamku noxozo mAaca
CKDbIBAIOMCA 3a CY€M NPU20MOBJIEHUA €€ Ha epuJie ¢ do6as/ieHuem
conu.

Yuncbl (chips)- 3Mo NPOCMOo HACMOAWAA CMeChb KUpa U y2/1esodos 8
KoJIu4ecmae, Komopoe NPocmo He HYXHO 0p2aHu3my, 9a ewje u
NpUNPas/ieHHoe XUMUYECKUMU BKYCOBbIMU 006aBKAaMU.

Aanee 8 cnucke pacm-pyda udym cnadkue 21a3UpoBaHHbIE NOHYUKU,
2a3UPOBAHHbIE HANUMKU, WOKONAd.
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AvameTp Tapenk fonxeH Geite
He Gonee 20 CM, 11 XOPOLLO, £CTU
0Ha ByzeT TEMHOIA (2en&Hoid,
CcuHel), a He Genon.

HA NAPY
He xapete! Bapurte, Tyum- /|
Te, 10TOBLTE Ha Mapy, cy-

\\LIJI/ITE, HO He XapbTe.
WekiouuTe no-

nydabpukarsl,

/| MSICHbIE 1 PhbiG-

Hble KOHCepBbI

il
BMacne.

Tapenky paspenure noro-
nam. Ha npasoii nonosute
JLOMKHI ObITb OBOLLYA 1 36~

eHb, OCTaBLLYIOCS NONIOBUHY
CHOBa pa3genuTe Ha 2 4acTu;

0fiHa AN rapHupa, Apyras
NSl OCHOBHOTO B/iofia.

NMONE3HOE

Mepen npuémom nuwy +
BbINMBAITE CTa-

KaH BoAbl.

EwwbTe Mea/ieHHo

W TWaTe/IbHO pas-
X@éBbIBaliTE MMLLlY.
Wa6eralite nurats-

cs dactdynom.

-

XoNoaUnbHUK

3anonHuTe ero ToNbKo NoNesHbIMA NPOAYKTa-
MUz OBOLLIAMY, PYKTaMM, 3EIEHbIO, MaTOXUPHbI-
MV MOJIONHBIMIA 1 KNGTOMONO4HBIMIA POAIYKTaMM.

TMokynaiiTte NpoayKTbl, Ha
KOTOPbIX yka3aHa Hu3Kas
JKUPHOCTB, - MOJIOKO, ChIp,

Kedup, MorypT U T. 4.

Wekniouute npoaykTsi ¢ ner-

/

KOYCBOSIEMbIMM YIIeBOfa-
MY - caxap, MEL, KoHOETHI,
COK, Fa3MpOBKY C Caxapom,
MOpCHI, KOMMOTSI, B T. 4, ¥ fi0-
MalLLHUE Ha CYXOhPYKTaX.
3aMeHUTe UX GpYKTaMU.

3abynbre npo konbacl, ) l
COCUCKM, CAPACTLKA. t |
A

=~ Bmecro atoro nokynait- R

< Teceexee MAco,
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N
@ Ec/m Bam 3axo-

4eTca ecTb, Aaxe
HOUbIO, Bbl CheiuTe
4TO-TO MOJIE3HOE.
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