
Что нужно знать о зимнем питании?
Зимой организм переходит в спящий режим, экономя силы и запасы для того, чтобы поддерживать иммунитет и жизненный тонус. Именно сейчас человеку необходимо дополнительное топливо. Только научившись класть зимой на свою тарелку полезные для этого времени продукты и включать в ежедневное меню необходимые блюда, можно не только без труда прожить зиму, но и влезть в летние вещи. 
[image: image1.jpg]30 CAMbIX MOJIE3HbIX
NPONYKTOB [NA TENA BOJIOC!

TemHo-3eneHbIe
oBoww, dacons,

nocock
Mosr
nococs, TyHeu
capaw
rpeukmin opex TNA3A
o————— o
KyKypy3a
3 MblWLbI AMYHBIE KENTKM
MOPKOBb.
6GaHaHbl o1
6Gonu & MblLLaX,
KpacHoe Msco,
siiua, Tody,
peiba Ansa CEPOLE
Hapawysanms
MbilY

nomMMaops!
neveHbIi
KapTodens
CNMBOBBIA COK

JIETKHE

Gpokkonu
6Gploccenbekas u
KkuTaickan
Kkanycta

KNWEYHNK

wepHocnue
WorypT

KOXA

uepHuka
nocock
seneHbiit vail

anenscunsl
Monoko
cenbaepei

&
o
£
6.4
L)




Проблемы, с которыми мы сталкиваемся зимой:

· Сезонная усталость

· Состояние сонливости

· Отсутствие энергии

· Уменьшение серотонина

· Снижение метаболизма
· Авитаминоз

· Малоподвижный образ жизни

· Слабый иммунитет

· Уменьшение мелатонина
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Зима не время для:

· Злоупотребления кофе

· Злоупотребления алкоголем

· Монодиет

· Увеличения количества еды

· Увеличения сахара

· Жестких диет

· Злоупотребления выпечкой
Врач – валеолог 
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