
Чтобы быть здоровым, тебе нужно знать и соблюдать основные правила здорового питания.

1. Ешь больше фруктов и овощей. В них много витаминов, минералов и необходимой тебе клетчатки.

2. Не ешь в сухомятку. При недостатке жидкости  в желудке    повышается кислотность и нагрузка на слизистую желудка. Пей больше воды. Вода очищает и улучшает работу пищеварительной системы, а также очень полезна для здоровой кожи. Постарайся не пить пепси-колу, кока-колу. 
3. Ешь меньше булочки, пирожные и торты. Не увлекайся конфетами, чупа-чупсами.

4. Ешь кашу на завтрак. Вопреки всеобщему мнению, от каш не полнеют! Идеальный вариант - овсяная каша с яблоками, изюмом и бананами, рисовая каша с медом, гречневая каша с зажаркой из лука и моркови. 

5. Сосредоточься на еде. Это значит, что во время еды думай только о еде. Не читай, не смотри телевизор, не болтай. Иначе твой мозг не поймет, что ты уже покушал.
6. Соблюдай режим питания. Старайся есть в одно и тоже время.
