					
Человек это то, что он ест.
Здоровое питание - это питание, обеспечивающее рост, нормальное развитие и жизнедеятельность человека. Совет: ешь  больше свежих овощей. В них содержится большое количество полезных веществ, таких, как: витамины, клетчатка,  минеральные вещества, органические кислоты!
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Ты лучше голодай, чем  ешь что попало… 
[image: ]Вредная еда и ежедневное ее употребление пагубно воздействует на наше внутренне здоровье, что негативно сказывается на состоянии кожи, волос, ногтей.
Вредные продукты : колбасы, пельмени, майонез, рафинированные масла, маргарины, все магазинные соки, энергетические напитки, газированные напитки,  чипсы. 
Совет: смотри на  состав продуктов перед  тем ,как купить их!

В здоровом теле — здоровый дух.
1.Регулярные тренировки увеличивают выносливость и силу. 2.Физические нагрузки помогают избавиться от лишнего веса. 3.Занятия спортом помогают дисциплинировать человека!       
Доказано, что люди, которые регулярно занимаются спортом, не знают что такое плохое настроение. Для многих тренировки превращаются в любимое хобби. 
  Совет: занимайся спортом хотя бы 3 раза в неделю! Это не только полезно для здоровья, но и для души! 



Курение табака — это медленное самоубийство
Курение уменьшает объём лёгких и способствует снижению их работоспособности. В лёгких скапливается копоть, гарь и несгоревшие остатки табака. У  курящих людей может возникнуть:
· Астма;
· Пневмония;
· Разрыв аневризмы;
· Эмфизема альвеол;
· Инфаркт Миокарда;
· Инсульт 
Совет: хочешь здоровое потомство?  тогда бросай курить!




Будьте здоровы! 
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Ты счастлив завтра, если думаешь о здоровье сегодня!

· Питайся правильно! 
· Занимайся спортом!
· Береги здоровье! 
· Люби жизнь!
Здоровье – всему голова, всего дороже! 
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