Всё о завтраке
   В нашей школе вкусные, сытные завтраки. Но порой ребята не едят кашу, объясняя это тем, что они не любят завтракать. Мы решили рассказать о необходимости принимать завтрак.
"Завтрак - съешь сам, обед - подели с другом, ужин - отдай врагу" - эта народная мудрость хорошо отражает пользу и важность того или иного времени приема пищи.
Завтрак – залог хорошего настроения. Поэтому не стоит забывать, что этот прием пищи должен быть не только питательным, но и вкусным. Правильный завтрак – это заряд бодрости на весь день.
 • Здоровый завтрак – это обеспеченный заряд энергии на весь день.
 • Здоровый завтрак повышает работоспособность.
 • Здоровый завтрак улучшает внимание и память.
 • Здоровый завтрак улучшает настроение.
 • Здоровый завтрак защищает от стресса.
 • Здоровый завтрак регулирует чувство голода в  течение дня.
 • Здоровый завтрак – это красивая фигура, здоровые  кожа и волосы.
Вы еще сомневаетесь, завтракать ли вам? Если уже нет, то давайте вспомним правила утреннего приема пищи:
1. Идеальное время завтрака – 7-8 часов утра, но не позднее 9-10 часов утра.
2. Чтобы почувствовать голод перед завтраком, можно предварительно позаниматься гимнастикой или сделать зарядку.
3. Здоровый завтрак должен включать пищу, содержащую белки, углеводы и клетчатку.
4. Самыми полезными продуктами на завтрак являются:
· салат из свежих фруктов с йогуртом, салат из свежих овощей со сметаной и др.);
 •зерновые (каши, мюсли, тосты);
 •молочные продукты (молоко, йогурт, кефир, творог);
 •протеины (яйцо, сыр).
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