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Более 30% девочек 14-15 лет регулярно отказываются от завтраков. Кроме того, каждая пятая девочка не обедает, а каждая двенадцатая отказывается и от завтрака, и от обеда.
Европейские психологи и диетологи констатировали, что многие девочки-подростки являются заложницами стереотипов, когда речь идет о питании и фигуре, и, в результате, становятся врагами собственному подрастающему организму. Исследования, проведенные в странах Западной Европы, показывают, что более 30% девочек 14-15 лет встревожены своей фигурой, из-за чего регулярно отказываются от завтраков. Кроме того, каждая пятая девочка не обедает, а каждая двенадцатая отказывается и от завтрака, и от обеда. Стремление похудеть приводит к истощению организма, в результате чего может произойти задержка полового развития, подчеркивают врачи. А вот высококалорийная диета, напротив, ускоряет половое созревание, доказали ученые из США. При этом в обоих случаях здоровье девочки-подростка страдает. 
Модные диеты, полностью исключающие углеводы или основанные на одном виде пищи, например, грейпфрутах или арбузах, уже на третьи сутки могут стать причиной нарушения концентрации внимания и способности ясно мыслить (дефицит белков и углеводов).
Резкая потеря веса за счет воды, протеинов и углеводов (с которыми организм расстается быстрее, чем с жиром) вызывает обезвоживание, ослабляет организм, ускоряет процессы старения.
Что немаловажно, волосы могут стать сухими, ломкими, нездоровый цвет лица гарантирован, глаза станут тусклыми(результат недостатка в организме цинка, кальция, витаминов А, Д и других веществ, содержащихся в продуктах животного происхождения).
Недостаток в пище жиров способствует застою желчи, что ведет к образованию камней в желчном пузыре.
После диет, исключающих углеводы, увеличивается содержание холестерина в крови, могут возникнуть проблемы с сердцем, сосудами, почками.

Нередки и такие случаи, когда у женщин, старающихся достичь идеального веса с помощью той или иной диеты, возникают серьёзные изменения гормонального статуса, что неблагоприятно сказывается на здоровье и самочувствии и конечно внешнем виде.
Наиболее жесткие диеты способны, в конце концов, стать причиной сердечных заболеваний и рака.
Люди, приучившие себя к раздельному питанию, уже не могут вернуться к полноценному смешанному питанию без ущерба для здоровья. 
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ABE YA
BRYcHbix nExAPCTH

Cerogn & MADE TPONCXOAWT To, 4T Mo MPaEY MOKHO Ha3EaTE BATAMAHHLIM OYMOM. lonysaeh Wi WX
WG C MM, WG B BAAE TAOMETOK. 3HA{NT, BPEMS MHTL COKM. OHW HACTORILAS KNA0BAR NONEAHBIK
Bellects. HanWsan B CTaKaH AYWMCTSI COK, Ml elie W OTWepAel Ce5e NexapCTEo, NPORIeBalollee XisHs.
KniokSeHHLIA COK ~ MAPONOHUNAKWUI, MOKIIAH NpU aWZUHE, ZUnEpMONUL,
UHGDEKUUOHHBIX 3260MEGaHURX.

$6nouHIA COK — npedynpexdaem ukchapim, ywpennsem cocydst. Hopuanusyem
obMen Geuecms, soccmaWacnueaem cunki nocne GUIUNECKUX HAZPY3OK,
cMz4aem npucCTynL MUZpeHu.

BHorpanHii  CoK - 6aKmepuUUGHbIl, WIaKOSEISOIAUME,  MOMOZORHBI,
cmabunuaupyem  dacneHue, CHuKaem  YposeHs Xonecmepuda, ymysuiaem
~KpoGoOBpauseHLie U obez+aem meseHue GpOHXUM.

UepHOCMOPOAWHOBIA COK - ykpenisem KposeHoCHsle cocydsi, 6nazomeopHo
Gnusiem Ha obmen seuece.

TomaTHalit CoK ~ 3aujUL4aeM Hac om paka 61a209aps GKMUGHOMY aHMuOKCUdaHMY
~ nukoneny.

MopKosHsih cok — codepkum enyio k1adosyio NOMEIHBIX Gewecms, 0CoBeHHO
Kapomutoudos, OH NOGeIUGem UMMyHUmem U yKpenTAem Hepebi, 3peHue,
cnocobcmeyem osuueso neseHu.

ManukoBIi cok ~ XapONOHUKaUee U MOMOZOHHOE Cpedemeo pu MpocmyBHEIX
3aBonesanusx, o6nadaem MO4E2OHHIM U CTabbiM omXapKUGAIOLLUM deiicmeuew,
uCnoMbayemes ¢ Katecmee OCSeKaUIE20 NUMLS npu nuxopadke, ymysuiaem
annemum.

CNMBOBLIA COK — COXPaHAEM NPaKmUYecKU 6ce UeHHsIe XUMUYecKue coeduHeHus
MAKOMU, CHUMaemCR duemu4eCkUM MPOGYKMIOM U UCnoRk3yemes & duemuseckom
NMumauu OnA yny<WeHUs annemuma, nOSeIIGHUS  KanopuiHoCMU UL,
Yyysuiaem nuujesapenue u ofeCneUGAEM OPZGHUIM GUMAMUNAMU G 3uMHee
cpems.

oK ywpennnem cmeniu cocydos.

NEWTE COKMU HA 300POBBE!




