ПАМЯТКА
«КАК ПРОВЕСТИ ДОМА

НЕДЕЛЮ  ЗДОРОВОГО ПИТАНИЯ»
Здоровое питание должно быть разноцветным!
 
Древние люди считали, что каждому дню недели соответствует определённая планета, которая имеет свой цвет. В день, посвящённый планете, нужно есть пищу ее цвета - и семья будет здоровой.

ПОНЕДЕЛЬНИК - БЕЛЫЙ
В «белых» продуктах (молоко, сметана, картофель, макароны, рыба, шампиньоны, птица, кальмары), как правило, много углеводов или жиров. Не переборщите!
ВТОРНИК - КРАСНЫЙ
Красный цвет (ягоды, свекла) усиливает кровообращение и повышает тонус мышц в три раза. Сделайте овощной  салат или мусс из ягод.
СРЕДА - ЖЁЛТЫЙ
Жёлтый цвет (бананы, яичные желтки и т.п.) – «переключает» мозг с мыслей о еде на интеллектуальные размышления. В тоже время способствует хорошему настроению!
ЧЕТВЕРГ - ЗЕЛЁНЫЙ
Зелёные продукты  (огурцы, капуста и т.п.) необходимы для нервной системы, мускулов. Если надо успокоиться - устройте зелёный стол вне зависимости от дня недели.
ПЯТНИЦА - ФИОЛЕТОВЫЙ
Все фиолетовые продукты (баклажан, темный виноград и т.п.) - незаменимые для сердечно-сосудистой системы.
СУББОТА - ЧЁРНЫЙ
Можно есть чёрную икру, мясо, ржаной хлеб и гречневую кашу. 
ВОСКРЕСЕНЬЕ - ОРАНЖЕВЫЙ
В оранжевых продуктах (морковь, апельсин, тыква и т.п.) много кислот и клетчатки!
