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Пища должна быть не только вкусной , 

но и  полезной 



Сложный процесс пищеварения…   



      



            ЭТО НАДО ЗАПОМНИТЬ!  



Клетчатка - это 
 это питательное вещество, которое не снабжает 

организм нужной энергией, но играет большую роль в 
функционировании организма человека. Она в основном 

содержится в углеводах, у которых очень низкое 
содержание сахара  



БОГАТЫ КЛЕТЧАТКОЙ 



МЯСО и РЫБА - ОСНОВНОЙ ИСТОЧНИК ПОЛНОЦЕННОГО БЕЛКА, 

ВИТАМИНА  В 12 , ЖЕЛЕЗА , ЦИНКА И СЕЛЕНА 

• говядина, телятина (особенно печень и сердце), курица, индейка - белое 

мясо без кожи;  

• рыба: форель, белая рыба, акула, хек, тунец (желательно в собственном 

соку). 



Пейте, дети, молоко... 

 

Дети, употребляющие много продуктов из 

молока, будут жить дольше. 

Люди, употреблявшие в детстве много 

молочных продуктов, защищены от инсульта 

 

Пейте, дети, молоко – 

будете здоровы! 
 





УПОТРЕБЛЯТЬ В ПИЩУ ЧИСТЫЕ 

И НАТУРАЛЬНЫЕ ПРОДУКТЫ 

ПОПУЛЯРНО,  

БЫТЬ ЗДОРОВЫМ МОДНО 

          



Натуральные соки -  эликсир здоровья  

из самого сердца природы 





НЕ ВРЕДИТЕ СВОЕМУ ОРГАНИЗМУ! 

 ОСТОРОЖНО - ФАСТ- ФУД! 



«ВКУСНАЯ» ЕДА 

МОЖЕТ БЫТЬ 

ОЧЕНЬ 

ВРЕДНОЙ 

ДЛЯ ВАШЕГО 

ЗДОРОВЬЯ, ! 





10 СОВЕТОВ ПО ПРАВИЛЬНОМУ ПИТАНИЮ 

Совет 1. Не путайте аппетит и голод. Ешьте только при чувстве голода. 
И помните — лучшее время для переваривания с 11 до 14 и с 16 до 20. 
 

Совет 2. Пейте воду вместо еды. 
Утром, перед первым приемом пищи не позднее, чем за полчаса, 
необходимо выпить как минимум стакан теплой воды. Можно добавить в 
воду сок свежего лимона. Также в течение дня старайтесь выпивать литр 
воды (не чая и кофе, а воды), это будет способствовать пищеварению, 
очистке организма и уменьшит чувство голода.  
 
Совет 3. Не пейте во время еды! Воду лучше пить за 15 минут до еды, 
через 30 минут после приема  еды. 
Холодные, и горячие напитки тормозят и затрудняют пищеварение. 
Поэтому воду пить лучше чуть теплую (30 – 40 градусов). 
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Совет 4. Не ешьте при недомогании. 
У Вас когда-нибудь была высокая (38-39 градусов) температура? Вспомните, 

хотели ли Вы есть в это время? Меньше всего тогда Вы думали о еде. Поэтому, 
если Вы чувствуете недомогание, если у Вас что-то болит — не пичкайте себя 

едой. Организм не зря отказывается от нее в эти моменты — он мобилизует все 
свои силы на борьбу с недугом. А прием пищи будет отнимать у него 

возможность это сделать. В этом плане собаки и кошки гораздо умнее людей — 
когда им плохо, они просто лежат и ждут, когда их организм справиться с 

недугом. 
 

Совет 5. Перекусывайте фруктами или сухофруктами. 
Если предстоит тяжёлый день, или же у Вас не будет возможности перекусить 
дома, возьмите с собой фрукты или грецкие орехи. Когда возникнет чувство 

голода, то вместо того, чтобы съесть шоколадный батончик, купленный в 
ближайшем магазине, фрукты станут отличной альтернативой в еде. Лучше всего 

подойдут банан или груша, так как они быстро утоляют голод и заставляют 
чувствовать себя сытым. 

 



Совет 6. Не употребляйте много сахара ,соли и соусов. 
 

Совет 7. Не переедайте. 
Сколько можно съесть за один прием? Йоги говорят — столько, сколько 

умещается в двух ладонях, составленных вместе. Можно пойти на хитрость и 
заменить в доме обычные тарелки на маленькие — оптически еды много, а 

фактически как раз столько, чтобы не переедать. 
 

Совет 8. «Когда я ем – я глух и нем».  
Во время еды нельзя разговаривать и отвлекаться, не только на беседу, но и на 

телевизор, книгу, журналы и т.д. Разговоры распыляют энергию и ухудшают 
циркуляцию воздуха. 
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Совет 9. Жуем, жуем и еще раз жуем. 
Зубы даны нам не для украшения, а для тщательного пережевывания пищи, 

поэтому пищу нужно тщательно пережевывать, а не глотать быстро. Пищу надо 
принимать спокойно. Если вы торопитесь, то лучше будет для вас, если вы 
пропустите еду, нежели чем вы ее съедите. Многие люди имеют привычку 
быстро есть , плохо пережевывать пищу и глотать ее кусками. Это ведет к 

нарушению пищеварения, перееданию и отложению жира. Не замечали, что 
люди, тщательно пережевывающие пищу, в большей степени — подтянутые и 

стройные? 
 

Совет 10. Сразу после еды нельзя спать.  
Если сразу после еды лечь спать, это приведет к ослаблению всех процессов, 

протекающих в теле. Сон не способствует усвоению пищи. Спать можно после 

еды через час или полтора . 
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сбалансированное здоровое питание /в рацион 

следует включить свежие овощи, фрукты, как источник витаминов и 

минералов, белок, ограничить потребление сахара, жира и соли, 

нормализация водного режима /следует выпивать в 

день шесть, восемь стаканов воды , 

физические нагрузки, уход за кожей /ежедневно 

утром делай физзарядку, в течение дня больше двигайся, следи за 

чистотой и здоровьем кожи лица и тела 



СОХРАНИТЕ ЗДОРОВЬЕ НА 

ДОЛГИЕ ГОДЫ -  

ПИТАЙТЕСЬ 

ПРАВИЛЬНО! 
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