
 

Правила правильного питания  

 кушайте 4-5 раз в день 

небольшими порциями; 

 ешьте, сколько Вам необходимо, 

т.е. столько калорий, сколько 

сможете за сутки потратить 

(чтобы не худеть, если вес в 

норме и не полнеть); 

 питайтесь полноценно; 

 разнообразьте рацион; 

 поддерживайте нормальный вес, 

будьте физически активны; 

 включайте в рацион фрукты и 

овощи; 

 выбирайте продукты с низким 

содержанием жира; 

 ограничивайте сладкое и  

соленое; 

 не перекусывайте чипсами и 

орешками. 

Подведем в еде итог:  

Чтоб расти – нужен белок.  

Для защиты и тепла  

Жир природа создала. 

Как будильник без завода,  

Не пойдет ни так, ни так,  

Так и мы без углеводов,  

Не обходимся никак.  

Витамины просто чудо,  

Сколько радости несут! 

Все болезни и простуды 

Перед нами отвернут. 

Скажем вам без хвастовства  

Истину простую:  

Минеральные вещества  

Играют роль большую.  

Вам поэтому всегда, 

Для нашего здоровья,  

Полноценная еда –  

Важнейшее условие. 
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Необходимые продукты для 

полноценного питания 

школьников. 

Белки. 

Самыми ценными для ребенка 

являются рыбный и молочный белок, 

который лучше всего усваивается 

детским организмом. На втором месте по 

качеству - мясной белок, на третьем – 

белок растительного происхождения. 

Жиры. 

Необходимые жиры содержатся не 

только в привычных для нас «жирных» 

продуктах – масле, сметане, сале и т.д. 

Мясо, молоко и рыба – источники 

скрытых жиров. Животные жиры 

усваиваются хуже растительных и не 

содержат важные для организма жирные 

кислоты и жирорастворимые витамины. 

Углеводы. 

Углеводы необходимы для пополнения 

энергетических запасов организма. 

Необходимые продукты в меню 

школьника: хлеб, крупы, картофель, мед, 

сухофрукты, сахар. 

Витамины и минералы. 

Продукты, богатые витамином А: 

морковь, сладкий перец, зеленый лук, 

щавель, шпинат, зелень, плоды 

черноплодной рябины, шиповника и 

облепихи. 

Продукты-источники витамина С: 

зелень петрушки и укропа, помидоры, 

черная и красная смородина,  болгарский 

перец, цитрусовые, картофель. 

Витамин Е содержится в следующих 

продуктах: печень, яйца, пророщенные 

зерна пшеницы, овсяная и гречневая 

крупы. 

Продукты, богатые витаминами 

группы В: хлеб грубого помола, молоко, 

творог, печень, сыр, яйца, капуста, яблоки, 

миндаль, помидоры, бобовые.  

В рационе школьника обязательно 

должны присутствовать продукты, 

содержащие необходимые для 

жизнедеятельности минеральные соли и 

микроэлементы: йод, железо, фтор, 

кобальт, селен, медь и другие. 
 

 

Мы рождены, чтоб жить на 

свете долго: 

Грустить и петь, смеяться и 

любить. 

Но, чтобы стали все мечты 

возможны, 

Должны мы все здоровье 

сохранить! 

 

 


