
« И излишество, и недостаток одина-
к о в о  с о з д а ю т  з а т р у д н е н и я »                                                                                                                                    
Конфуций 

«Лучшая приправа к пище—голод»     
Сократ  

«Пищу необходимо съедать с внима-
нием и удовольствием, на пороге столо-
вой следует оставлять все заботы дня»                                                      
И.П. Павлов 

Ешь медленно и тщательно пережѐ-
вывай пищу до степени непроизволь-
ного глотания                                                                                                       
Закон Физиологии питания                                                                      

Прекращай еду до наступления чув-
ства полного насыщения. Вставай из-за 
стола с ощущением, что мог бы съесть 
ещѐ чего—нибудь, ещѐ столько, сколь-
ко уже съел.  

Пищеварение—это сложный про-
цесс, состоящий из нескольких основ-
ных фаз, он требует от организма зна-
чительного напряжения сил. 

«Есть и пить нужно столько, чтобы 
наши силы этим восстанавливались, а 
не подавлялись»                            Цицерон 
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Всякий раз, когда едим, 

О здоровье думаем: 

«Мне не нужен жирный крем, 

Лучше я морковку съем». 

Чтобы хворь вас не застала, 

В зимний утренний денек, 

В пищу, вы употребляйте 

Лук зеленый и чеснок. 

В жизни нам необходимо 

Очень много витаминов. 

Всех сейчас не перечесть, 

Нужно нам их больше есть. 

Вы не пейте газировку, 

Ведь она вам вред несѐт, 

А попейте лучше квас — 

Он вкусней во много раз! 

Ешьте овощи и фрукты — 

Они полезные продукты! 

Конфеты, пряники, печенье 

Портят зубкам настроение. 

Кушай овощи, дружок, 

Будешь ты здоровым! 

Ешь морковку и чеснок, 

К жизни будь готовым! 

Мясо, овощи и фрукты — 

Натуральные продукты, 

А вот чипсы, знай всегда, 

Это вредная еда. 

Каждый день с утра пораньше 

Ешь банан и апельсин, 

Чтоб на личике пригожем 

Больше не было морщин. 

Кушать овощи и фрукты, 

Рыбу, молокопродукты — 

Вот полезная еда, 

Витаминами полна! 

«С» — важнейший витамин, 

Всем вокруг необходим, 

Лучше средства в мире нет 

Укреплять иммунитет. 

Каждый день съедай лимон — 

Будешь крепок и силен, 

Перестанешь ты болеть 

И от счастья будешь петь! 



Соблюдай режим 
питания! 

Режим—это  регуляр-

ность чередования 

приемов пищи. 

Правильнее кушать 

понемногу, но 5-6 раз в 

сутки. 

Пища – это источник энергии для человека, и 

избыток или недостаток еѐ – проблема. Если че-

ловек много ест, у него развивается ожирение, 

сахарный диабет, заболевания желудочно-

кишечного тракта, если ест мало, обрушивается 

дистрофия, сахарный диабет и много других 
заболеваний.  

Утренний прием пищи самый легкий 
(фрукты, соки, напитки из шиповника, 
салаты из свежих овощей и фруктов) 

 

 

Не употребляйте в пищу: 

 

Газированные напитки          
В ихсостав входят различные 

консерванты, ароматизаторы и 

красители, которые неблагопри-

ятно влияют на желудочно-

кишечный  

 

Жвачки                                     
В их состав входят подсластите-

ли, красители, ароматизаторы. 

Давно уже доказано, что чем 

дольше контакт сахара с зуба-

ми,  

 

Картофель фри и чипсы.     

В картофеле фри и чипсах 

ученые обнаружили целый 

ряд вредных веществ, в том 

числе вещества, которые ис-

пользуются при производстве различных пласт-

масс и красок. Доказано, что эти вещества оказы-

вают токсичное действие на нервную систему жи-

вотных и человека. тем выше риск развития ка-

риеса.    

Желаем вам меню свое пересмотреть, 

Чтобы организм ваш не спешил стареть. 

Овощами, фруктами радуйте его, 

Но, чтоб без нитратов и без ГМО. 

Желаем вам про чипсы забыть и пепси-колу, 

Пейте соки, воду и будьте здоровы.  

 

© http://pozdravok.ru/pozdravleniya/prazdniki/den-zdorovogo-

pitaniya/2.htm  

  

 

Главный внутренний заголовок Заповеди правильного питания 

Витамины  - это вещества, необходимые орга-

низму человека. Они содержатся в продуктах 

Витамин А: Если вы хотите хорошо 

расти, хорошо видеть и иметь крепкие 

зубы, вам нужен я- витамин А! Вита-

мин А содержится в моркови, помидо-

Витамин В: Если вы хотите быть 

сильными, иметь хороший аппетит и 

не хотите огорчаться и плакать по 

пустякам, вам нужен я- витамин В! 

Меня вы можете найти в рисе, горохе, фасоли, 

хлебе, йогурте, сыре. 

Витамин С: Если хотите реже просту-

жаться, быть бодрыми, быстрее выздо-

равливать, вам нужен я- Витамин С! 

Меня вы найдете в черной и красной 

смородине, шиповнике, лимоне, луке, киви, 

болгарском перце, капусте, вишне.  

Витамин К: Участвует в процессе 

свѐртывания крови. Меня вы найдѐте 

в зелѐных овощах, яйцах, мясе, кру-

пах, капусте, шпинате, твороге. 

Витамин Е: Защищает и предупреж-

дает сердце и сосуды о возможных 

болезнях. Меня вы найдѐте в расти-

тельном масле, печени, зелѐных ово-

щах, крупах, в семенах подсолнечни-


