МОУ Беловская основная общеобразовательная школа

Команда «Оладушки»

Есть или не есть вот в чём вопрос.

Что такое еда? 

Еда - это то, что мы употребляем в пищу – фрукты, овощи, мясо, рыба, молоко.

Едим мы для того, чтобы расти здоровыми, умными, энергичными. Вот если б мы не ели, то чтобы получилось? Это как машина без бензина никуда не поедет, ведь бензин для неё та же еда. Так и человек, если он будет плохо питаться у него не будет сил для того, чтобы хорошо работать, учиться, заниматься спортом. Если питаться нерегулярно, например один раз в день, или в него включают мало витаминов, полезных веществ, то у людей появляются разные заболевания. Так что в еду обязательно нужно включать кальций (творог, рыба, молоко), витамины (разные фрукты), клетчатка (картофель, крупы), жиры(сыр, мясо, масло ). Есть нужно обязательно три раза в день: завтрак, обед и ужин. Один раз в день нужно обязательно есть суп. Когда человек сыт, значит он здоров и полон энергии.

Некоторые люди садятся на диету, а некоторые едят очень много разной еды. Нужно соблюдать режим питания. Но немногие его соблюдают, потому что много едят и к этому привыкли, а от своих привычек очень трудно отказаться.

   Для кого-то июнь – пора отпусков, а для школьников и студентов – самое горячее время. Выдержать, да еще достойно!. И помочь в этом может еда. Правильные продукты и блюда способствуют активности мозга, лучшему запоминанию, помогают сосредоточится. А неправильные, увы, или отвлекают от работы, или совсем вредят здоровью.

