
 

О правильном питании 

Формирование у детей  основ культуры питания как одной из 

составляющих здорового образа жизни.  

Почему люди должны обязательно употреблять в пищу ягоды, фрукты, 

овощи? Конечно потому что в них содержится много витаминов. 

Человеческий организм – это как большая техника и для его 

жизнедеятельности необходимы биологически активные вещества. Это 

витамины. Они поступают в наш организм вместе с растительной и живой 

пищей. Они содержатся в овощах, фруктах, мясных и молочных продуктах, 

ягодах и т.д.  

Витамин А очень важен для зрения и влияет на рост организма. При 

его недостатке в пище дети плохо растут.  

Помни истину простую – 

Лучше видит только тот, 

Кто жует морковь сырую 

Или сок морковный пьет.  

Витамин В способствует хорошей работе сердца. Укрепляет организм, 

дает запас энергии, участвует в процессах кроветворения. 

Очень важно спозаранку 

Есть за завтраком овсянку. 

Черный хлеб полезен нам 

И не только по утрам.  

Витамин С укрепляет организм, и человек меньше подвергается 

простудным заболеваниям, поэтому если не хотите заболеть гриппом, 

побольше ешьте свежие фрукты и сырые овощи. 

От простуды и ангины 

Помогают апельсины, 

Ну а лучше съесть лимон, 

Хоть и очень кислый он 

Витамин Д способствует укреплению тканей всего тела, укрепляет 

костную систему. Этот витамин в организме образуется и под действием 

солнца, поэтому, чтобы быть здоровым, летом всем нужно загорать. 

Рыбий жир всего полезней, 

Хоть противный – надо пить. 

Он спасает от болезней. 

Без болезней лучше жить!  

Витамин Е – принимает участие в процессах роста и развития 

организма. А еще его называют витамином красоты. Если вы будете больше 

есть такие продукты, где много витаминов Е, то станете красивыми. 

Витамин Е, мы советуем тебе, 

Чтоб и рос ты, и жил, 

Ни о чем не тужил.  

 

 



 

Наша пища 

Для роста организму в первую очередь требуются белки. Белки – 

строительный материал организма. Они составляют почти пятую часть веса 

тела человека. Больше всего белков содержится в продуктах животного 

происхождения: мясных, рыбных и молочных. Содержатся белки и в 

растениях. Особенно много их в фасоли, бобах, сое, гречневой крупе, орехах. 

В большинстве продуктов кроме белков есть жиры. Жиры – основной 

источник энергии, то есть она дают силу нашему организму. Жиров, конечно, 

много в масле. Сливочное и растительное масла почти полностью состоят из 

жиров. Но жиры есть и в молочных продуктах, и в мясе, и в рыбе. Без него 

человек не смог бы работать, учиться, заниматься спортом. Кроме того, жиры 

помогут организму сопротивляться болезням. Но много жирной пищи есть 

вредно. 

Все дети очень любят сладости. В них тоже есть и белки, и жиры, но 

больше всего в них углеводов. Углеводы, как и жиры, являются для нашего 

организма источником энергии. Углеводы придают любимым лакомствам 

сладкий вкус. Их много в овощах, фруктах, ягодах, хлебе, крупе. 

 

Что означает правильное питание? 

Чтобы еда шла на пользу нашему здоровью, необходимо соблюдать 

определенные правила.  

1. Перед едой мой руки с мылом. 

2. Старайся соблюдать режим питания (завтрак, обед, полдник, ужин). 

3. Ешь не торопясь, небольшими кусочками, тщательно пережёвывай пищу с 

закрытым ртом. 

4. Во время еды не разговаривай и не читай. 

5. Ешь в меру, не переедай. 

6. Воздерживайся от очень жирной, острой, солёной пищи. Не ешь много 

сладостей. 

7. Старайся питаться разнообразно, организм должен получать всё 

необходимое. 

Правильное питание — значит питание во благо здоровья! 



 


