
Работу выполнил:
Полищук Евгений
Ученик 9А класса
МБОУ СОШ №26
Под руководством учителя ОБЖ
Киселева Андрея Андреевича

Мы за правильное питание!



❑ Определение роли правильного 
питания в профилактике болезни 
современности – ожирения.

Цель работы:



Что такое правильное питание?

◻ Здоровое питание - (здоровая диета, 
англ. healthy diet) — это питание, 
обеспечивающее рост, нормальное 
развитие и жизнедеятельность человека, 
способствующее укреплению его 
здоровья и профилактике заболеваний. 



Если мы будем питаться неправильно, то нас 
подстерегает множество опасных болезней!

Болезни 

Ожирение   

Сахарный 
диабет

Язва и гастрит

Сердечно-
сосудистые 
заболевания

Дистрофия

Ожирение :
 что это такое и 

как с этим 
бороться.



Как определить в норме ли ваш вес?

ИМТ -этот показатель определяет 
соотношение массы тела и роста 
человека и позволяет оценить, 

насколько они соответствуют друг 
другу. Так, значения ИМТ в пределах 
нормы в первую очередь означают, что 
здоровью человека не угрожают риски, 
связанные с лишним весом, а уже 

затем - что фигура при таких 
показателях выглядит наиболее 

гармонично.

ИМТ=
НАПРИМЕР:

МОЙ РОСТ: 1,59М
МОЙ ВЕС:     46КГ

ИМТ=46:(1,59*1,59)=18,1



А что это значит?

Диагноз ИМТ
ДЕФИЦИТ МАССЫ <18,50

Выраженный дефицит массы <16,00

Недостаточная масса тела 16,00 - 18,49

НОРМА 18,50 - 24,99

Избыточный вес >25,00

Предожирение 25,00 - 29,99

ОЖИРЕНИЕ >30,00

Ожирение первой степени 30,00 - 34,99

Ожирение второй степени 35,00 - 39,99

Ожирение третьей степени >40,00



Последствия неправильного питания



Ожирение –как одно из самых 
серьезных заболеваний!

ЧТО ГОВОРИТ НАМ 
СТАТИСТИКА?

американцы



Причины ожирения
Нерациональное 
питание

Долгий сон
Неадекватная 
реакция 
на стрессовые 
ситуации

Малая 
физическая 

активность
Заедание 
стрессов

Применение 
гормональных
 препаратов



Последствия 
ожирения



Ожирение-болезнь!
Значит , ее нужно лечить!

Питайтесь правильно Соблюдайте режим

Меньше нервничайте Больше двигайтесь



Как нужно питаться 
правильно?

◻ 1. Питание должно быть  сбалансированным



Как правильно питаться?

2.Ешьте в одно и то же время

Завтрак- 
основа дня!
25%-35%

Обед- 
обильная еда 
в середине 
дня.40%-45%

Ужин-вечерняя еда
10%-12%

через 2 — 3 
часа после 
сна, когда 
организм 
окончательн
о 
«проснется»

Через 5-6 
часов после 
завтрака

За 4 часа до сна

Чем нужно питаться на
Завтрак Обед Ужин

❖Сложные углеводы: овощи, 
фрукты, злаковые, 
бобовые, макаронные 
изделия, молочные 
продукты, но ни в коем 
случае не масло, мясо 
или сало. 

❖Овсяная каша и другие 
каши

❖Яйца 
❖Бананы, яблоки и инжир

❖Первое – обязательно.
❖Второе блюдо – мясное, 
рыбное или из птицы, с 
гарниром или без него, — 
выбирайте сами. Можно 
съесть салат или 
овощное блюдо. Только 
переедать не 
рекомендуется.

❖Лучший выбор на ужин – 
белковая пища – молочные 
продукты, белое мясо, рыба, 
яичные белки, орехи.

❖Хорошо подходят для ужина 
салаты и блюда из овощей, а 
также фрукты, сухофрукты и 
фруктовые салаты.



Пейте достаточно воды
Питайтесь правильно!

Будьте здоровы!



В работе использовались :

◻ Интернет ресурсы:
◻ www.wikipedia.org
◻ www.edaplus.info
◻ www.just-fit.ru


