


Для повышения 
выносливости и 
активности

Для 
хорошего 
самочувствия

Для роста и 
развития

Для борьбы с 
болезнями



Из чего состоит наша пища?

Белки Жиры

Углеводы

- Строительный 
материал для 
нашего организма. 
Из него состоит 
каждая клетка 
организма.

Дают организму 
энергию, 
помогают 
становиться 
выносливым и 
сильным.





Витамин В



Витамин D



Витамин С



▪ Есть отварную, а не жареную пищу.

▪ Есть овощи и фрукты. 

▪ Не переедать, соблюдать правильный режим питания.

Что полезно для организма?

Что вредно для здоровья?

▪ Есть много солёной, жирной и острой пищи.
▪ Долго ничего не есть и переедать. 
▪ Есть много сладостей, пить крепкий кофе или чай.





► Мой руки перед едой. 

► Ешь не торопясь, тщательно пережёвывая пищу.

► Во время и после еды используй салфетку.

► С общей тарелки не бери пищу рукой или своей 
вилкой. Пользуйся прибором, который лежит у блюда. 

► Не копайся в общей тарелке, выбирая лучшие куски. 
Бери кусок с того края тарелки, который ближе к тебе. 

► Не размахивай рукой, держа в ней столовый прибор 
или полный стакан с питьём.

► Не клади на свою тарелку сразу много пищи. Вдруг ты 
её не доешь… лучше подождать потом добавки. Кости, 
остатки хлеба оставляй на своей тарелке.

► Губы и руки вытирай салфеткой.



► — О чём мы говорили сегодня на уроке?

► — Из чего состоит пища?

► — С какими витаминами мы 
познакомились?

► — Какие правила нужно соблюдать за 
столом?


