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« Мы живём не для того, чтобы есть,
а едим для того, чтобы жить»

Сократ



Питательные вещества
1. Белки. Белки служат для обновления клеток 

человеческого тела и составляют 1/5 часть 
веса тела человека. Если белков в питании 
недостаёт, то организм хуже сопротивляется 
инфекции и простуде.

2. Углеводы. Углеводы - органические 
вещества являвшиеся источником энергии.

3. Жиры. Жиры - источник энергии, 
предохраняющий организм от охлаждения, 
помогают организму сопротивляться 
болезням. Но много жирной пищи есть 
вредно.



Чтобы вырасти ,ты мог
В пище должен быть белок.



Углеводы



Жиры



Витамины



Рациональное питание – это 
полноценное, разумное, правильное, 

регулярное питание.  




