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Что такое питание?
Питание - это процесс поступления в организм и 

усвоение им веществ, необходимых для 
покрытия энергетических и пластических 

затрат, построения и возобновления тканей его 
тела и регуляции функций.



Пища оказывает значительное 
влияние на человека. 

Она дает: 
⦿ энергию 
⦿ силу 
⦿ развитие 
⦿ здоровье 

    Здоровье человека на 70% зависит от питания. 
Пища зачастую является основным 
источником большинства заболеваний, 
однако с её же помощью можно и 
избавиться от многолетних недугов.



Что значит 
«питаться правильно»?

⦿ Обязательно завтракать. На завтрак 
использовать каши и сухофрукты.



⦿ Соблюдать режим питания: 
для детей - 4-5 разовое



⦿ Употреблять больше жидкости



⦿ Включать в рацион питания рыбу, 
молочные продукты



⦿ Исключить употребление продуктов типа 
«фастфуд»



Что, по мнению специалистов, 
должно присутствовать в 

рационе ребёнка?
⦿ Углеводы и обязательно клетчатка

Источники углеводов и клетчатки:



⦿ Белки -  необходимая составляющая 
рациона детей. Если не включать белки в 
рацион  ребёнка, то у него страдает 
нервная система.

Источники белков:



⦿ Жиры необходимы в небольшом 
количестве. В жирной рыбе 
содержатся полезные 3-омега жирные 
кислоты.

Источники жиров:



Итак:  



Ещё афинский философ Сократ  (470 - 399 до н.
э.) сказал: «Мы живем не для того, чтобы 
есть, а едим для того, чтобы жить».



Наше здоровье – в наших 
руках и не стоит 

«ждать милостей от природы».
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