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«Вита» - жизнь,
«амин» - органическое вещество.

морков
ь, рыба, яйца, молок

о, помид
оры, 

абрико
сы, салат

, зелён
ый горош

ек

свежая и квашеная капуста, клюква, апельсин,

 лимон, гранаты, киви, картофель

моло
ко, яич

ный жел
ток, 

пече
нь, рыб

ий жир
, мас

ло, рыб
а

мука, овощи, рыбий жир,

 растительное масло

хлеб
, мо

локо
, тво

рог,
 кеф

ир, ры
ба, ара

хис, 

дро
жжи

, овс
яна

я и гре
чнев

ая каш
и, мя

со



продукты белки жиры углеводы витамины
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Нужно стараться есть разнообразную пишу,
чтобы организм получал все необходимые ему питательные вещества. 

Булочек и сладостей надо есть поменьше, особенно если имеешь склонность к полноте. 
В этой пище очень много углеводов, излишки которых организм превращает в жир и 

запасает под кожей. 

Пища не должна быть очень горячей, обжигающей. 

Нужно стараться есть в одно и то же время. 

Организм как бы  привыкает к определенному режиму, и тогда пища лучше усваивается. 

Не надо есть много жареного, копченого, соленого, острого. 
Такая пища может быть очень вкусной, но не очень полезной и даже вредной.

Утром перед школой надо обязательно завтракать. 
Некоторые ребят по утрам так спешат, что вместо завтрака проглатывают что – то на ходу, 

а то и вовсе ничего не едят. 

Ужинать нужно не позже, чем за 2 часа до сна. Наедаться прямо перед сном очень вредно. 






