
Витамин D

Для костей



Витамин   А
для глаз                                для  кожи                     для  иммунитета



Пирамида питания







                                Чипсы
⚫  Очень калорийны – способствуют 

ожирению 
           100 грамм  чипсов -  это 1/5    нормы     

калорий   для детей
⚫  Содержат много соли – это замедляет  

рост костей
⚫  Не содержат витаминов и минералов
⚫  Содержат вредный пережаренный 

жир, который портит сосуды
⚫ Содержат консерванты и красители – 

могут вызвать аллергию
⚫  Могут вызывать привыкание, как 

сигареты или алкоголь



Газировка
❖ Содержат кислоту, 

которая разрушает 
зубы и кости

❖ Содержит много 
сахара
    
              
               = 8 кусочков 
                    сахара

❖Газ вызывает выброс 
кислоты в желудке, 
вздутие живота

 - 



                   Фаст-фуд

❖ Консерванты

❖ Много жиров

❖ Нет витаминов

❖ Раздражающие
желудок вещества → 
гастрит



✔ Питание должно быть четырех- или 
пятиразовым 

✔ Пищевой рацион должен быть 
сбалансированным и разнообразным

✔ Есть нужно не спеша, тщательно 
пережевывая пищу

✔ Старайся не разговаривать и не читать во 
время приема пищи

✔ Следи за чистотой рук
✔  Старайся кушать в одно и тоже
    время




