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ПРАВИЛА  
РАЦИОНАЛЬНОГО ПИТАНИЯ 

ЧЕЛОВЕКА 1. Соблюдения умеренности в 
количестве съедобной пищи (Нельзя 
переедать).

2. Правильное распределение приёма 
пищи в течение дня (4-5 разовое 
питание).

3.Сбалансированное или 
разнообразное питание (белки, жиры, 
углеводы)

4.Учитывается возраст, занятие 
человека….





Что у вас в 
мешочках?

Что из этого 
можно 
приготовить? 

В какое время 
это нужно 
кушать?





Какие блюда можно 
приготовить из 
этих продуктов? 

Когда это нужно 
кушать: на 
завтрак, обед, 
полдник или 
ужин? 
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