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«Дерево держится своими 
корнями, а человек пищей»



. Количество пищи должно соответствовать возрасту и 
затратам энергии. То есть, человек должен получать с едой 
столько энергии, сколько может потратить, не больше и не 

меньше.



• Нужно соблюдать режим питания. Здоровому человеку 
лучше питаться 3-4 раза в сутки. При трехразовом питании 
самым сытным должен быть обед, а самым легким – ужин. 
Нельзя торопиться, есть, обжигаясь горячей пищей, 
глотать большие куски пищи, не пережевывая.



Полезная и вредная еда
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«Собираем урожай»

В огород сейчас пойдем,
Овощей там наберем.
Раз, два, три, четыре, 
пять.
Что мы будем собирать?
Картошку, морковку,
Репу и свеклу,
Помидоры, огурец,
И капусту наконец!
В огороде мы старались – 
Низко к грядке нагибались.
Весь собрали урожай.
Вот он, видишь? Получай!











Правильное сбалансированное питание залог нашего 
крепкого здоровья, чтобы человек мог жить, учиться и 
работать, а организм расти и развиваться. Помните, что 

каждый человек должен заботиться о своем здоровье. Ведь 
никто не позаботиться о нас лучше. Чем мы сами.


