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Здоровье-это не просто 
отсутствие болезней, но и 
состояние полного 
физического и  душевного 
благополучия.  

«Лучше быть богатым и здоровым, чем 
бедным и больным»  

                                                                                                      
Народная мудрость.













Продукты, богатые витамином А: 

□ морковь ; 
□ сладкий перец; 
□ зеленый лук; 
□ щавель; 
□ шпинат; 
□ зелень ; 
□ плоды черноплодной рябины, 

шиповника и облепихи.



□ зелень петрушки и укропа ; 
□ помидоры ; 
□ черная и красная смородина ; 
□ красный болгарский перец; 
□ цитрусовые; 
□ картофель 

Продукты-источники витамина С: 



□ печень ; 
□ яйца ;                
□ пророщенные зерна пшеницы; 
□ овсяная и
□  гречневая крупы .

Витамин Е содержится в 
следующих продуктах: 





•минеральные соли и 
микроэлементы: йод, 
железо, фтор, кобальт, 
селен, медь
• и другие. 

В рационе обязательно должны 
присутствовать продукты, содержащие 
необходимые для жизнедеятельности :
























