
 

 

 

ОСНОВНЫЕ ИСТОЧНИКИ 

ЖИРОВ:
• Масло растительное,  масло сливочное,

маргарин, жиры, сало, сметана, икра, 

молочные и мясные продукты.

 
 

 
  

Желаем удачи! 
  

 

 

 

 

  

Учащиеся 9 класса 

 

Родякина Арина 

Авдеева Елизавета 

Шевченко Доминика 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
Советы 

ребятам по 
здоровому 
питанию 

  

 

 

 

 

 



 

 

«Человек ест то, что он 

ест» 

                Г. Гейне 
 

Если в школьном возрасте человек не 

привыкнет к здоровой пище и не 

начнет правильно питаться, то с 

возрастом изменить свои привычки и 

пристрастия в еде будет достаточно 

сложно. 

 

Фаст – фуд

99% еды быстрого 

приготовления состоит из 

химии, что приводит к 

целому ряду заболеваний

 
 

 

 

ОСНОВЫ РАЦИОНАЛЬНОГО 

ПИТАНИЯ. 

 

 
• Рациональное питание – это 

регулярное питание, оптимальное в 

количественном отношении и 

полноценное в качественном.

 
 

ИСТОЧНИКИ БЕЛКА:
• Икра, мясо, рыба, сыр, орехи, яйца,  

бобовые (горох, соя, фасоль), молоко, 

творог, грибы.

 
 

ОСНОВНЫЕ ИСТОЧНИКИ 

УГЛЕВОДОВ:

• Сахар, крахмал, мед, конфеты, сухофрукты, 

хлебобулочные изделия, крупы, макаронные 

изделия, овощи, фрукты.

 

Овощи – источник витаминов 

на вашем столе

Существует 13 
витаминов, которые 
наш организм не в 
состоянии 
вырабатывать сам, 
поэтому мы должны 
получать их с 
овощами. 

 
 



 

 

  


