
АЗБУКА ЗДОРОВОГО П И ТАН И Явитамин
не тая, 

друзья!
Расскажу Р/ам 
Как полезен я,
Я  ллорковке и томате,
V) тыкве, в персике, в салате. 
Съешь меня -  и подрастешь, 
Ъудешь ты во всем хорош!
'J I o m h u  истину простую: 
Лучше видит только тот, 
Кто жует морковь 
Или пьет морковный

витамин
Рыба, хлеб, яйцо и сыр, 
М ясо, птица и кесрир, 
Т)рожжи, курага, орехи — 
Вот для Вас секрет успеха! 
Ы в горохе тоже я. 
Много пользы от меня! 
Очень важно спозаранку 
Съесть за завтраком овсянку 
Черный хлеб полезен нам  -  
Ы не только по утрам.

витамин
Земляничку ты сорвешь — 
В ягодке меня найдешь.
Я  в смородине, в капусте,
В яблоке живу и в луке,
Я  в срасоли и картошке, I 
В помидоре и горошке! « 
От простуды и ангины 
Помогают апельсины.
Я-Ly а лучше съесть лимон, 
дСоть и очень кисмш он.

М :

вмтшмжи
Я  — полезный витамин. 
Вам, друзья, необходим! 
Кто морскую рыбу ест,
1Щот силен как J еркулес! 
Если рыбий жир полюбишь, 
Силачом тогда ты будешь! 
Есть в икре я и в яйце,
В масле, в сыре, в молоке.



ПИТАНИЕ ШКОЛЬНИКОВ

залог успеха в учебе!

Витамин А — содержится в рыбе, морепродуктах, абрикосах, печени. Он 
обеспечивает нормальное состояние кожи и слизистых оболочек, улучшает зрение, 
улучшает сопротивляемость организма в целом.
Витамин В1 — находится в рисе, овощах, птице. Он укрепляет нервную систему, полаять ,  улучшает пищеварение.
Витамин В2 — находится в молоке, яйцах, брокколи. Он укрепляет волосы, ногти, 
положительно влияет на состояние нервов.
Витамин РР — в хлебе из грубого помола, рыбе, орехах, овощах, мясе, сушеных 
грибах, регулирует кровообращение и уровень холестерина.
Витамин В6 — в цельном зерне, яичном желтке, пивных дрожжах, фасоли. 
Благотворно влияет на функции нервной системы, печени, кроветворение. 
ТТантотеновая кислота — в фасоли, цветном капусте, яичных желтках, длясе.

&

Здоровое питание школьника -

НЕСКОЛЬКО СОВЕТОВ
Фрукты необходимо употреблять в пищу отдельно от других блюд, 

причем желательно за 20 минут до еды и через 1-2 часа после еды, 
можно сочетать с орехами.

Зерновые и бобовые между собой смешивать нельзя. Исключение 
составляют блюда, обильно приправленные зеленью и 
некрахмалистыми овощами.

Овощи не употребляют с фруктами, исключая случаи, когда они 
«встретились» в одном соке.

Плохи для желудка блюда, в которых тесто совмещено с мясом - 
чебуреки, макароны по-флотски, пирожки, блины с мясом и пельмени.

Цельное молоко вообще не стоит совмещать с другой пищей, и 
помнить, что взрослый организм может и не воспринимать его.

Жидкости стоит употреблять перед едой. Также лучше начинать 
прием пищи с сырых овощей, это очистит желудок от лишних веществ.

Не стоит есть блюда с хлебом.
Рациональное питание человека - это не диеты и не особая 

строгость к своему организму. Это та норма, освоив которую, вы 
почувствуете себя лучше. А ваш организм скажет вам за это «спасибо»!

СОВЕТЫ ЭКСПЕРТОВ
Правильное, здоровое питание -  одна из главных 

составляющих хорошего самомувствияи успешной учебы в 
школе. Ежедневно школьник нуждается в питательных 
веществах, витаминах, минералах. Школьные нагрузки 

требуют полной отдачи сил, колоссальных затрат энергии, 
которые нужно правильно восполнять.

1. На завтрак обязательно должно быть горячее блюдо, 
лучше всего содержащее крахмал -  каша, картофель, 
макароны. Крахмал переваривается довольно медленно, 
благодаря чему образующаяся глюкоза небольшими 
порциями поступает в кровь, поэтому энергии хватает на 
долгое время. Хорошим дополнением являются овощи, 
фрукты. Из напитков -  соки, чай, кофе с молоком.

2. Обед школьника должен включать в себя небольшое по 
объему первое -  суп ааясной, куриный, рыбный, 
вегетарианский с добавлением зелени, второе блюдо -  
отварное или тушеное мясо, рыба с гарниром из овощей и 
десерт.

3. На ужин -  яичное, или творожное, овощное, рыбное 
блюдо, чай, сок или молоко. Хлеб лучше подавать ржаной 
или зерновой. Пирожные, торты, халву, шоколад и т.д. не 
следует включать в ежедневный рацион, лучше их оставлять 
на выходные и праздничные дни.

В КАКИХ ПРОДУКТАХ «ЖИВУТ» ВИТАМИНЫ

Этих продуктов в дневном рационе 
школьника должно быть не более:

5 -6  чайных ложек сахара 
3 шоколадные конфеты 
5 карамелек 
5 чайных ложек варенья или меда 
2 -3  вафли 
50г торта
1-2  столовые ложки растительного масла 
30 г сливочного масла

Самые вредные продукты для детей:

Чипсы, фастфуд, кетчупы и майонезы, 
кондитерские изделия с большим 
содержанием сахара, кофе и 
энергетические напитки.

регулирует функции нервной системы и двигательную функцию кишечника. 
Витамин В12 — в ллясе, сыре, продуктах моря, способствует кроветворению, 
стимулирует рост, благоприятно влияет на состояние центральной и 
периферической нервной системы.
Фолиевая кислота — в савойской капусте, шпинате, зеленом горошке, необходима 
для роста и нормального кроветворения.
Биотин — в яичном желтке, помидорах, неочищенном рисе, соевых бобах, влияет 
на состояние кожи, волос, ногтей и регулирует уровень сахара в крови.
Витамин С — в шиповнике, сладком перце, черной смородине, облепихе, полезен 
для иллмунной системы, соединительной ткани, костей, способствует заживлению 
ран.
Витамин Ь — в печени рыб, икре, яйцах, укрепляет кости и зубы.
Витамин Е — в орехах и растительных маслах, защищает клетки от свободных 
радикалов, влияет на функции половых и эндокринных желез, замедляет 
старение.
Витамин К — в шпинате, салате, кабачках и белокочанной капусте, регулирует 
свертываемость крови.

Детям разного возраста нужно разное количество пищи и энергии. Правильное питание школьника младшего возраста (до 10 
лет) предполагает получение около 2400 ккал в сутки, старшеклассника (14-17 лет) - около 2600-3000 ккал, в зависимости от 
пола. Юным спортсменам можно повысить калорийность рациона на 200-300 ккал.

Здоровое питание предполагает сбалансированность по соотношению белков, жиров и углеводов.
Белки содержатся в мясе, рыбе, молоке, сыре, твороге, яйцах, бобовых. Организму ребенка нужно примерно 75-90 г 

белка в день.
Много полезных жиров в маслах, сметане, рыбе, молоке. Необходимо употреблять 80-90 г жиров в сутки.
Углеводы -  главный источник энергии, поэтому употреблять их нужно больше, чем белков и жиров - 300-400 г. Они 

содержатся в мучных изделиях, крупах, картофеле, сухофруктах и фруктах, меде.
Для роста и развития ребенку необходимы витамины и микроэлементы. Витаминами богаты овощи и фрукты, поэтому их 

можно употреблять практически без ограничений.



C=D шиш и
Разнообразное сбалансированное меню 

из всех групп натуральных продуктов каждый день!

4 группа -
жиры и 
сладости

ф
Масло сливочное -  35 г 

Масло растительное -  18 мл 
Сахар (варенье, мед) -  45 г 

Кондитерские изделия -15 г

организА

2 группа -
свежие овоидй 
и фрукты

1 группа
злаки
и ка ртдШеМ

Мясо -  71-88 г 
Птица -  50 г 

Рыба филе — 60 г 
Яйцо -  0,6 шт.

Молоко -  300 мл 
Творог -  50 г 

Сыр -  12 г 
Сметана -1 0  г

Кисломолочный напиток -  180 мл

Овощи свежие, зелень -  400 г 
Фрукты свежие -  200 г 

Фрукты сухие -  20 г 
Соки-2 0 0  г*

5%

20%

Мука -  20 г 
Картофель-22 0  г

35%

40%
Хлеб ржаной -  120 г 

Хлеб пшеничный -  200 г 
Макаронные изделия -  20 г 

Крупы,бобовые -  50 г *



ПРАВИЛЬНОЕ ПИТАНИЕ -  
ЗАЛОГ ЗДОРОВЬЯ!

В день полезно съедать НЕ МЕНЕЕ 
400  г  свежих фруктов и овощей 
(картофель не считается).

В го д - 1 5 0  кг.

Овощи и фрукты: в салате, винегрете, 
овощном гарнире, соке или в свежем 
виде.

В свежем виде овощи и фрукты можно 
употреблять на второй завтрак или 
полдник, а также в качестве перекусов.

Выбирайте овощи и фрукты разных 
цветов: зеленые, желтые, красные, 
белые, оранжевые. Каждый из этих 
цветов -  уникальное сочетание 
витаминов.

Предпочтительнее использовать 
местные и сезонные фрукты и овощи.

ВАЖНО СОБЛЮДАТЬ РЕЖИМ ДНЯ: 
попробуйте принимать пищу каждый 
день в одно и то же время.

к З )  Прел 
ч --‘/  «час!

Представьте, что у вашего желудка есть 
«часы». Если в привычное время 
в желудок не попадет еда, он начинает 
вырабатывать пищеварительные соки 
и переваривать собственные стенки.

©
БУДЬТЕ ОСТОРОЖНЫ!

^  Не ешьте на бегу -  пищу нужно 
пережевывать тщательно.

Не стоит перекусывать во время игры 
или перед телевизором -  можно съесть 

чем нужно.

ч^аст-фуд не насыщает организм 
необходимыми питательными 
веществами, он притупляет чувство 
голода. Через полчаса опять хочется есть.

Сладости и фаст-фуд очень калорийны.

В фаст-фуде много соли и жира.

Не «кусочничайте» сладостями 
и сдобными булочками -  они бедны 
витаминами и другими питательными 
веществами.



Министерство здравоохранения Республики Беларусь
Здоровое питание

Всем, кто хочет сохранить и укрепить свое здоровье, 
следует заботиться о разумном разнообразии своего 
питания, употреблять больше овощей и фруктов, 
продуктов из муки грубого помола, крупы, меньше 
жира и сладостей, отказаться от «Быстрой еды». 
Здоровое питание повышает сопротивляемость 

организма, предотвращает развитие многих болезней. Пища влияет не 
только на физическое, но и на умственное развитие человека.

Основные правила питания
• Еда должна приносить 

удовольствие;
• Избавьтесь от «Быстрой еды».
• Не ешьте без аппетита. Принимайте 

пищу, только если вы 
действительно проголодались.

• Не ешьте в состоянии 
эмоционального возбуждения.

• Тщательно пережевывайте пищу.
• Выбирайте свежие и натуральные 

продукты.
• Употребляйте достаточное 

количество жидкости.
• Поддерживайте идеальный вес.

• Избегайте употребления большого количества жирных продуктов,
сахара и соли.

• Соблюдайте сроки и условия 
хранения продуктов, изучайте их 
состав.

Пища должна быть безопасной для вас.
Человек -  сам творец своего 

здоровья, за которое надо бороться. Доброе здоровье, 
укрепляемое самим человеком, обеспечивает ему долгую и активную жизнь. 

Употребляйте пищу со знанием дела, и вы будите здоровы!



ЗДОРОВОЕ ПИТАНИЕ
15 п|родуктов, улучшающих обмен веществ

r  -  v  *  ~  ̂
ГРЕЙПФРУТ ЗЕЛЁНЫЙ ЧАЙ ЙОГУРТ МИНДАЛЬ КОФЕ

щ ' ть &
ИНДЕЙКА ЯБЛОКО ШПИНАТ ФАСОЛЬ ХАЛАПЕНЫ

ь  ш -  * *

Ни
8 признаков здорового питания

БРОККОЛИ КАРРИ КОРИЦА МОЛОКО ОВСЯНКА

*
СОЕВОЕПирамида питания
ЖИРЫ. МДСПД И СЛАДОСТИ

т

основе питания должны лежать углеводы -  
ювые, крупы, хлеб, картофель. Ежедневно 

вашему организму нужно 5-11 порций пищи, богатой 
углеводами. Одна порция составляет пол-ломтика 
булки, одна оладья, полстакана риса или другой 
крупы. 4 крекера.

В течение суток желательно съесть 5  видов 
овощей и фруктов. Организму требуется 3-5 
овощных порций и 2-4 фруктовых. Порция 
составляет полстакана измельченных продуктов. 
Если это листья салата -  порция увеличивается до 
стакана. Можно в течение дня перекусывать 
яблоком, бананом, морковкой: один перекус -  одна 
порция. Очень важно, чтобы фрукты и овощи были 
разными: лучше съесть порцию тушеной капусты и 
яблоко, нежели килограмм бананов,

В овощефруктовую 
порцию можно также 
отнести три четверти 
свежевыжатого сока, 
четверть стакана 
сухофруктов, 
полстакана ягод.

Молочные продукты 
необходимы. В день 

рекомендуется употребить 
2-4 порции, где порция -  
это стакан молока, 
кефира, ряженки, 
полстакана творога. 3-5 
кусочков сыра.

Белок поступает в организм с 
1Ясом. птицей или рыбой. 

Достаточно 2-3 порций по 50- 
100 грамм. Вместо мяса 
можно кушать бобовые 
(порция -  1 стакан), 2 яйца, 
семечки или орехи (порция - 2

)D O I
JfcJ1

one

№

Жиры и сладкое 
:тавляем на праздники, в; 

здоровом рационе есть 
место лишь для 
небольшого количества 
сливочного масла, в 
основном используется 
растительное.

Большие перерывы между 
>й способствуют 

накоплению веса. т.к. 
организм пытается 
’запастись' впрок. Поэтому 
желающим похудеть 
необходимо кушать часто, но 
маленькими порциями.

£Чем меньше при готовке 
^пользуется соли -  тем лучше. 
Хоть соль и является хорошим 
усилителем вкуса и возбуждает 
аппетит, она так же способствует 
задержке жидкости в организме, 
что ведет к  развитию сердечно­
сосудистых заболеваний.

Полезный для 
:ердца калий можно 

получить с 
абрикосами, курагой, 
бананами, капустой, 
морковью.

Депрессия, апатия, 
ыстрая утомляемость -

результат магниевой Nb
голодовки, поэтому не
забывайте о растительно!
пище. Кстати, магний Тапомогает лучше
усваиваться кальцию.



ПИТАНИЕ ШКОЛЬНИКОВ

залог успеха в учебе!

Витамин А — содержится в рыбе, морепродуктах, абрикосах, печени. Он 
обеспечивает нормальное состояние кожи и слизистых оболочек, улучшает зрение, 
улучшает сопротивляемость организма в целом.
Витамин В1 — находится в рисе, овощах, птице. Он укрепляет нервную систему, полаять ,  улучшает пищеварение.
Витамин В2 — находится в молоке, яйцах, брокколи. Он укрепляет волосы, ногти, 
положительно влияет на состояние нервов.
Витамин РР — в хлебе из грубого помола, рыбе, орехах, овощах, мясе, сушеных 
грибах, регулирует кровообращение и уровень холестерина.
Витамин В6 — в цельном зерне, яичном желтке, пивных дрожжах, фасоли. 
Благотворно влияет на функции нервной системы, печени, кроветворение. 
ТТантотеновая кислота — в фасоли, цветном капусте, яичных желтках, длясе.
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Здоровое питание школьника -

НЕСКОЛЬКО СОВЕТОВ
Фрукты необходимо употреблять в пищу отдельно от других блюд, 

причем желательно за 20 минут до еды и через 1-2 часа после еды, 
можно сочетать с орехами.

Зерновые и бобовые между собой смешивать нельзя. Исключение 
составляют блюда, обильно приправленные зеленью и 
некрахмалистыми овощами.

Овощи не употребляют с фруктами, исключая случаи, когда они 
«встретились» в одном соке.

Плохи для желудка блюда, в которых тесто совмещено с мясом - 
чебуреки, макароны по-флотски, пирожки, блины с мясом и пельмени.

Цельное молоко вообще не стоит совмещать с другой пищей, и 
помнить, что взрослый организм может и не воспринимать его.

Жидкости стоит употреблять перед едой. Также лучше начинать 
прием пищи с сырых овощей, это очистит желудок от лишних веществ.

Не стоит есть блюда с хлебом.
Рациональное питание человека - это не диеты и не особая 

строгость к своему организму. Это та норма, освоив которую, вы 
почувствуете себя лучше. А ваш организм скажет вам за это «спасибо»!

СОВЕТЫ ЭКСПЕРТОВ
Правильное, здоровое питание -  одна из главных 

составляющих хорошего самомувствияи успешной учебы в 
школе. Ежедневно школьник нуждается в питательных 
веществах, витаминах, минералах. Школьные нагрузки 

требуют полной отдачи сил, колоссальных затрат энергии, 
которые нужно правильно восполнять.

1. На завтрак обязательно должно быть горячее блюдо, 
лучше всего содержащее крахмал -  каша, картофель, 
макароны. Крахмал переваривается довольно медленно, 
благодаря чему образующаяся глюкоза небольшими 
порциями поступает в кровь, поэтому энергии хватает на 
долгое время. Хорошим дополнением являются овощи, 
фрукты. Из напитков -  соки, чай, кофе с молоком.

2. Обед школьника должен включать в себя небольшое по 
объему первое -  суп ааясной, куриный, рыбный, 
вегетарианский с добавлением зелени, второе блюдо -  
отварное или тушеное мясо, рыба с гарниром из овощей и 
десерт.

3. На ужин -  яичное, или творожное, овощное, рыбное 
блюдо, чай, сок или молоко. Хлеб лучше подавать ржаной 
или зерновой. Пирожные, торты, халву, шоколад и т.д. не 
следует включать в ежедневный рацион, лучше их оставлять 
на выходные и праздничные дни.

В КАКИХ ПРОДУКТАХ «ЖИВУТ» ВИТАМИНЫ

Этих продуктов в дневном рационе 
школьника должно быть не более:

5 -6  чайных ложек сахара 
3 шоколадные конфеты 
5 карамелек 
5 чайных ложек варенья или меда 
2 -3  вафли 
50г торта
1-2  столовые ложки растительного масла 
30 г сливочного масла

Самые вредные продукты для детей:

Чипсы, фастфуд, кетчупы и майонезы, 
кондитерские изделия с большим 
содержанием сахара, кофе и 
энергетические напитки.

регулирует функции нервной системы и двигательную функцию кишечника. 
Витамин В12 — в ллясе, сыре, продуктах моря, способствует кроветворению, 
стимулирует рост, благоприятно влияет на состояние центральной и 
периферической нервной системы.
Фолиевая кислота — в савойской капусте, шпинате, зеленом горошке, необходима 
для роста и нормального кроветворения.
Биотин — в яичном желтке, помидорах, неочищенном рисе, соевых бобах, влияет 
на состояние кожи, волос, ногтей и регулирует уровень сахара в крови.
Витамин С — в шиповнике, сладком перце, черной смородине, облепихе, полезен 
для иллмунной системы, соединительной ткани, костей, способствует заживлению 
ран.
Витамин Ь — в печени рыб, икре, яйцах, укрепляет кости и зубы.
Витамин Е — в орехах и растительных маслах, защищает клетки от свободных 
радикалов, влияет на функции половых и эндокринных желез, замедляет 
старение.
Витамин К — в шпинате, салате, кабачках и белокочанной капусте, регулирует 
свертываемость крови.

Детям разного возраста нужно разное количество пищи и энергии. Правильное питание школьника младшего возраста (до 10 
лет) предполагает получение около 2400 ккал в сутки, старшеклассника (14-17 лет) - около 2600-3000 ккал, в зависимости от 
пола. Юным спортсменам можно повысить калорийность рациона на 200-300 ккал.

Здоровое питание предполагает сбалансированность по соотношению белков, жиров и углеводов.
Белки содержатся в мясе, рыбе, молоке, сыре, твороге, яйцах, бобовых. Организму ребенка нужно примерно 75-90 г 

белка в день.
Много полезных жиров в маслах, сметане, рыбе, молоке. Необходимо употреблять 80-90 г жиров в сутки.
Углеводы -  главный источник энергии, поэтому употреблять их нужно больше, чем белков и жиров - 300-400 г. Они 

содержатся в мучных изделиях, крупах, картофеле, сухофруктах и фруктах, меде.
Для роста и развития ребенку необходимы витамины и микроэлементы. Витаминами богаты овощи и фрукты, поэтому их 

можно употреблять практически без ограничений.


