
          Памятка «Здоровое питание-залог здоровья» 

                                                  
Пирамида здорового питания 

Белки — это основной материал, который используется для построения тканей и органов. В питании 

большое место должны занимать продукты, богатые белком: яйцо, мясо, рыба, орехи, овсяная, гречневая 

крупа. Ежедневно необходимы молочные и кисломолочные продукты (творог, йогурт, молоко), яйца, 

мясные и рыбные продукты. При подборе продуктов нельзя не считаться с тем, что дети нуждаются вяйца, 

мясные и рыбные продукты. При подборе продуктов нельзя не считаться с тем, что дети нуждаются в 

легкоусвояемой пище, ведь переваривающая способность их пищеварительных соков слаба. Молочные 

продукты – основные источники минеральных веществ, витаминов, белков. 

Хлеб лучше употреблять ржаной или с отрубями, так как в нем содержится на 30% больше железа, 

вдвое больше калия и второе больше магния, чем в белом хлебе.  

Овощи и фрукты– необходимый источник витаминов и микроэлементов. В рационе до 50% должно 

быть сырых овощей и фруктов.  

  

Рыба и морепродукты — это здоровая пища. Белок рыбы хорошо усваивается, из него строятся наши клетки. В жирных сортах рыбы (лосось, 

сельдь, сардины) есть жирные кислоты Омега-3 и Омега-6, которые сжигают лишний жир. В любой рыбе много 

витаминов и микроэлементов.  

  

    Овощи — это продление жизни. В овощах содержится клетчатка и пектиновые 

вещества, которые играют важную роль в нормализации процессов пищеварения. А от 

того, как работает наш пищеварительный тракт, зависит 

наше здоровье и долголетие.  

Овощи являются источником витаминов С, А, группы В. 

Овощи также содержат большое количество минеральных 

веществ, органических кислот, эфирных масел, фитонцидов, дубильных и других 

веществ. Большинство овощей содержат соли калия, микроэлементы (железо, медь, кобальт, цинки др.), так 

необходимые организму для поддержания жизнедеятельности. Все знают, что фрукты полезны.В них 

содержатся углеводы, которые мы можем употреблять без вреда для здоровья, заменяя ими сладости.  

   



  

 

ПРАВИЛА ЗДОРОВОГО ПИТАНИЯ:  

1. Разнообразные пищевые продукты. Ежедневный рацион  должен содержать около 15 наименований разных продуктов питания. В 

течение недели рацион питания должен включать не менее 30 наименований разных продуктов питания.  

2. Каждый день в рационе должны присутствовать следующие продукты: мясо, сливочное масло, молоко, хлеб, крупы, свежие овощи и 

фрукты. Ряд продуктов: рыба, яйца, сметана, творог и другие кисломолочные продукты, сыр  

3. Питаться  не  менее 4  раз в  день.  

4. Следует употреблять йодированную соль.  

5. Прием пищи должен проходить в спокойной обстановке.  

Рекомендуется употреблять пищу, состоящую на 15 −20% из белков, на 20 −30% из жиров, на 50- 55% из углеводов, содержащихся в 

овощах, фруктах, злаках, орехах. \ 

Рекомендации:  

▪ В питании всѐ должно быть в меру;  

▪ Пища должна быть разнообразной;  

▪ Еда должна быть тѐплой;  

▪ Тщательно пережѐвывать пищу;  

▪ Есть овощи и фрукты;  

▪ Есть 3—4 раза в день;  

▪ Не есть перед сном;  

▪ Не есть копчѐного, жареного и острого;  

▪ Не есть всухомятку;  

▪ Меньше есть сладостей;  

▪ Не перекусывать чипсами, сухариками и т. п.  

Здоровое питание – это ограничение жиров и соли, увеличение в рационе фруктов, круп, изделий из муки грубого помола, бобовых, 

нежирных молочных продуктов, рыбы, постного мяса.  

 А также…  

Умеренность.  

Четырехразовый приѐм пищи.  

Разнообразие.   

Биологическая полноценность.  

БУДЬТЕ ЗДОРОВЫ!!!  

  


