
 

 

Из чего складывается здоровье? 

- Экологическая обстановка (которую 

трудно изменить) 

- Отношение взрослых к детям- 

родителей, медиков и педагогов (которое 

можно изменить) 

- Правильное питание – то, что 

находиться полностью в наших руках (его 

можно изменить). 

- Здоровый образ жизни – режим дня, 

режим питания, занятия физкультурой и 

спортом, прогулки и игры на свежем 

воздухе, дневной и ночной полноценный 

сон и др. (что может и должен организовать 

взрослый ребёнку) 

 

Пища, которую употребляет ребенок, 

должна быть: 

· Полезной 

· Разнообразной 

· Вкусной 

 

Не забывайте, что у ребенка свои 

порционные нормы блюд! 

- 1 блюдо – 200 – 250гр. 

- 2 блюдо – 60-80 гр. мясное и 80-110 гр. 

гарнир, 30 гр. овощной салат 

- 3 блюдо -150-200 гр. компот или кисель, 

или чай 

 

 

20 ПРАВИЛ ЗДОРОВОГО ПИТАНИЯ: 

 

1. Ешь не менее 3-4 раз в день; 

2. Мой руки перед едой; 

3. Ешь из чистой посуды; 

4. Ешь полезную пищу для здоровья; 

5. Ешь больше овощей и фруктов; 

6. Ешь не спеша, старательно 

пережёвывая пищу; 

7. Ешь меньше сладкого; 

8. НЕ ешь в сухомятку; 

9. НЕ ешь на ходу, на бегу; 

10. НЕ ешь копчёного, жаренного, 

острого; 

11. НЕ перекусывай чипсами, 

сухариками и фастфудами; 

12. НЕ пробуй на вкус незнакомые 

ягоды и растения; 

13. НЕ ешь пищу, которая потеряла свой 

цвет, запах и вкус; 

14. НЕ пей сырую воду; 

15. НЕ ешь перед сном; 

16. НЕ разговаривай во время еды; 

17. НЕ играй во время еды; 

18. НЕ смотри телевизор во время еды; 

19. НЕ облизывай руки – пользуйся 

салфетками; 

20. Полощи рот после еды! 

 

 

 

Содержание витаминов в продуктах 

питания 

 

 



 

 

 

Полезные продукты 
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