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Здоровое питание 
школьника – залог успеха 

в учебном году 
 Правильное питание – это 
основа здоровья человека. 
Как правило , пищевая 
ценность различных блюд 
во многом зависит от того, 
как они приготовлены .



Здоровая пища
Что делают все дети?







 - Одинаковую ли пищу они едят? 

-Как вы думаете, кто из ребят ест здоровую 
пищу?

-Кто же из ребят ест здоровую пищу? 

- Почему? 



 Верно. Здоровая пища – это 
пища, в которой много 
витаминов. Витамины очень 
важны для организма 
человека.



Что такое витамины?
«Живут витамины
В стране Витаминии,
И в этой стране
Не бывает уныния.
Жильцы ее силой и   бодростью     

славятся,
С любою болезнью запросто 

справятся.»

Слово «витамины» произошло от латинского vita, что означает «жизнь». Уже по 
этому названию  видно, что от них зависят здоровье и долголетие человека. Ведь 
витамины участвуют в процессах усвоения всех пищевых веществ. Благодаря им 
происходят рост и восстановление клеток и  тканей. Когда нам не хватает 
какого-то витамина, развивается авитаминоз, который может привести к 
серьезным заболеваниям.



Где искать витамины?





 Витамин А – это витамин роста. 
Ещё он помогает нашим глазам 
сохранить зрение. Найти его можно 
в молоке, моркови, зелёном луке.



Витамин B имеет очень большое 
значение для выработки энергии. Почти 
все витамины группы B не 
накапливаются в организме. Поэтому их 
следует пополнять ежедневно. 
основными источникам этого витамина 
следует отнести: печень, рыбу, яйца 
(особенно сваренные в крутую), орехи, 
злаки и молочные продукты (сыр, творог, 
сметану). 



 Витамин С прячется в чесноке, 
капусте, луке, во всех овощах, 
фруктах, ягодах. Он укрепляет 
наш иммунитет.



Витамин Д сохраняет нам зубы. Его 
можно найти в молоке, рыбе, 
твороге. Загорая на солнце, мы тоже 
получаем витамин Д. Но долго 
загорать нельзя.



Витамин Е является самым 
важным элементом и 
важнейшей 
составляющей здорового 
питания. 







6 правил здоровой 
жизни

• Ешьте 5 (и больше) порций фруктов и овощей 
каждый день.
• Выбирайте цельнозерновые продукты и 
ограничьте еду и напитки с добавленным сахаром.
• Выбирайте полезные жиры
• Завтракайте каждый день правильными 
продуктами.
• Будьте физически активны каждый день как 
минимум 1 час.
• Ограничьте пребывание перед телевизором и 
компьютером до 2-х часов в день.



Здоровый,значит 
счастливый!!!
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