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Здоровый образ 
жизни

Соблюдение режима дня. 
Соблюдение режима питания, 

правильное питание.
Закаливание.

Физический труд.
Соблюдение правила гигиены.

Правильная организация 
отдыха и труда.



Мельница 
живёт 
водою,

а человек 
едою.



Сахар, 
сладости, соль

Мясо, кура, 
рыба, яйца

Овощи и 
фрукты

Хлеб и 
крупы

 Молочные   
продукты





Правила питания.
1.Разнообразное. 

2. Регулярное. 
3. Умеренное. 



� Главное – не переедайте.
� Ешьте в одно и то же время 

простую, свежеприготовленную 
пищу, которая легко 
усваивается и соответствует 
потребностям организма.

� Тщательно пережевывайте 
пищу, не спешите глотать.

� Мойте фрукты и овощи перед 
едой.



Витамины 



Витамин А



Витамин В



Витамин С



Лекарственные 
травы 



Каждый человек 
должен заботиться о 
своем здоровье. Ведь 
никто не позаботится 
о тебе лучше, чем ты 

сам.



Я хочу быть здоровым!
Я могу быть здоровым!
Я буду здоровым!
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