
Правильное 
питание

Основы правильного 
питания

Правильное питание- 
залог здоровья
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и житье



Правильное питание – залог 
здоровья

Под правильным питанием подразумевается 
употребление продуктов, содержащих достаточное 
количество витаминов, необходимых микроэлементов 
и не имеющих в составе вредных веществ.

Что полезнее?



Основы правильного питания

Пирамида питания



• Соблюдай режим питания!
• Питайся разнообразно!
• Тщательно пережевывай пищу!
• Ешь в меру!
• Не спеши во время еды!

От сладкой еды жди беды

Правила питания



Что мы 
получаем с 

едой?
Витамины        Микроэлементы

Энергию

В настоящее время известно около 20 
различных витаминов. Их 
первоисточниками являются растения. 
Человек получает витамины с 
растительной пищей и из продуктов 
животного происхождения. В природе 
почти нет ни одного продукта, в 
котором находились бы все витамины 
в количестве, достаточным для 
потребностей как взрослого, так и 
ребенка.

Обед без овощей , что праздник без музыки



Польза витаминов







Ценность пищи в том, что она содержит такие вещества как 
белки, жиры и углеводы

Основа жизни. Они 
обеспечивают рост 
организма, формирование 
всех органов и систем. Они 
необходимы в любом 
возрасте, но особенно в 
детском и юношеском, 
когда организм развивается

главный 
источник 
энергии для 
организма. 
Потребность 
в них в 4-5 раз 
больше, чем в 
белках и 
жирах

это резервы 
энергии нашего 
организма. Они 

находятся во всех 
тканях или 

накапливаются в 
некоторых 

органах тела 
(почках, сердце и 

др.)



Подведем итоги

1. Какие группы входят в пирамиду питания?
2. Правила питания
3. Какие витамины запомнили?
4. В чем ценность пищи?
5. Зачем организму необходимо железо?


