
 

Что сегодня  

на завтрак? 

 
 
 

Чтобы вырасти  мог 
В пище должен быть белок 
Он в яйце, конечно, есть 
В твороге его не счесть, 
В молоке и в мясе тоже 
Есть он, и  тебе поможет. 

 

Ешьте овощи и фрукты- 
Это лучшие продукты. 
Вас спасут от всех болезней. 
Нет вкусней их и полезней. 
Подружитесь с овощами, 
И с салатами и щами. 
Витаминов в них не счесть. 
Значит, нужно это есть.  
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Гос ударств ен н ое  
уч режден и е  ораз ов ан и я   
«Ги мн аз ия  г .  Д з ержи н ск а  

Несколько советов как сделать 

меню более правильным: 

 Главное - не переедайте.  

 Воздерживайтесь от жирной пищи, 

остерегайтесь жирного и солѐного.  

 Ешьте в одно и то же время.  

 Ешьте свежеприготовленную пищу, 

которая соответствует потребностям 

организма.  

 Сладостей тысячи, а здоровье одно. 

 Избегайте сладких фруктовых соков, 

пейте свежевыжатый сок или воду. 

 Во вторые блюда всегда добавляйте 

свежие или отварные овощи.  

 Ешьте как можно больше фруктов.  

 Всѐ тщательно пережѐвывайте, 

глотайте не спеша. 

Меню 

Яйцо вареное 

Каша овсяная на молоке 

Чай 

Хлеб с маслом и сыром 



Всемирная организация 

здравоохранения (ВОЗ) 

рекомендует: 
(Рекомендации ВОЗ построены по 

принципу светофора) 

Зелёный свет — еда без 

ограничений— это хлеб грубого 

помола, цельные крупы и не менее 

400 г в сутки овощей и фруктов. 

Желтый свет— мясо, рыба, 

молочные продукты— только 

обезжиренные и в меньшем 

количестве, чем «зеленые» 

продукты. 

Красный свет— это продукты, 

которых нужно остерегаться: 

сахар, масло, кондитерские 

изделия.  Чем реже вы 

употребляете такие продукты, тем 

лучше.    

  

РЕБЕНОК ШКОЛЬНОГО ВОЗРАСТА  

ДОЛЖЕН  ЕЖЕДНЕВНО ПОЛУЧАТЬ:  

Сливочное масло: 30-40 г  

Растительное масло: 15-20 г  

Хлеб (пшеничный и ржаной): 200-300 г 

Крупы и макаронные изделия: 150-200 г  

Картофель:200-300 г  

Овощи: 300-400 г  

Фрукты свежие:200-300 г  

Сок: 150-200 мл Сахар: 50-70 г  

Кондитерские изделия:20-30 г  

Молоко, молочные продукты: 300-400 г 

Мясо птицы (филе): 100-130г 

Рыба (филе):50-70г. 

Здоровое питание – это 
ограничение жиров и соли, 
увеличение в рационе фруктов, 
круп, изделий из муки грубого 
помола, бобовых, нежирных 
молочных продуктов, рыбы, 
постного мяса.  

Запомни: 

Умеренность и  

                         разнообразие 

Ученые советуют, вы ешьте в день пять раз, 
При этом соблюдайте определенный час.  

Между приемом пищи часы должны пройти,  

Не сутки и не двое, часа четыре – три. 

Основная полезная еда 

Пейте больше соков, ешьте больше 
фруктов,  
Вам они подарят радость без труда. 
 Мы же понимаем, что здоровье наше  
Нам дано, поверьте, раз и навсегда! 

Фрукты и овощи – 
 помогают тебе быть 
 здоровым, улучшить  
зрение, улучшить  
память. 

Молочные продукты –  
помогают сохранить  

крепкие зубы и кости 


