


Кабачок

Цветная капуста Апельсин

ПерецЧерная смородина 

Малина 

Я – черная Смородинка! 

Жиры

Многие думают, что витамина С больше всего в апельсинах.
Так ли это?

Жиры – источник энергии, предохраняющий организм от охлаждения.

По своему происхождению жиры бывают:

Растительные: подсолнечное масло, облепиховое масло, оливковое масло, соевое масло и т. д.

Животные: сливочное масло, свиной жир, куриный жир и т.д.

«Хорошие»  и «Плохие»  жиры:

«Хорошие» легкие жиры: растительные, молочный жир, рыбий жир.

Животные жиры, особенно свиной, говяжий, бараний, относятся к тугоплавким, «Плохим» жирам. 
Они тяжело усваиваются организмом.

Задача.
Определи, сколько миллиграмм витамина С содержится в 100 г каждого продукта, 
если в одном таком кабачке всего 10 мг? 

100 г кабачка = 10 мг витамина С
1 апельсин = 5 кабачков
1 малина = в два раза меньше, чем в апельсине
1 капуста = 1 апельсин + 1 малина
1 болгарский перц = 1 апельсин + 1 малина + 1 цветная капуста
1 черная смородина = 1 болгарский перец + 1 апельсин + 1 цветная капуста  
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Мы – Мультифрукты!  

Вода

Мы – мультифрукты! Тропическими 
или экзотическими называют 
фрукты, которые не вызревают в 
наших широтах, а растут только в 
теплых странах.

Вода входит в состав всех органов тканей и помогает усвоению питательных веществ.

Индивидуальная норма воды – 40 мл на 1 кг веса человека.

Суточная норма потребления воды 2 – 2,5 л. Из общего количества потребляемой жидкости на долю
чистой воды приходится около 1 л, она поступает с питьевой водой и напитками, остальное количество 
(1,5 л) поступает с пищей и образуется в самом организме.

Задачки на логику:
Сколько яиц можно съесть натощак?

На березе росло 90 яблок. Подул сильный ветер, и 10 яблок упало.

Сколько яблок осталось?

Лежат 3 ананаса, 2 ты забрал. Сколько ананасов у тебя осталось?
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Минеральные вещества

Я – веселая и красивая Клубничка! 
Хорошее настроение, красивая кожа и красивая фигура будут, только если правильно 
питаться! Когда человек получает мало витаминов, ест много жирной пищи и мало 
овощей, его фигура портится, кожа становится тусклой, а волосы и ногти ломкими.

Минеральные вещества, воду и витамины мы также получаем из пищи. При недостатке этих микроско-
пических добавок организм может тяжело болеть или в его работе будут постоянные сбои.

Кальций (Ca), Магний (Mg), Калий (K), Фосфор (Р) – важнейшие минеральные вещества в организме 
человека.
Ну и, конечно, вода (Н2О). 

Попробуй мысленно собрать «Минеральный куб». 
Определи, какой кубик получится из такой заготовки?
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