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ПИТАТЕЛЬНЫЕ ВЕЩЕСТВА

Я – добрая Малинка. 
Я всегда стараюсь поступать правильно, делать хорошие дела, не совершать 
неправильных поступков и помогать другим. А еще я очень страдаю, когда кому-то 
плохо, и стараюсь помочь чем могу. Поэтому когда кто-то болеет и его знобит, ему 
дают малиновое варенье – оно помогает согреться и выздороветь!

Питание 
Это  процесс  усвоения организмом питательных веществ, необходимых нам для поддержания жизни, 
здоровья и работоспособности.

Найди на картинке добрую 
и злую еду. Злую зачеркни.
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Белки

Я – черная Смородинка! 
Трудолюбие – мое самое яркое качество. Много нас на веточке, как муравьев в 
муравейнике, вот и трудимся мы за семерых. А еще я чемпион по количеству 
витамина С. 

Установи правильную 
последовательность 

и дорисуй бусы с ягодами. 

Заполни пустые клеточки

Это «материал» для строительства клеток. Белки – элементы, служащие основой многих тканей, рань-
ше их называли «кирпичиками» тела. Они нужны, чтобы мы росли, развивались, чтобы были работо-
способными, не поддавались болезням и могли им сопротивляться. А еще белки – это пища для мозга.

Чтобы вырасти ты мог,
В пище должен быть белок,
Он в яйце, конечно, есть,
В твороге его не счесть.
В молоке и в мясе тоже.
Здесь белок тебе поможет.
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Я – Яблоко! 

Белки

Все говорят, что я очень умный. Это потому что во мне много железа, а оно 
помогает развиваться мозгу и улучшает память. А вы знали, что чуть ли не 
каждое второе плодовое дерево на нашей планете – это яблоня? А чай с яблочной 
кожурой обладает жаропонижающими свойствами!

Белки – это строительный материал клеток живого организма.

Также белки являются ферментами, влияющими на усвоение других веществ.

По своему происхождению белки бывают:

Растительные: содержатся в рисе, сое, горохе, бобах, крупе, хлебе и т.д.

Животные: содержатся в мясе, рыбе, молоке, яйцах и т.д.

Какого продукта в день нужно съедать больше всего? 
Ты узнаешь старинную русскую поговорку об этом, если будешь читать 
каждую 6-ю букву, начиная с буквы Х и заканчивая буквой А.
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Я – Апельсин. 
Я очень сильный, потому что люблю спорт! Мой самый любимый спорт – это фут-
бол, а еще плавание и фигурное катание. Даже очень правильное питание не смо-
жет сделать человека абсолютно здоровым, если он не будет вести активный образ 
жизни! 

Составляют большую часть рациона питания и являются основным поставщиком энергии для организ-
ма. Углеводы поступают в организм с продуктами растительного происхождения – картофель, мука, 
крупа, овощи, фрукты, ягоды.

Углеводы

Расставь правильно буквы
и ты узнаешь, какой спорт

сжигает больше калорий в час!

Все-все крупы –
Удивительная группа! 
Нам в тепло и непогоду
Поставляют углеводы,
Нам клетчатку посылают
И энергией питают.
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Я – Персик! 

Углеводы

Как ни странно, но персики прекрасно восстанавливают баланс солей в организме 
после занятий спортом! А еще улучшают зрение и память!

Углеводы – источник энергии.

Углеводы бывают:

Сахара (глюкоза, фруктоза, лактоза – сладкие на вкус): в мёде, фруктах, молоке, сахаре, конфетах.

Крахмал: в картофеле, муке, крупах, макаронных изделиях.

Клетчатка (пищевые волокна): в отрубях, сырых овощах – капусте, моркови, баклажанах и т.д.

Найди на ковре эти три рисунка:
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Жиры

Я – веселая и красивая Клубничка! 
Хорошее настроение, красивая кожа и красивая фи-
гура 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.

Это продовольственные и топливные склады, но прежде всего, жиры – строительный материал для 
мозга и нервной системы. Они способствуют выработке иммунитета. Жиры откладываются про запас, 
который используется при недостатке пищи в затратах энергии. Содержатся жиры в масле, орехах, 
сметане.

Про это на Руси 
даже поговорка была! 

Сложи все части по порядку
и узнаешь её.

Жир, что в пище мы едим,
Очень нам необходим:
Сохранит температуру,
Повлияет на фигуру,
Защитит от холодов,
Шубой нам служить готов.
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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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Макроэлементы:
Железо – входит в состав гемоглобина.
Калий – выводит воду.
Натрий – задерживает воду.
Кальций – участвует в фосфорообразовании костной и зубной тканей.

Микроэлементы:
Йод – регулирует работу поджелудочной железы.
Фтор – участвует в построении костей.
Магний – участвует в синтезе белка.

Минеральные соли

Я – Яблоко. 
Все говорят, что я очень умный. Это потому, что во мне много железа, а оно по-
могает развиваться мозгу. А ты знаешь, что количество семечек в яблоке зависит 
от здоровья дерева? Правда, различные сорта имеют различное количество семечек. 
А самое тяжелое яблоко в мире весило всего 1 кг 300 г! 

Отгадай зашифрованное слово:

1-я буква дважды появляется в занозе.
2-я буква есть и в доме, и во дворе, и в дровах, но нет в коте!
3-я буква есть и в озере и в болоте.
4-я буква чаще всего вырывается из пасти разозлённого пса.
5-я букву невозможно проверить в словах ягоды, лопата, урожай – только запомнить.
6-я буква такая же, как первая в названии самой главной жидкости  нашего организма.
7-я буква иногда смягчает, а иногда разделяет соседние буквы.
8-я буква такая же, как вторая в той, кто скачет по деревьям и меняет шубку на зиму.

5Минеральные 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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Вода

Я – Персик. 
Я очень честный! Терпеть не могу никакого лукавства! И поэтому скажу вам
честно, друзья: я очень люблю вкусно покушать! Персиковое дерево – южное 
растение, оно требует много воды, тепла и солнечного света. 

Входит в состав всех органов, тканей и помогает усвоению всех питательных веществ. Индивидуаль-
ная норма воды – 40 мл на 1 кг веса человека. В сутки взрослый человек должен употреблять 2 – 2,5 л 
воды. 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.

Дорисуй вторую 
половинку и раскрась!

Для здоровья хороша
очень чистая вода.
Далеко ходить не надо,
ведь она с тобою рядом!
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Мы –  10 друзей витаминов
Мы всегда готовы прийти к тебе на помощь! Ежедневно твой организм требует 
определенного количества основных витаминов. Они нужны для того, чтобы ты 
рос здоровым, сильным, умным и красивым. Поэтому полезно употреблять про-
дукты, которые содержат витамины.

В переводе это слово означает «носители жизни». Каждый витамин выполняет в организме 
определенную задачу:
Витамин А – улучшает зрение. Он содержится в: яйцах, молоке, твороге, моркови.
Витамин В – заботится о пищеварении. Он содержится в: хлебе, гречке, мясе, картофеле.
Витамин С – повышает сопротивляемость организма к заболеваниям. 
Он содержится в: яблоках, шиповнике, апельсинах, облепихе.
Витамин D – нужен для укрепления костей. Он содержится в: рыбьем жире, молоке, рыбе, желтке яиц.

Витамины

Без витаминов жить нельзя!
Они – надежные друзья.
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Мы –  10 друзей-витаминов!

Витамины

Ежедневно твой организм требует определенного количества основных витаминов.
Они нужны для того, чтобы ты рос здоровым, сильным, умным и красивым. 
Поэтому полезно употреблять продукты, которые содержат витамины. 
Мы – 10 друзей-витаминов всегда готовы прийти к тебе на помощь!

Витамины регулируют работу всех органов и повышают сопротивляемость организма заболеваниям.
В переводе это слово означает «носители жизни».

Каждый витамин выполняет в организме определенную задачу:

Витамин А – улучшает зрение. Он содержится в яйцах, молоке, твороге, моркови.

Витамин В – заботится о пищеварении. Он содержится в хлебе, гречке, мясе, картофеле.

Витамин С – повышает сопротивляемость организма к заболеваниям. Он содержится в яблоках, 
шиповнике, апельсинах, облепихе.

Витамин D – нужен для укрепления костей. Он содержится в рыбьем жире, молоке, рыбе, желтке яиц.
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