


 Правильное, здоровое питание – одна из главных 
составляющих хорошего самочувствия школьника, его 

успешной учебы. Школьные нагрузки требуют полной 

отдачи сил, колоссальных  затрат энергии, которые 

нужно правильно восполнять. С первого класса и до 

окончания школы  ученик  съедает более 2000 школьных 

обедов. 

ОБЕД ШКОЛЬНИКА  ДОЛЖЕН  СОСТОЯТЬ ИЗ ТРЕХ БЛЮД.  

. На первое обычно дается суп мясной, овощной или молочный.

. Второе блюдо — наиболее питательная часть обеда, состоит из 

рыбы или мяса в разных видах с гарниром крупяным или, лучше, 

овощным.

.Заканчивается обед сладким (компот, кисель, фрукты, ягоды) 











 Помимо того , что каши создаются из зерна, 
где в концентрированном виде присутствуют 
все жизненные элементы, все жизненные соки, 
они еще способны равномерно, нежно и 
одновременно плотно, без пропусков, 
заполнять стенки желудка и кишечника, тем 
самым предохраняя пищеварительные органы 
от всякого опасного воздействия на них: 
механического, химического, биохимического.

 Будучи единственным блюдом, которое плотно 
клеится к стенкам кишечника, они не дают 
кишечнику расслабляться, все время требуя, 
чтобы мышцы кишок занимались своей прямой 
обязанностью — проталкиванием пищи. Если 
же мы будем есть только мясо или рыбу, хлеб 
или фрукты, пить только разные жидкости, то 
стенки кишечника будут часто совершенно 
«безработными» и станут вялыми, их мышцы 
отвыкнут от своей постоянной 
автоматической работы, ибо жидкости будут 
легко протекать, а сухая пища кусочками 
нестись вдоль этого потока, лишь кое-где 
задевая (и царапая) стенки кишечника, но не 
заполняя его плотно, равномерно, как фарш 
заполняет сосиски.



 Овощи - зеленые спутники человека. В процессе эволюции живых 
организмов на Земле растения постоянно влияли на животный 
мир и  до сих пор остаются единственной пищей для многих 
видов животных. 
Растительные продукты необходимы для нормальной 
жизнедеятельности организма человека. Чем богаче рацион 
растительной зеленью, овощами и фруктами, тем больше шансов 
крепкое здоровье человека и на успешное лечение многих 
заболеваний. Кроме того, растительная пища с прекрасным 
профилактическим средством против многих недугов. Это 
качество растительных продуктов связала с тем, что они 
содержат витамины А, С, Р, В1, РР, Е, К и другие, без которых 
человек не может существовать. Овощи также имеют 
минеральные элементы, участвующие во всех процессах обмена 
веществ в организме.





Питайтесь правильно и будьте здоровы!


