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    Народная    мудрость 





Ешь правильно –


                    лекарство не надобно.





 Хлеб-всему голова.





Щи да каша – пища наша. 





Кашу маслом не испортишь.





Какова еда и питье –


                              таково и житье. 


 


Лучше хлеб с водою,


                    чем пирог с бедою. 





С поста не мрут,


                а с обжорства лопаются. 





Ужин не нужен , был бы обед. 





Обед без овощей-


                     праздник без музыки.





Зелень на столе- 


                       здоровье на сто лет. 





Морковь прибавляет кровь.





Хлеб и капуста


                      лихого не допустят. 








Питание


– одна из основных потребностей организма человека, главная составляющая его здоровья.


У детей и подростков в школьный период  наблюдаются интенсивные процессы роста, сложная гормональная перестройка организма, деятельности нервной и сердечно-сосудистой системы, головного мозга. Значительное умственное и физическое напряжение, которое в последние годы значительно возросло в связи с увеличением потока информации, усложнением школьных программ, нередко  в сочетании с дополнительными нагрузками, приводит к необходимости ответственного подхода к составлению режима питания современных детей. Пищевой рацион школьников  должен покрывать все энергетические потребности, связанные с бурным ростом организма и интенсивной жизнедеятельностью детей. 








       Простые советы.


К еде не будь высокомерен,


Обдумай, что поесть намерен.


Не увлекайся, не переедай, 


Но должное внимание 


Еде всегда отдай.                    


И запомни навсегда,                


Что не в меру еда-


 Болезнь и беда .                  





Ешьте больше сала, мяса,


Ешьте с наслаждением.


Нет, не ешьте так друзья,


Будет ожирение.


Это вредная реклама,


Заявляю я вам прямо.


В жирной пище мало толку.


Ешьте свеклу и морковку,


Помидоры, лук, чеснок.


Ешьте много, ешьте впрок.


В организме витамин


Потеснит холестерин.


Знайте, овощи и фрукты-


Это лучшие продукты.














