Тайны здорового___________ 
ЗдорОвым быть здОрово!
Комната 1 Правила счастливого человека (режим дня)
· Сон- [image: ]часов, ложись спать 
не позднее [image: ][image: ].[image: ][image: ]
· Свежий воздух [image: ] час и больше
· Спорт, зарядка, подвижные игры
· Ешь [image: ] раза, в одно и то же время
· Чередуй в течении дня учебу и физические нагрузки
· Выполняя домашку, делай перерывы по[image: ] -[image: ][image: ] мин, 
        каждые [image: ][image: ] мин 
[image: ]
· Не оставляй на вечер, организм устал.

Правильная привычка-
 пить чистую воду!
[image: ][image: ][image: ][image: ][image: ][image: Picture background][image: ][image: Picture background][image: Picture background][image: ]
Комната 2 
Человек есть то, что он ест

Разнообразие рациона питания

+ овощи
+ фрукты 
+ молоко
+ молочные продукты
+ хлеб
+ каши
+ мясо
[image: Picture background]+ рыба
                                    
               
Каша- мать наша!
С ним каши не сваришь!                                  
Однокашники

Знаменитые каши
1. Суворовская каша (горох,                 перловка, пшено, гречиха)
2. Граф Гурьев, Гурьевская манная каша с обжаренными в сахаре грецкими орехами и сливками
3. Каша из полбы
4. Ячневая каша


[image: ]Комната 3 
Не все полезно, что в рот полезло
белки      животного
                      происхождения
                              все виды мяса и птицы,
растительного    рыба,
происхождения          молоко и молочные 
бобовые (соя, горох, фасоль), продукты,
крупы,                                        яйца,
орехи                                           сыр.
жиры

углеводы                                   жиры
овощи, фрукты,                    жирные сорта мяса,
зелень, ягоды,                 сливочное, растительное 
картофель,                                         масло, 
хлеб, хлебобулочные изделия         маргарин,
сахар, кондитерские изделия        орехи,
                                                      сливки, сметана,
                                                      сыр, творог, яйца,
                                               кондитерские изделия
жиры

Витамины и минеральные вещества


20 видов витаминов
                                        железо,фосфор,
                                               кальций,йод,
                                               фтор, калий,
                                               натрий
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Ha yto noxoxa umeppa?
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