




Что такое здоровое питание? 
 

 Здоровое питание  - это питание 

обеспечивающее рост, нормальное развитие 

и жизнедеятельность человека, 

способствующее укреплению его здоровья и 

профилактике заболеваний. 



Недоедание 

Человек получает недостаточное 

количество питательных 

элементов, что может привести к 

истощению организма. 

Переедание 

Из-за переедания человек 

получает слишком много 

питательных элементов, что 

приводит к появлению 

телесного жира и следовательно 

к ожирению. 





Витамины -незаменимые питательные 

микроэлементы 

Витамины необходимы: поскольку они участвуют в процессах обмена веществ, регулируют 

работу нервов, играют роль в формировании костной и мышечной ткани. для защиты от 

заразных и инфекционных заболеваний. поскольку они защищают организм от вредного 

действия свободных радикалов, в силу чего многие витамины называют антиоксидантами. 

Если питаться очень жирной и сладкой пищей, конечно, получишь много энергии, но часто 

такие продукты представляют собой бедные источники витаминов 



БЕЛКИ, ЖИРЫ И УГЛЕВОДЫ 
Белки. 

Роль белков в организме – без их участия невозможны процессы роста, размножения, 

пищеварения и иммунной защиты. Содержится он в таких продуктах, как мясо, яйцо и 

молоко. Растительные белки чуть менее полноценны и труднее перевариваются. Белковая 

недостаточность – это болезнь, которая выражается в снижении массы тела, сухости 

кожных покровов, уменьшении активности желудочнокишечного тракта. 

 

Жиры. 

В первую очередь, жир – это источник энергии для организма, поэтому регулировать 

жировой обмен очень важно. Излишнее потребление жиров вед1т к избытку холестерина, 

ухудшению жирового обмена и накоплению лишнего веса. Недостаток жиров может 

вызвать нарушение функции печени и почек, задержку воды в организме.  

 

Углеводы. 

Они служат основным источником энергии, обеспечивая 58% потребности человеческого 

организма. Очень важно, что при недостаточном поступлении углеводов в организм 

энергия образуется из запаса жиров и даже белков. Это принцип постепенного и 

безопасного похудения. А вот избыток углеводов приводит к перерождению их в жиры, 

развитию ожирения и провоцирует возникновение сахарного диабета. 



Каши и овощи 

содержат клетчатку , 

полезную тем, что она 

помогает остальной 

пище легче пройти по 

пищеварительному 

тракту.  





Вывод: 

 Здоровое питание является 

основной составляющей  частью 

здорового образа жизни. Употребляемая 

нами пища, должна быть не только 

вкусной, но и полезной. В питании 

обязательно должен быть баланс 

правильного соотношения белков, 

углеводов, жиров.  

 Нарушение данного баланса 

приводит к ухудшению здоровья и 

различным болезням.   


