
 

 

 

 

Режим питания 

1. Завтрак 

2. Обед 

3. 2-й обед 

4. Полдник 

5. Ужин 

Завтрак. То, чем позавтракал утром, влияет на 

наше настроение и самочувствие весь день. 

Вкусный завтрак должен быть здоровым и 

разносторонним, но ни в коем случае 

однообразным. Общее мнение такое, что на 

завтрак надо обязательно есть кашу. 

Обед – второй и третий прием пищи в день. Как 

правило, на обед подается горячая пища. 

 

Полдник: можно  есть булочки, пить молоко. 

Ужин: последняя еда, обычно после школы, 

перед сном. Чтобы хорошо спать и отдыхать 

ночью, на ужин можно есть только легкую 

пищу: запеканки, творог, омлет, кефир, 

простоквашу. 
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Витамины  

Витамин А – улучшает зрение. Он содержится 

в: яйце, молоке, твороге, моркови. 

Витамин В – заботиться о пищеварении. Он 

содержится в: хлебе, гречке, мясе, картофеле. 

Витамин С – повышает сопротивляемость 

организма к заболеваниям. Он содержится в: 

яблоке, шиповнике, апельсине, облепихе, 

Витамин D – нужен для укрепления костей. 

Он содержится в: рыбьем жире, молоке, рыбе, 

желтке яиц.  

 

 
 

 

 


