
ЗДОРОВОЕ ПИТАНИЕ 

Выполнила Галузова Алина,  
учащаяся 2 курса 







Режим питания 
  Прежде чем узнать рацион правильного питания на 
неделю, нужно приучить себя к оптимальному режиму 
приема пищи. Здоровому человеку в день необходимо 
кушать 4-5 раз, делая трехчасовые паузы между трапезами. 
Наиболее правильное питание: завтрак, обед, ужин, плюс 2 
перекуса. Оптимальное время для утренней трапезы – 
через 30-90 минут после пробуждения.  

 Приблизительно в полдень непременно стоит 
перекусить (в идеале фруктами). Обед должен состояться в 
промежутке с 13.00 до 15.00. Через пару часов можете 
побаловать себя чаепитием. Что касается ужина, то на эту тему 
споры не затихают, поскольку многие диетологи советуют 
вечером прекратить кушать с 19.00. Как быть тем, кто в это 
время находится не дома, а на работе? Ничего страшного, 
если вы поедите позже. Только помните: трапеза должна 
состояться за 2 часа до сна. 

 



Пусть не коснётся вас 
фритюр, 

На чизбургеры мания. 
Мы праздник будем 

отмечать 
Здорового питания. 

 
Пускай побольше 

будет злаков 
И овощных столовых, 

Чтоб без проблем 
могли питаться 

Всегда едой здоровой. 


