
Дорогие ребята !  

Я советую своим друзьям...  

 

Этот номер особенный. Вся под-

борка материалов посвящена од-

ной теме «Рациональное питание-

залог здоровья». При написании 

заметок и статей ,ребята использо-

вали данные Интернета, что не 

помешает каждому из нас полу-

чить важный для нашего здоровья 

совет. 

лезно. В злаках много 

клетчатки( которая необ-

ходима для правильного 

пищеварения), минералов 

и витаминов группы в. 

2)На полдник лучше 

съесть любой фрукт

( например, банан, кото-

рый подавляет чувство 

голода на долгое время) 

или попить чай с конфе-

той или кусочком шоко-

лада. Вы скажете : 

“Здоровое питание и 

сладкое несовместимо?” 

Но  это не так, потому 

что ,во -первых ,сладкое 

поднимает настроение 

(особенно в нашем горо-

де ,где мало солнца ),во-

вторых ,глюкоза необхо-

дима для работы мозга ,а 

это в помощь нам , учени-

кам. Но опять же ,нужно 

В какой-то 

момент жизни 

человек осо-

знает ,что 

настало время 

менять свой 

рацион, ведь 

питаться пра-

вильно в по-

следнее время 

стало модно! 

И я не стала исключением. 

Конечно, перестроить свое 

питание очень сложно ,но 

попытаться стоит, если ты 

хочешь как можно дольше 

сохранить здоровье, строй-

ное и красивое тело, питайся 

правильно! 

1Утром(желательно еже-

дневно) употребляйте каши. 

Они -главный "здоровый" 

продукт: это и вкусно, и по-
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помнить самое главное 

правило-знать меру ,тогда 

сладкое не навредит ,а 

поможет. 

3)Обед-основной прием 

пищи. В обед самое время 

съ е ст ь  м я со,  к рах -

мал ,чистые овощи, зла-

ки , некрахмалистые ово-

щ и  и  з е л е н ь ,  н о 

и ,конечно ,супы ,самые 

различные. Ужин (в идеа-

ле )может состоять из лю-

бых овощей -сырых или 

тушеных :рыбы, грибов и 

т.д. ,главное- избежать 

жареных продуктов. Пе-

ред сном можно выпить 

стакан молока или кефи-

ра. Если вы начнете так 

питаться, то непременно 

почувствуете результат! 

Удачи! 

Кречмер Ирина 11 кл. 

Фото  

Кречмер И. 



 

Правила здорового питания  

Почему мы едим чипсы?  

прошедшие 30-50 лет) 

химико-биологическом 

составе и структуре про-

дуктов, употребляемых 

в пищу в странах с раз-

витой пищевой про-

мышленностью! 

Исходя из этого, я посо-

ветую своим друзьям 

внимательно следить за 

тем, чем они питаются, а 

так же прислушаться к 

написанным выше сло-

вам Сократа 

Шумейко Елизавета 6-Б 

Я считаю, что нужно 

вести здоровый образ 

жизни, а это и рацио-

нальные питание ,и за-

рядка.  

Однажды известного 

древнегреческого фило-

софа Сократа спросили: 

"В чем причина вашего 

крепкого здоровья в 

столь зрелые годы, тогда 

как многие люди намно-

го моложе вас имеют 

множество заболева-

ний?" На что Сократ 

ответил: "Дело в том, что 

я ем для того, чтобы 

жить, а упомянутые ва-

ми люди живут для того, 

чтобы есть". 

Основную причину 

столь стремительного 

роста количества тяже-

лых хронических забо-

леваний в наиболее раз-

витых странах диетоло-

ги видят в кардинально 

изменившихся за по-

следние несколько деся-

тилетий (особенно, за 

от ежедневного потреб-

ления булочек, а также 

пирожных, печенья  и 

т.п. Конечно, нельзя во-

все отказываться от слад-

кого. От этого и настрое-

ние портится, и голова 

хуже соображает. Но 

каждый день есть муч-

ное -это уже перебор. 

Если не можешь вообще 

отказаться от сладкого, 

ну хотя бы выбирай пе-

ченье с низким содержа-

нием жиров, а пирожные 

и торты - без масляных 

кремов. 

Здоровый образ жизни — 

образ жизни человека, 

направленный на профи-

лактику болезней и укреп-

ление здоровья. Так же мож-

но сказать, что здоровый 

образ жизни- это правиль-

ный распорядок действий, 

предназначенный для 

укрепления здоровья. Ещё к 

этому можно добавить-это 

список правил, которые 

нужно соблюдать.  

Правило первое. Ешь боль-

ше фруктов и овощей, не 

забывай про овощи. Они - 

неотъемлемая часть сбалан-

сированного питания, в 

них много витаминов, ми-

нералов и необходимой 

тебе клетчатки. Правило 

второе. Пей больше воды,. 

но, не переусердствуй, 

конечно же, двух литров 

жидкости будет достаточ-

но. Постарайся не пить 

пепси-колу, кока-колу. Во-

первых, это вредно, во-

вторых , - сладко. Вода 

очищает и улучшает рабо-

ту пищеварительной си-

стемы, а также очень по-

лезна для здоровой кожи.  

Правило третье. Откажись 

Сократ о еде и не только...  

ственный залог успеха. 

Часто на такие уловки 

попадается молодёжь, то 

есть мы с Вами 

Шапран Лилия 9-А 

Проблема здорового пи-

тания — одна из самых 

важных забот каждого 

современного человека, 

который мечтает про-

жить долгую и активную 

жизнь.  

Чтобы решить проблему 

здорового питания и 

научиться формировать 

свой собственный раци-

он , людям нужно при-

держиваться правильно-

го питания и избегать 

фастфудов. 

На стороне тех, кто счи-

тает нормой питаться 

чипсами и газировкой, 

массированная реклам-

ная компания, где попу-

лярные артисты убежда-

ют население, что это не 

просто норма, а един-

Стр. 2 Тусовка 

Почему мы ,зная 

о вреде чипсов, 

употребляем их 

в пищу? 

 

http://old.stjag.ru/rubric
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Правило четвертое. Ешь 

кашу на завтрак. Дело в 

том, что каши содержат 

«длинные» углеводы, 

которые не всасываются 

сразу в организм (в от-

личие от «коротких» 

углеводов, которыми 

обладают твои люби-

мые булочки), а дают 

тебе необходимую энер-

гию прямо до обеда. 

Жвирбля Юлия 6-А 



Питайтесь правильно!  

Пытка едой( для Вас, родители)...  

функций отдельных 

органов и к общему 

ослаблению организма -

истощению и др. Недо-

статочность питания 

особенно отрицательно 

сказывается на детях, 

задерживая их рост, фи-

зическое развитие. Из-

быточное питание спо-

собствует нарушению 

обмена веществ. Для 

здорового питания 

очень важен режим - 

ежедневный приём пи-

щи в строго определён-

Мы живём в такое вре-

мя, когда ритм жизни не 

позволяет нам каче-

ственно и в положенное 

время употреблять пи-

щу. Мы, утоляя голод, 

расплачиваемся за это 

своим здоровьем, приоб-

ретая различные заболе-

вания. В связи с этим 

понятие "здоровое пита-

ние" приобретает жиз-

ненно важный смысл, 

помогая человеку про-

жить долгую и счастли-

вую жизнь. 

 Здоровое питание-это 

процесс поступления в 

организм человека и 

усвоения им веществ, 

необходимых для энер-

гетических затрат, без 

нанесения вреда орга-

низму. Питание челове-

ка – это один из факто-

ров внешней среды, ко-

торый влияет на здоро-

вье, работоспособность 

и продолжительность 

жизни. Неполноценное, 

неправильное питание 

приводит к нарушению 

наблюдается конфликт 

в семье. А, как известно, 

войны не всегда закан-

чиваются миром. Психо-

логи и врачи уже на 

протяжении многих лет  

наблюдают конфликты 

в семьях из- за питания . 

Настойчивость, крики и 

жесткий контроль  ро-

дителей не доведут ни 

до чего хорошего .  Пло-

хое настроение, агрес-

сия, невротическая ре-

акция на еду возможны! 

Ни один человек не по-

желал бы такого. К тому 

же, исследования, про-

водившиеся в США, по-

казали, что дети, кото-

рых кормят насильно, 

впоследствии значи-

тельно чаще страдают 

Нормированное и пра-

вильное питание-  залог 

здоровья и успеха! Глав-

ное выбирать все сочета-

емое, все натуральное ,и 

проблемы в один миг 

уйдут сами собой. Про-

сто и понятно. Но, могу 

вас огорчить, этих эле-

ментарных правил со-

всем не достаточно, что-

бы вести здоровый об-

раз жизни. Допустим, 

вы  можете соблюдать 

данное расписание, но 

поставьте на ваше место 

ребенка -вечные капри-

зы, нереальные запросы, 

требования справедли-

вости.  О нормирован-

ном питании и речи 

быть не может. Именно 

тут вступают в силу дру-

гие методы. Мы часто 

слышим «Сядь и до-

ешь!», «Пока не съешь, 

не получишь компьюте-

ра!», «Или тарелка бу-

дет пустая, или сладо-

стей не получишь!» - 

знакомая ситуация, не 

правда ли? Наверное, в 

каждой семье было что- 

то подобное:  непослуш-

ные дети, которые отка-

зываются  есть здоровую 

полезную пищу, пред-

почитая ей сухарики, 

«Ролтоны», шоколадки 

и т. д.  А что, желудок 

полный, ощущения го-

лода нет, значит все 

нормально. Мысли под-

ростков вполне понят-

ны, но вот взрослые 

настроены против этого 

серьезно! Неужели их 

чадо будет есть какую- 

то гадость, вызывающую 

огромное количество 

болезней, меняя ее на 

свеженький суп, варе-

ную картошку, котлет-

ки… в которых содер-

жатся все нужные вита-

мины для растущего 

организма?!«Нееет! Та-

кого никогда не будет. 

Если не хочет по- хоро-

шему,  значит, буду 

наказывать и шантажи-

ровать.» Здесь-то и 

Стр. 3 Выпуск №4 

ное время. 

 Из всего этого делаем 

вывод, что питаться надо 

правильно, чтобы не 

навредить самому себе. 

Так что не ешьте всякую 

гадость ,такую как чипсы 

и не пейте колу , а питай-

тесь правильно!!! 

Варгас Влада 5-Б 

 

нарушениями в работе 

желудочно-кишечного 

тракта и щитовидной 

железы, не говоря уже о 

страхах и неврозах. Вот 

и говори после этого о 

правильном питании. 

Поэтому, во –первых, 

обсудите меню вместе с 

детьми. Во- вторых, мо-

жет помочь урегулиро-

вание режима дня. По-

меньше перекусывайте, 

не перебивайте аппетит. 

Если же все равно не 

хочется  есть, значит 

организм просто не тре-

бует пищи в данный 

момент. И, в- третьих, 

никогда не заставляйте 

ребенка есть через силу! 

О с т а е т с я  т о л ь к о 

набраться терпения и , я 

уверена, вы сохраните 

здоровье своему ребен-

ку. 

Барыш Елена 10 кл. 

 

 



нельзя  его  исключать  

из  рациона,  особенно  

из  рациона  ребёнка. 

       В  наше  время  пол-

ки  магазинов  забиты  

полуфабрикатами,  про-

дуктами  быстрого   

приготовления.  Полез-

ны  ли  они?  Безуслов-

но,  нет!  В  их  состав  

входит  много  разных  

сложных компонентов, 

химических  ароматиза-

торов   и  усилителей 

вкуса.  Все  они  блоки-

руют  естественную  вы-

работку  пищеваритель-

ных  ферментов! Все  

они  разрушают  есте-

ственные процессы  ор-

ганизма!   Значит,  до-

лой  эти  «чудо-

фабрикаты»! В  свой  

рацион  активно  вклю-

чаем  простые  нату-

ральные  продукты,  

которые  нормализуют  

обмен  веществ,  кото-

Стеценко Данил  (5-Б): Я начинаю свой день питательным завтраком 
– молоком с хлопьями, чтобы справиться с утренней нагрузкой в 
школе. Затем – 1-2 фрукта или шоколадку , это даёт мне дополни-
тельную энергию, чтобы чувствовать себя бодрыми до обеда. В обед я 
питаюсь в школьной столовой. 

Юлия Жвирбля (6-А):На завтрак 7:30 .Я ем кашу , йогурт. 

На обед в 14.00 ем первое - суп, на  второе, как правило, - котлету и 
картошку, компот. На ужин в 18:00 я ем салат , второе и чай с печень-
ем.  

Арина Сурьянинова 6-А:Что ты ешь на завтрак?- С утра я ем йогурт
(если он есть). Иногда ем кашу, а если мало времени, то пью чай с 
бутербродом. Что ты ешь на обед?- Обедать я не всегда успеваю, мо-
гу иногда чай выпить ну или быстренько яичницу пожарить. 

Как ты питаешься?- Я, конечно, всеми силами стараюсь придержи-
ваться определенного графика приема пищи, но у меня это не очень 
получается. Запомни: вкусное не всегда полезно для желудка, а сле-
довательно, и для твоего самочувствия. 

Ребята! А как вы думаете, чей рацион питания наиболее правиль-
ный? Подумайте , а как питаетесь Вы, что необходимо изменить в 
вашем  рационе? 

Врачи советуют ( по 
страницам Интернет) 

ваш  рацион  должны   

входить  все  незамени-

мые  аминокислоты, бел-

ки, углеводы и жиры.  А  

как  быть,  если   человек  

не  употребляет  в  пищу  

печень,  рыбу,  горох,  

морковь  (только  в  сы-

ром  виде),  которые  со-

держат  витамин  А?  Он  

нужен  для  иммунной  

системы  человека,  для  

хорошего  роста  волос,  

зубов.  От  него  зависит  

состояние  легких,  он  

полезен  для  зрения.  Во-

обще он  необходим  для  

нормального  развития  

ребенка,  особенно  в  

условиях  Крайнего  Севе-

ра.  В  этом  случае  мож-

но  готовить  какие-то  

оригинальные   блюда  с  

добавлением  этих  про-

дуктов  или  можно  заме-

нить  этот  продукт  ана-

логичным   источником  

питательных  веществ.  

Но  ни  в  коем  случае  

Любой  живой  орга-

низм  не  может  про-

жить  без  еды  и  питья.  

Человек  не  исключе-

ние.  Но  человеку  как  

разумному  существу   

надо  помнить:   пита-

ние  должно быть   здо-

ровым.  По своей сути 

наша еда — это  объем-

ные вещества, которые 

утоляют физический 

голод.  Мы  поглощаем 

порцию пищи, желудок 

дает сигнал в головной 

мозг о том, что он 

наполнен. А  что  проис-

ходит дальше, его уже 

не волнует.  

         Вот   об   этих  са-

мых  последствиях  по-

беспокоиться   мы  

должны  сами.  Как  не  

навредить  себе?  Глав-

ное  -  помнить:  здоро-

вая  пища  -  это  про-

дукты,  богатые  витами-

нами  и  минералами.  В  
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рые  заставляют  организм  быть  

здоровым.   

        Как  в  любой  работе  тре-

буется  системность,   порядок,  

так  и  в  питании,  причем  в  

здоровом  питании,  нужен   

режим.  Организм    как  часы:   

в  назначенное  время  «стрелка  

завтрака»   напоминает  об  

утреннем   приёме  пищи;  

«стрелка  обеда»  -  об  обеден-

ном  перерыве;  «стрелка  ужи-

на»  -  о  лёгкой,  но  полноцен-

ной  вечерней  трапезе.  А  есть 

«стрелка – полдник»,  о  кото-

рой  тоже  нужно   помнить,  

особенно  детям!   Самое  глав-

ное  правило  здорового  пита-

ния:  мало,  но  часто!  

             Уверен,  что  даже   в  

современных  условиях  жизни   

возможно  здоровое  питание!  

Всё  в  руках  человека. 

             Помните о том, что здо-

ровая пища — это та еда, кото-

рая ведет вас к здоровью и дол-

голетию. 
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