
Правильный рацион питания



дети:

6мес-года-800ккал
От года-1.5-1330ккал

1.5-3лет-1480ккал
5-6лет-1990ккал

7-10лет-2380ккал
11-13лет-2860ккал

средний возраст:

18-39лет-2800ккал 

40-60лет-2900ккал

подростки:

юноши: 14-17лет-3160

Девушки: 14-17лет-2760

Люди пожилого возраста
60-70лет-2200ккал

Старше 70 лет-2000ккал



Рацион 
дняЗАВТРАК

1.гречка-329ккал
2.масло-734ккал
3.молоко3.5%-250ккал
Сахар-390ккал

обед
1.картошка-83ккал
2.морковь-33ккал
3.хлеб-226ккал
4.макароны-330ккал
5.окорок-155ккал

полдник
1.
кефир-63ккал

ужин
1.
картошка-83ккал
2.
сосиски-204ккал
3.хлеб-226ккал





ЗДОРОВОЕ 
ПИТАНИЕ-ЭТО

.Сила.

.Энергия.

.Крепкое 
здоровье.
.Счастье.
.Ум.
.Красота.
.Здоровый сон.



Здоровье- это хорошее 
настроение

Здоровье –это запас 
прочности организма

Здоровье- это бесценный 
дар

Здоровье-это жизнь
Здоровье –это 

жизнь!



есть нужно 4-5 раз в день, желательно всегда в одно и то же время;
- особое внимание уделять завтраку, ужин должен быть легким и не слишком 
поздним;
- из меню должна быть исключена или сведена к минимуму жирная, острая, соленая, 
маринованная, копченая пища;
- крупы, фрукты и овощи должны стать непременным атрибутом ежедневного 
рациона;
- мясо также рекомендуется есть ежедневно, однако оно должно быть нежирным 
(говядина, курица, кролик, нежирные сорта рыбы) и употребляться в пищу в 
ограниченном количестве (не более 80 г в день);
- не менее 3 раз в неделю нужно употреблять кисломолочные продукты: творог, 
кефир, ряженку, сыр;
- не забывайте и об орехах, бобовых, морепродуктах — 2-3 раза в неделю стоит 
включать их в свой рацион;
- жидкость в виде обычной или минеральной воды, соков, компотов, киселей должна 
употребляться в достаточном количестве — не менее полутора литра в сутки;
- газированные и алкогольные напитки стоит свести к возможному минимуму, в 
идеале — вовсе исключить их из рациона;
- вечным табу, не терпящим никаких поблажек, должны стать различные 
полуфабрикаты, фаст-фуд, несвежая пища, продукты, содержащие вредные 
пищевые добавки (красители, усилители вкуса, подсластители)


