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Цели и задачи: 
•дать представление о необходимости и 

важности регулярного питания, соблюдения 

режима питания; 

•сконцентрировать внимание учащихся на 

ценностях здоровья; 

•помочь учащимся задуматься о 

необходимости быть здоровыми, 

приобщения к здоровому образу жизни; 

•работать над формированием устойчивых 

навыков здорового образа жизни, гигиены 

питания, принципах безопасного и 

качественного питания; 

•развивать творческие способности, память, 

внимание, познавательный интерес; 

•воспитывать ответственное отношение 

учащихся к своему здоровью. 



Если будешь ты стремиться 

Распорядок выполнять, 

Лучше будешь ты учиться, 

Лучше будешь отдыхать. 

 

 









Принципы рационального питания 
 

Золотые правила питания 

• «Лучше 7 раз поесть, чем один раз наесться». 

• «Ешь столько, чтобы тела зданье не гибло от перееданья» (А. Джами) 

• «Кто долго жует – тот долго живет». 

• «Пропустить завтрак или перекусить утром несбалансированной пищей – все 

равно, что отправиться в путь на машине с полупустым баком». 

 Правила питания. 
• Есть необходимо каждый день в одно и то же время. 

• Перед едой надо вымыть руки с мылом. 

• Есть надо, продукты полезные и необходимые для здоровья. 

• Есть необходимо не очень быстро и не очень медленно. 

• Каждый кусочек надо тщательно пережёвывать. 

• Не объедайтесь. 

• Сладости можно есть только после еды. 

• После приёма пищи надо немного отдохнуть. 














