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Вопросы диспута

1. Что важно для тебя в питании? Вкус, польза, насыщение?

2. Доволен ли ты своим питанием? 

3. Что хотел бы изменить?

4. Правильно ли ты питаешься? 

5. Что такое ПП - правильное питание?

Цитата к диспуту: «Человек есть то, что он ест». Генрих Гейне



Пять «ПП» правил питания:

1.  Питаться разнообразной, полезной пищей, включающей 
белки, углеводы, жиры, витамины и минералы.

2.  Есть до состояния легкого насыщения и никогда не 
переедать.

3.  Питаться каждые 2-3 часа или 4-5 раз в день. На завтрак, 
обед и ужин непременно должно быть горячее блюдо.

4.  Ежедневно выпивать от 1 литра до 1,5 л чистой воды.

5.  Ограничить жареное, копчёное, жирное, сладкое, солёное.



Питание детей в 6-10 лет
1 правило В 6-10 лет с едой важно получать 
все вещества, необходимы для восполнения 
энергетических затрат растущего организма. 
Словом, заряжаться от еды, как аккумулятор.

В твоём пищевом рационе должен 
соблюдаться баланс белков, жиров, углеводов, 
минеральных солей, витаминов и воды.



Пирамида питания детей в 6-10 лет
Нижний кирпич 1-зерновой: хлеб, каши, рис, макароны 
(полезные длительные углеводы и витамины А,Е).
В кирпичиках 2 и 3 – овощи и фрукты обеспечивают 

важной для пищеварения клетчаткой. Витамины и 
микроэлементы «оживляют» белкИ, жиры и углеводы.
Кирпичек 4 БелкИ. Самыми ценными для ребенка являются 

рыбный и молочный белок, который лучше всего  
усваивается детским организмом. На втором месте - мясной 
белок, на третьем – белок растительного происхождения 
(фасоль, горох). Это строительный материал клеток твоего 
организма!
Вершина-кирпичек 5 - с ним нужно быть осторожным! 
Сладости содержат быстрые углеводы. Жиров детям 
требуется 80-90 г в сутки. Источники жиров животного 
происхождения - сливки, сыры, яйца, сливочное масло. 
Источники жиров растительного происхождения -
растительные масла, орехи, семечки.
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Модель питания имеет форму пирамиды, 
где продукты располагаются от основания к 
вершине по мере убывания полезности.

Полезные продукты

Менее полезные 
продукты

1 правило



4 правило: ежедневно выпивать 
от 1 литра до 1,5 л чистой воды.

Детям с весом  от 27 
до 54 кг в день 
следует выпивать от 
0,75 литра  до 1,5 
литров чистой 
воды. Или от 3 до 6 
стаканов по 250 мл.На каждые 9 кг веса  стакан воды 

10 причин пить воду: 1. Составляет 75% головного мозга. 2. Избавляет от головной боли. 3. Сохраняет молодость 
кожи. 4. Защищает сердце. 5. Помогает сжигать жиры. 6. Предотвращает запоры. 7. Снижает усталость. 8. Выводит 
токсины (вредные вещества). 9. Обогащает клетки кислородом. 10. Продлевает жизнь.



Правила питания: 2 – не переедать, 3 – есть 
каждые 3 часа, 5 – не «давать 5» жареному, 

копченому, жирному и сладкому

Продукты должны пройти щадящую 
тепловую обработку, не обуглены и 
пересолены. Наш пищеварительный тракт 
раздражается от таких блюд. Готовить 
лучше на пару в мультиварке, в духовке,  
тушить или варить.

2. Есть до состояния легкого насыщения и 
не переедать.

3.  Питаться каждые 2-3 часа или 4-5 раз в 
день. На завтрак, обед и ужин непременно 
должно быть горячее блюдо.

5.  Ограничить жареное, копчёное, жирное, 
солёное, сладкое. Сахар очень быстро 
усваивается и это может привести к 
избыточному весу, если не тратить энергию 
во время подвижных игр и занятий 
спортом. Роль сахара в развитии кариеса у 
детей и взрослых давно доказана наукой!



Полезно ли есть суп? Или бабушкины сказки
• Бабушка увещевала вас в детстве: «Ешь суп, ешь суп»? Директор нашей школы говорит тоже самое 

во время обеда. Так полезно ли есть суп?
• Были времена, когда польза супа не подвергалась сомнению. Невозможно было представить себе 

обед без супа. Но в 1990-е годы в мир пришли фастфуды с едой без «первого». Идеологи  
фастфуда приводили различные аргументы против супов, например, что «супы популярны из-за 
дешевизны». 

• Медики протестуют против такого подхода. Супы в большинстве своем настолько полезны, что 
их необходимо есть каждый день. Суп — сбалансированный набор белков, жиров и углеводов, а 
также витаминов и минералов. 



По мнению диетологов, 
суп - комплексная забота о здоровье

• Суп - простейший способ добавить в свой рацион овощи. Из них в 
организм поступает необходимое количество пищевых волокон 
(клетчатки). Минералы, например, полезнейший калий остаётся в 
варёном картофеле.

• Бульоны из птицы или мяса стимулируют выработку желудочного 
сока. Супы уменьшают механическое воздействие твердой пищи на 
слизистые оболочки ЖКТ. При этом супы питательны и дают чувство 
насыщения из-за того, что суп растягивает желудок. Поэтому супы 
всегда нужно есть в начале трапезы.

Как русские крестьяне поступали со щами или борщом? Сначала 
ели жидкую основу с овощами, а потом, на второе, мясо. Это 
хороший приём для правильного и сбалансированного питания, 
который подойдёт к массе диет.



Суп, как способ похудения
• Суп может существенно способствовать похудению, так как содержат небольшое количество 

калорий. Это подтверждается рядом серьезных исследований, например американских медиков. 
Подопытные, которым перед едой давали порцию низкокалорийного супа, ели меньше 
основных блюд и потребляли на 20% меньше калорий, чем те, кто суп не ел.

• Люди, пообедавшие с «первым», начинают ощущать чувство голода на час позже, чем те, кто 
обошелся без супа. Словом, ваша бабушка была права. Ни дня без супа! Но избегайте жирных 
крем-супов, супов из пакетиков и всегда ешьте суп в начале трапезы.

• А сладкий суп из клубники с базиликом  в жаркую погоду легко может заменить целый обед, в прохладную —
полдник. 

• 400 г клубники   90 мл сахарного сиропа  Мята  Зеленый базилик 4 мл крема бальзамик  10 г 
сметаны

1. Берем 300 г клубники. Обрабатываем в блендере и перетираем. Добавляем 80 г сахарного 
сиропа. Основа для супа готова.
2. Берем 100 г клубники, режем на 4 части.
3. Кладем в глубокую тарелку, добавляем сахарный сироп (10 г).
4. Мелко режем мяту и базилик (оставляем несколько листочков на декор), добавляем клубнику + 

крем бальзамик. Клубника должна немного замариноваться. 
5. Выкладываем клубнику, заливаем супом, капля сметаны и украшаем листьями мяты и базилика.



Вывод: Ни дня без супа. 
Суп идеален для питания!

По даннным медиков неполноценное горячее питание детей -
основной и самый мощный здоровьеразрушающий фактор!
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