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     Продукты разные нужны – блюда разные важны 

Движение и здоровье 

      Осторожно! Вейп.                              
 

 
 
 
 
7 «Г» и здоровая жизнь 

 
 



                 
 
Человеку нужно есть, 
Чтобы встать и чтобы сесть, 
Чтобы прыгать , кувыркаться, 
Песни петь ,дружить, смеяться, 
Чтоб расти и развиваться 
И при этом не болеть. 
Нужно правильно питаться 
С самых юных лет уметь 
 
 Питание – основа жизнедеятельности нашего организма. Пища должна быть не только 
вкусной, но и полезной. Важно уметь питаться правильно. Результатом неправильного 
питания могут стать нарушения здоровья человека 
    

Зеленый стол: морковь, салат листовой, ягодный морс, белокочанная капуста, овсяные 
хлопья, яблоки, сыр, йогурт, квашеная капуста, гречневая крупа, молоко и молочные 
продукты, кефир, белый хлеб, черный хлеб, чай, сок, ряженка, творог. 

Желтый стол: сметана, яйцо, мармелад, жареная рыба, чернослив, орехи, виноград, 
сливочное масло, соленые огурцы, бананы, вафли, вареная колбаса, макароны, сливки, 
курага, селедка, плавленый сыр, вареная рыба, маринованные овощи, булочки, 
растительное масло. 

Красный стол: колбаса копченая, пирожное, картофель фри, жареная курица, лимонад, 
торт, мороженое, ветчина, конфеты, вяленая рыба 
 
                                                                        

Какие правила питания можно сформулировать? 

1.Есть каждый день в одно и то же время. 

2.Есть продукты полезные для здоровья. 

3.Есть не быстро и не медленно, небольшими кусочками. 

4.Сладости есть только после основного приема пищи 
 
 



 
 
 

Движение и здоровье 
Один из известных врачей прошлого Гиппократ говорил «Движение – это 
жизнь».  
Но что именно может дать физическая нагрузка тебе? 
 Ученые провели исследование, сравнив две группы твоих ровесников. В 
первой группе мальчики и девочки имели небольшие физические нагрузки 
( не более 3 часов в неделю).  
А во второй – 5-6 часов в неделю ( они не только посещали уроки 
физкультуры но и занимались в спортивных секциях, любили играть в 
спортивные игры и т.д.). Оказалось,  что во второй группе: 

Ø  Болеют в 2,5 раза реже; 
Ø Растут быстрее ( средний рост во второй группе оказался на 3.5 см 
больше, чем в первой); 

Ø Успешнее справляются с физическими нагрузками; 
Ø Успешнее запоминают учебный материал; 
Ø Чаще улыбаются! Ведь занятия спортом не только помогают укрепить 
здоровье, но  
и улучшают настроение. 
 

 Выполни задание «Движение и здоровье» (www/prav-pit.ru) 
 

                                                                      
                                                                



 
 

 
 

 

 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Фактически, вейпинг, в том числе без 
никотина, может 
оказывать вредное воздействие на организм. 
Побочные эффекты часто зависят от вида 
жидкости, используемой в электронных 
сигаретах. Многие из ее ингредиентов имеют 
сертификат GRAS, то есть могут 
использоваться в пищевых целях. Однако в 
процессе курения они нагреваются, 
испаряются и могут оказывать токсическое 
воздействие на организм и даже обжигать 
горло и легкие. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 

 
 
 
 

 

                              
 
           Учимся                                                                Занимаемся спортом 
 

                            
 
Работаем на школьном участке                             Путешествуем 
 

                         
 



    
Заботимся о младших Танцуем                                                                            

 
                               

   
 

                     
 
 

 


