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Полина Зотова  
 

Сенсация дня  
Последние новости  
 
Зима — время, когда запас 
накопленных за немногие теплые 
месяцы витаминов истощается. В этот  
период человек ощущает нехватку 
нужных веществ.   
В нашей семье для поддержания 
иммунитета мы готовим фруктовые 
салаты. 
 
Можно употреблять их по отдельности, но есть 
причины, по которым многие выбирают 
салаты. В таком виде плоды дополняют друг 
друга и становятся более полезными. 

Человек получает удовольствие не только от 
вкуса пищи, но и от ее вида. Салат из фруктов 
выглядит празднично и вызывает аппетит. Это 
уже не просто перекус, а полноценное блюдо.  

Польза салатов основана на химическом 
составе фруктов. В них содержится большое 
количество веществ, которые благотворно 
влияют на организм. Если в качестве заправки 
используются натуральные йогурты и 
нежирная сметана, это тоже плюс. Они 
улучшают усвояемость витаминов, дают 
важный для костей кальций и не провоцируют 
набор веса. 

 

 

 

 

Разноцветный фуктовый салат с черносливом и орехами. Источник : https://eda.ru/recepty/salaty/raznocvetnij-fruktovij-
salat-s-chernoslivom-i-orehami-34835 

                                                              Рандом. Рецепты. 
 

Фруктовые салаты — настоящий кладезь 
полезных веществ: витаминов; минералов; 
ферментов; антиоксидантов. 

Все эти вещества необходимы клеткам для 
нормальной работы. Они не допускают 
преждевременное старение, уменьшают 
хронические воспаления, обеспечивают защиту 
от свободных радикалов. 

При добавлении в салат кислых фруктов — 
грейпфрутов, апельсинов — в организм 
поступают кислоты и другие вещества, 
понижающие уровень холестерина, 
улучшающие выведение мочевины. 
Одновременно усиливается расщепление 
насыщенных жиров. Благодаря полукислым 
плодам организм получает белки. Сладкие 
фрукты дают витамины A, E, C и группы B, а 
нейтральные, у которых нет ярко выраженного 
вкуса, — минералы и микроэлементы. 

 

Апельсины 
3 штуки 
Бананы 
2 штуки 
Киви 
1 штука 
Чернослив  без  косточек  
5 штук 
Толченые  грецкие  орехи 
½ стакана 
Жидкий  мед  
3 столовые ложки 
Свежевыжатый  лимонный  сок  
1 чайная ложка 
 
1Чернослив предварительно замочить в теплой 
воде на 30 минут. 

2Фрукты нарезать произвольно. Добавить 
измельченные орехи и порезанный чернослив. 

3Заправить жидким медом и соком лимона. 
Аккуратно перемешать. 

 

 

 

 

 

 

 

Важно следить за тем, что ты кушаешь, а так же 
соблюдать режим! 

 

 

Рецепты 
Салат с рукколой и 

креветками 

Рецепты 
Тыква по деревенски в 

мультиварке 

Рецепты 

Салат с тунцом 

Артём Коробейников Александра Дарьина Амалия Боброва 

Рецепт салата с креветками в пропорциях. 
Стр.6 
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Фруктовый салат с зелёным перцем и 
фундуком 
Стр.7 
 
https://eda.ru/recepty/salaty/fruktovij-salat-s-
zelenim-percem-i-fundukom-34007 
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Здоровая жизнь Выпуск №2 

Артём Просеков  
 

Здоровое питание  
Что такое здоровое питание?  
Мюсли на завтрак? 
Кефир на обед? 
Фрукты на ужин? 
Не совсем так.... 
Здоровое питание - это: 
-  баланс белков, жиров и углеводов, 
витаминов и микроэлементов, 
необходимых для здоровой работы всех 
органов и систем организма 
- отсутствие "мусорной еды": фастфуда, 
сладостей, простых углеводов 
- отсутствие продуктов воспаления: 
глютена, сахара, молочных продуктов 
 

Основа здорового питания - здоровый 
кишечник 
Есть продукты, которые раздражают и 
повреждают слизистую кишечника.  
Результат - "дырявый кишечник", 
который пропускает крупные молекулы 
токсинов, белки и т.д. в кровь.  
Из-за этого могут развиваться серьёзные 
заболевания не только желудочно-
кишечного тракта, но и всего организма: 
аллергии, акне, аутоиммунные 
заболевания, повреждающие ткани 
организма. 
 Болезни и повреждения кишечника 
могут вызывать депрессии, потому что 
80-95% гормона счастья, серотонина, 
производят именно клетки слизистой 
оболочки нашего кишечника - 
энтерохромаффинные клетки. 
 

Неправильное питание переполняет наш 
организм токсинами. Оно нагружает его 
лишней работой. Сердцу приходится 
затрачивать больше усилий для того, 
чтобы качать кровь; дыхательная система 
также получает дополнительную нагрузку.  

 

Всё, что вкусно – не всегда полезно. 

   

 

Артём Коробейников  
 
Рецепты  
Салат 
 
Салат с рукколой и креветками. 
Руккола - 1 пучок 
Салат фризе – 1 пучок 
Тигровые креветки – 3 шт. 
Вяленые томаты – 6 шт. 
Перец чили -  1 шт. 
Сухари – 5 шт. 
Лимон – ½ шт. 
Персиковый сок – 100 мл. 
Кукурузный крахмал – 1 ст. л  
Оливковое масло, соль. 

 
 

 

 

Никита Шульгин 
 

Здоровое питание  
Правильное питание как здоровый образ жизни (ЗОЖ)   

Все мы мечтаем закончить школу, получить 
образование, хорошую работу, завести семью. Всем 
хочется быть активным,  спортивным, успешным, а 
значит - счастливым человеком. Без здоровья сделать 
этого не получится, потому важно его беречь и 
сохранять в молодости и жить полноценной жизнью 
долгие годы. 
Для этого существует 5 правил ЗОЖ: 
1 Здоровое питание 
2 Режим дня и здоровый сон 
3 Физическая активность 
4 Жизнь  без вредных привычек 
5 Психическое здоровье. 
 Остановлюсь на питании подростков. Они должны 
есть не реже, чем 5 раз в день. Следует избегать 
интервалов между приемами пищи более 3,5-4 часов. 
Здоровое питание помогает уберечь наш организм от 
заболеваний сердечно-сосудистой системы, болезней 
пищеварительного тракта, диабета. 
 

Полезнее есть тушёную, печёную, варёную пищу и 
следить за сбалансированностью рациона. Один и 
тот же набор продуктов изо дня в день — это не 
только скучно, но и лишает организм значительного 
количества полезных веществ. Следует включать в 
рацион все необходимые нам продукты, согласно 
"Пирамиде питания" (см. рис.). 
Необходимо пить достаточно жидкости, в первую 
очередь негазированной воды и травяных чаев. 
Средняя норма — восемь стаканов воды в день. 
Не нужно есть на ходу: завтрак, обед и ужин 
должны быть временем перерыва. 
Большинство детей и подростков любят 
употреблять сладости и десерты. Если заменить их 
на фрукты, можно сделать свой перекус не только 
вкусным, но и полезным. 
Продукты, содержащие патоку, например зефир, 
тоже полезны, так как в них содержится железо. 
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Александра Дарьина  
 

Здоровое питание 

Правильно питание – залог 
здоровья  

 

Нам понадобиться: 
- 300-400 грамм тыквы 
- 0,5 стакана красной 

чечевицы 
- 0,5 стакана риса 
- 1 луковица 
- 50 грамм растительного 

масла (можно сливочного) 
- соль по вкусу 
Способ приготовления: 
Тыкву очистить, нарезать 

кубиками и уложить на дно чаши. 
Чечевицу промыть и высыпать на 
тыкву. На чечевицу выложить слой 
мелко нарезанного лука. 

Рис промыть и выложить на 
слой лука. Добавить соль по вкусу, 
масло, залить 1,5 стаканами воды. 
Готовить в режиме Плов/Каши. 
Готовое блюдо перемешать и 
подавать на стол горячим. 

 
Блюдо готово! Приятного 
аппетита! Родители будут очень 
удивлены 

Стаценко Александр 
 

Здоровое питание 
Фруктовый салат с 
зелёным перцем и 
фундуком 
 
Груши  
2 штуки, Грейпфруты  2 штуки, Уксус  2 столовые 
ложки, Растительное  масло  4 столовые ложки, 
Соль  щепотка, Зеленый  перец  1 штука, 

Петрушка  ½ пучка, Молотый  черный  перец  
по вкусу, Рубленая  петрушка  1 столовая ложка, 
Фундук  10 штук, Зеленый  салат  по вкусу 
 

1Груши очистить, разрезать на 8 частей и удалить 
сердцевину. С грейпфрутов острым ножом снять 
толстый слой кожуры, затем очистить от пленок 
мякоть. Стручок перца разрезать на 4 части, 
удалить сердцевину, вымыть и нарезать тонкой 
соломкой 
2Налить в салатницу уксус, растительное масло, 
добавить щепотку соли, перец, измельченные 
фрукты и все тщательно перемешать. Нарезать 
кружочками лесные орехи и посыпать ими салат. 
По краям блюда выложить листья зеленого салата 
и все посыпать мелкорубленой петрушкой. 

 

 

Тыква по деревенски в мультиварке. 

Многие из нас задумываясь о 
правильном и рациональном 
питании, часто вспоминают 
изнурительные диеты и отказ от 
многих любимых продуктов. Есть 
такое мнение: «Если блюдо полезное 
– значит оно не вкусное», и это 
большая ошибка. Очень полезное 
блюдо, которое очень легко 
приготовить даже без помощи 
родителей, и самое главное оно 
вкусное – это Тыква по деревенски в 
мультиварке. 

Приятного аппетита!  
 

       

Статья от классного руководителя. 

Ольга Федулова 
 

Начните день правильно: полезные завтраки 
Наш организм живет по биоритмам. Именно завтрак помогает ему 
проснуться и «включить» обменные процессы. Врачи не советуют 
исключать утреннюю трапезу. Ведь когда утром встает солнце, то 
у нас активизируется синтез кортизола – стрессового гормона. Если 
человек перестанет есть по утрам, то уровень гормона будет очень 
высоким, и организм будет находиться в постоянном стрессе. К тому 
же мозговая и физическая активности требуют энергии. Если 
завтрака не будет, то активность будет сниженной, а метаболические 
процессы замедлятся. Поэтому регулярные пропуски завтрака ведут 
к ухудшению памяти и способности концентрироваться.  
Завтрак очень важен, но каким он должен быть? Все зависит 
от вашей планируемой физической активности в течение дня. 

Если вы собираетесь много ходить, провести активную тренировку, 
то ваш утренний прием пищи должен содержать большое 
количество медленных углеводов. Если же у вас сидячая работа и вы 
не занимаетесь регулярно спортом, вам подойдет менее плотный 
завтрак, насыщенный белками. Для этих двух 
случаев предлагаем вам варианты утреннего меню.  
Завтрак для чемпионов 
 Овсяная каша на молоке;     Омлет с сыром;      Бутерброд из отрубного или черного 
хлеба с отварным куриным мясом и зеленью;       Фрукты (яблоко, апельсин или 
банан). 
 
https://xn----8sbehgcimb3cfabqj3b.xn--p1ai/healthy-
nutrition/articles/nachnite-den-pravilno-poleznye-zavtraki/ 
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https://dzen.ru/media/id/5c52addcca1a9800ad6f9ab5/24-pravila-zdorovogo-obraza-jizni-5e200b1098fe7900b2b0b7e2 

Здоровый образ жизни  
Семья – главный показатель здорового образа жизни.  

 
Воронина Анна 

Семья - главный показатель здорового 
образа жизни. 
Здоровье человека закладывается еще до 
непосредственного появления на свет – на 
этапе внутриутробного развития. Поэтому 
важное значение имеет индивидуальное 
здоровье супругов и его влияние на 
здоровье ребенка. Для создания 
благополучной и здоровой семьи молодые 
люди должны быть физически, психически и 
социально здоровыми, способными 
обеспечить в полном объеме все функции 
семьи, основной из которых является 
репродуктивная функция - рождение и 
воспитание детей. 
 

Именно взрослые несут ответственность за формирование здорового образа 
жизни в семье и за формирование у ребенка навыков правильного 
отношения к собственному здоровью, а также умения заботиться о своем 
здоровье и здоровье членов своей семьи. Поэтому родители должны сами 
воспринять философию здорового образа жизни и вступить на путь 
здоровья. В народе говорят: «Здоровому – все здорово!». Сегодня 
каждый человек должен понимать, что его здоровье и здоровье его 
семьи, в первую очередь, зависят от него самого. Необходима, прежде 
всего, личная ответственность каждого за сохранение и укрепление 
собственного здоровья. И то, чему родители научат своих детей, они, в 
свою очередь, понесут в свои семьи. В этом ничто не может заменить 
авторитет семьи. 
Берегите свое здоровье и здоровье своих близких! Ведите здоровый 
образ жизни! 
 

Здоровая семья – здоровая нация, а здоровая нация - признак сильного 
государства. 
Здоровая семья - семья, которая ведет здоровый образ жизни, в 
которой присутствует здоровый психологический климат и духовная 
культура, основное звено, где формируются полезные привычки и 
отвергаются вредные. Распространение среди детей и подростков 
наркомании, алкоголизма, токсикомании, курения - настоящее бедствие. 
Профилактика вредных привычек и других социально значимых 
заболеваний наиболее эффективна путем формирования навыков 
культуры здоровья в семье. 
Ребенок видит пример взрослых и старается полностью им подражать, 
вырабатывая с годами семейные привычки, традиции, образ жизни, 
отношение к своему здоровью и здоровью окружающих. Многих 
проблем у взрослых людей можно было избежать, если бы с детства 
родители приучали их к ведению здорового образа жизни личным 
примером. 
Многие взрослые просто не имеют представления, как правильно 
приобщить детей к здоровому образу жизни, порой забывая, что именно 
собственный пример играет при этом ведущую роль. 
Готовность у ребенка к здоровому образу жизни не возникает сама 
собой, а формируется с ранних лет и прежде всего внутри семьи, в 
которой он родился и воспитывается. То, что прививают ребёнку в 
семье с самого рождения определяет всё его дальнейшее поведение в 
жизни, отношение к себе, своему здоровью и здоровью окружающих. 
 

Здоровое питание – питание, обеспечивающее рост, 
нормальное развитие и жизнедеятельность 
человека, способствующее укреплению 

его здоровье и профилактике заболеваний.— 
Редактор, автор. 

В газете  приняли участие : Полина Старокожева, Иван Тубицын, 
Карташов Дмитрий, Слепынин Кирилл, Кристина Ивлева, Артём 
Коробейников, Никита Шульгин, Александра Дарьина, Амалия 
Боброва, Артём Просеков, Стаценко Александр, Полина Зотова 
Классный руководитель Федулова О.Н. 
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