
Здоровий спосіб життя. 
Раціональне харчування











РАЦІОНАЛЬНЕ ХАРЧУВАННЯ — це харчування, за якого до організму з
харчовими продуктами надходять усі поживні речовини, вітаміни та
мінеральні солі в кількостях, необхідних для нормальної життєдіяльності.



Вживати їжу 4-5 разів на день



Вуглеводи становлять  50-60% енергетичних потреб організму. 
Вони є основним джерелом енергії. Вуглеводи забезпечують усі 

енергетичні витрати мозку (мозок поглинає біля 70% глюкози, що 
виділяється печінкою).





Білки становлять  10-15% енергетичних потреб організму. 
Білки — це поживні речовини, необхідні для 

нарощування м'язів. Вони знаходяться у м’язах, кістках, 
волоссі, шкірі та майже у усіх частинах тіла.



Жири становлять
30% енергетичних
потреб організму



Розподіл здорової їжі на порцію



Скільки потрібно пити води?





ДЕ ШУКАТИ ВІТАМІНИ?Вітаміни – біологічно активні 
речовини, що входять до 
складу ферментів. Вони 
прискорюють процеси обміну 
речовин, прискорюють 
фізичну і розумову 
працездатність, підвищують 
імунітет до захворювань, 
впливають на ріст та розвиток 
організму.





Піраміда здорового харчування


