Здравословното хранене е ключ към добро здраве и успех в училище.Здравословно и разнообразното,балансирано и редовно хранене.За да растете здрави и силни,опитайте се да спазвате следните 12 препоръки за здравословно хранене:
1.Консумирайте разнообразна храана.Отделяйте достатъчно време за хранене в приятна и спокойна атмосфера.

2.Не пропускайте сутришната закуска,хранетесе редовно.

3.Консумирайте зърнени храни като важен източник на енергия,предпочитайте пълнозърнест хляб.
4.Консумирайте повече зеленчуци и плодове,по възможност при всяко хранене.

5.Приемайте еждневно мляко и млечни продукти.

6.Избирайте месо без тлъстини,заменяйте по-често с риба,боб и леща.

7.Ограничавайте мазнините,особедно животинските,избягвайте пържените храни. 
8.Ограничавайте приема на захар,захарни и сладкарски изделия,избягвайте консумацията на безалкохолни напитки,съдържащи захар.

9.Намалете употребата на сол и консумацията на солени храни.

10.Приемайте ежедневно достатъчно вода и течности.Не консумирайте алкохолни напитки.

11.Поддържайте здравословно тегло и бъдете визически активни всеки ден.

12.Спазвайте хигиенните правила при хранене,приготвяне и съхранение на храните.

За да бъде Вашето хранене здравословно е необходимо да спазвате всички препоръки,а не само някои от тях.

Мануела   Стефанова


             Белтъци                                                                     Нашето тяло е изградено от белтъци така,както тухлите изграждат тухлените къщи.Белтъците ни дават енергия(сила),за да можем да учим,играем и спортуваме. 
В кои храни се съдържат най-много белтъци?
    1.Мляко

2.Сирене

3.Извара 

4.Месо

5.Боб

6.Зелен фасул

7.Леща

8.Картофи

9.Орехи

10.Лешници

МАЗНИНИ
Мазнините също изграждат нашето тяло. Те го обвиват, като образуват мастна тъкан, която го предпазва от изстудяване или прегряване така, както хората изолират своите домове. Мазнините съдържат енергия(сила), която е два пъти по- голяма от тази на въглехидратите и белтъците. Тази енергия обаче се използва от нашето тяло само в краен случай, когато дълго време не сме се хранили. Ето защо, хората, които искат да отслабнат, трябва да намалят храната и да спортуват. 
В кои храни се съдържат най-много мазнини
- Масло,мас  
- Сметана

- Месо,колбаси

- Пържена риба

- Ядки

- Олио
- Зехтин(прави се от маслини)

- Чипс
                                                                                                                                                                                        

                                          Въглехидрати
Въглехидратите са веществата, които ни дават енергия.Разделят се на бързи и бавни.Енергията на бързите въглехидрати преминава през нашето тяло за няколко минути и може да се използва в продължение на 30 минути до 1 час.Енергията на бавните въглехидрати преминава в нашето тяло постепенно и се изразходва за около 6 часа.Ако се храним с храни, богати на въглехидрати,но не използваме тяхната енергия  (не седвижим,не решаваме задачи или не учим),въглехидратите се превръщат в мазнини.Ето защо, преди да похапнем бързи въглехидрати, помислете как ще използвате тази енергия.                           

                                       В кой храни се съдържат най-много 


Въглехидрати?

Бавни въглехидрати                                                       Бързи въглехидрати
Пълно зърнестен хляб                                                      Захар
Овесени ядки                                                                    Шоколад
Царевица
Вафли

Картофи                                                                          Бонбони
Фасул
Конфитюр
Плодове
Бял хляб
Зеленчуци
Сладкиши


Подсладени със захар напитки
Нашите помощници

витамините
Витамините помагат да пораснем и да сме здрави. Те не могат да заместят храната, а са част от нея.Енергията, която получаваме от белтъците, мазнините и въглехидратите, не може да се използва от тялото ни без помощта на витамините.


Витамините са:                                                                             A;B1-2-3-6-12-15;C;D;E;K.
                                                           Витамин   А
1.Чрез него тялото нараства.Нарича се още,,витамин на растежа.”
2.Тялото се защитава от болести.

3.Раните зарастват по-бързо.

4.Виждаме по-добре и през нощта                                                                                                                                                          
                                      В кои храни се съдържа
                                       най-много витамин А
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