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Правильное питание – залог
здоровья, но не все это
воспринимают серьезно. О «хлебе
насущном» человек думает в
течение всей своей жизни,  каким
бы трудом он не занимался.

   Пища должна быть разнообразной. 
Одни продукты дают организму 
энергию, чтобы двигаться, хорошо 
думать, не уставать Другие помогают 
строить организм и сделать его более 
сильным А третьи - фрукты и овощи– 
усиливают защитные силы организма, 
помогают бороться с болезнями. Если 
в вашем организме много витаминов, 
он легко победит любую болезнь, а у 
вас будет хорошее настроение и 
отличное здоровье.

Витамин А: Если вы хотите хорошо расти, 
хорошо видеть и иметь крепкие зубы, вам 
нужен я- витамин А! Витамин А содержится 
в моркови, помидорах, рыбе. 

Витамин В: Если вы хотите быть сильными, 
иметь хороший аппетит и не хотите 
огорчаться и плакать по пустякам, вам нужен
я- витамин В! Меня вы можете найти в рисе, 
горохе, фасоли, хлебе, йогурте, сыре. 

Витамин С: Если хотите реже простужаться,
быть бодрыми, быстрее выздоравливать, вам 
нужен я- Витамин С! Меня вы найдете в 
черной и красной смородине, шиповнике, 
лимоне, луке, киви, болгарском перце, 
капусте, вишне. 

                                             


