
ЗДОРОВОЕ ПИТАНИЕ ДЛЯ СПОРТСМЕНОВ

Работу выполнила ученица 3”Б” класса, 
Лыкова Екатерина



ЕСТЬ ЗДОРОВЫЕ НАТУРАЛЬНЫЕ ПРОДУКТЫ, КОТОРЫЕ МОГУТ ЗАРЯЖАТЬ 
ОРГАНИЗМ И СОХРАНЯТЬ ЗДОРОВЬЕ. ЭТИ ПРОДУКТЫ, КАК ТОПЛИВО ДЛЯ 
НАШЕГО ТЕЛА, ПОЗВОЛЯЮТ НАМ НЕ ОТСТАВАТЬ ОТ БЕСПОКОЙНОГО ТЕМПА 
НАШЕЙ ЖИЗНИ.



Плод богат клетчаткой, 
способной устранить 
чувство голода благодаря 
заполнению желудка. 

.  

.  Гранат полезен для 
зубов и пищеварения. 

.  

 Бананы полезны для 
памяти, а также их 
употребляют при 
депрессии, чтобы поднять 
себе настроение.



Защищает зубную эмаль от 
кариеса и разрушения.
Снижает уровень плохого 
холестерина.

Благодаря свёкле улучшаются 
спортивные результаты. 
Также она полезна для 
пищеварительной системы.



ПРОДУКТЫ КОТОРОЕ ПОЛЕЗНЫ ИМЕННО ДЛЯ 
ГИМНАСТОК:

Белковые продукты: мясо нежирных сортов, 
птица, рыба, яйца, молоко и молочные 

продукты, бобовые.

Особое место в рационе гимнасток 
занимают каши и крупяные гарниры к 
основным блюдам, приготовленным из 

нежирных продуктов. 

В системе питания гимнасток важное 
место занимают овощи и фрукты. 



ЧЕМ ГИМНАСТКИ 
ЗАМЕНЯЮТ СЛАДОСТИ:

Морсы, компоты или 
кисели

Сухофрукты Горький 
шоколад



ЕСЛИ ВЫ ТОЖЕ ХОТИТЕ ПРАВИЛЬНО ПИТАТЬСЯ, ТО ЛУЧШЕ 
ЗАМЕНЯТЬ ВРЕДНЫЕ СЛАДОСТИ НА ПОЛЕЗНЫЕ, НАПРИМЕР:
� Мёд
� Зефир
� Свежие фрукты и ягоды
� Пастила
� Орехи







  Я И МОЯ СЕМЬЯ ТОЖЕ СТАРАЮТСЯ ПРАВИЛЬНО                               
ПИТАТЬСЯ И ВЕСТИ ЗДОРОВЫЙ ОБРАЗ ЖИЗНИ !!!



СПАСИБО ЗА ВНИМАНИЕ !
ПИТАЙТЕСЬ ПРАВИЛЬНО !


