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4364 Zdravé stravování (V restauraci) 

 

1. Здоровое (полезное) питание: 

В последнее время издаётся множество книг о различных диетах и здоровом образе 

жизни.  

Лучше наверно предпочитать: диетическое лёгкое мясо, рыбу, мюсли, свежие                     

фрукты   и овощи. Необходимо заменить обычный белый хлеб цельнозерновой 

выпечкой. 

Надо ограничить употребление: сладкого, жирного мяса, кнедликов, 

высококалорийных прдуктов (как мороженое, шоколад, пироги, торты, хамбургеры), 

употреблять больше продукты богатые витаминами, минералами и баластовыми 

веществами. Кофе и алкогольные напитки лучше пить в ограниченном количестве. 

Надо также есть чаще, но меньшими порциями. 

Полезным для здоровья каждого человека является употребление большого 

количества жидкости (вода – без газов, травяные и фруктовые чаи, фруктовые и 

овощные соки). Также лучше не употреблять в пищу слишком острых блюд, соли, 

сахара. 

 

2. Придумайте сейчас: 

1) Здоровый завтрак: 

..................................................................................................................................................... 

..................................................................................................................................................... 

2) Здоровый обед: 

..................................................................................................................................................... 

..................................................................................................................................................... 

.................................................................................................................................................... 

3) Здоровый ужин: 

..................................................................................................................................................... 

..................................................................................................................................................... 



 

3. Отвечайте: 

Вегетариянцы и веганы питаются здорово? Полезно ли это для детей?  

..................................................................................................................................................... 

.................................................................................................................................................... 

Что есть и как есть, чтобы похудеть, но не заболеть?? 

..................................................................................................................................................... 

..................................................................................................................................................... 

Можно ли есть витамины в любом количестве? 

..................................................................................................................................................... 

..................................................................................................................................................... 

 

 

4. Загадки – ребусы: 

 

Здесь вы найдёте две болезни нашего времени, которые появляются у людей, 

соблюдающих разные опасные диеты. 

 

1 Мия  и  Бул 

........................................................................................................................ 

 

2) Яи ске рона 

........................................................................................................................ 

 


