
Почему мне нужно есть?
Еда – источник энергии, необходимой 
твоему телу для работы. Питательные 
вещества, содержащиеся в еде, нужны для 
роста и обновления клеток тела. Твой 
организм разбирает съеденную тобой еду  
на составляющие и извлекает из неё все 
необходимые вещества.

Могу ли я сбалансироваТь 
свою еду?
Да, но не на голове! Важно 
употреблять пищу из разных 
пищевых групп, чтобы быть 
уверенным в том, что ты 
растёшь 
здоровым и 
счастливым.

Ешь их больше, чтобы 

получать клетчатку  

и хорошо себя чувствовать.

Мясо, рыба и бобы 
помогают твоему 

телу развиваться и 

восстанавливаться.

Фрукты и овощи

Белок
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Сахар и жиры содержат 
много энергии, но в 

больших количествах 
они вредят здоровью. 

Почему вода Так важна?
Твоё тело примерно на 60% состоит из воды – 
она в каждой клетке. Но ты теряешь воду, когда 
писаешь и потеешь, и с каждым выдохом. Тебе 

нужно пить, чтобы восполнять потерю воды.

Хлеб, картофель, рис и макароны дадут тебе много энергии.

Молоко, сыр и йогурт сделают твои кости и зубы крепкими.

Молочные продукты

Жиры 
и сахар

Нельзя объедаться 

продуктами, 

в которых много 

жира и сахара. 

Углеводы

Съедай по пять 

кусочков фруктов 

или овощей каждый 

день.

Пей много 
воды!
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Столько газа (в литрах) 
ты производишь каждый 

день.

Твой нос может распознать 
1 триллион запахов.

0,5

1,5–2

У людей со светлыми волосами волос больше, а у рыжеволосых меньше.
11

0 000 Количество волос на голове у темноволосых лю
дей.

Сколько?

35 тонн еды человек 

в среднем съедает за свою 

жизнь.

69 Самое 
большое количество 
детей, рождённых 
одной матерью.

37 триллионовЧисло клеток в организме взрослого человека.

Площадь кожи взрослого 

человека в квадратных 

метрах.
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