
Раціональне харчування. 













Вуглеводи найкраще забезпечують організм 

енергіею. Вуглеводи допомагають швидко 

втамувати голод і подолати втому(фрукти, мед, 

цукор). Сприяють нормалізації процесів 

травлення. 

Білки є будівельним матеріалом для клітин. 

Білки крові транспортують поживні речовини. 

Деякі білки (ферменти і гормони) регулюють 

обмін речовин та інші процеси в організмі. 

Жири утворюють в організмі запаси, що 

використовуються під час нетривалого 

голодування. Жири – найбагатше джерело 

енергії для організму. Важливі для засвоєння 

деяких вітамінів. Захищають внутрішні органи 

від переохолодження. 

Рекомендоване співвідношення білків, жирів і 

вуглеводів у щоденному раціоні: 1:1:4 













Запишіть 










