Родионов Максим, 2 «А» класс, 26.01.12

Здоровье и питание
              Здоровье - это полноценный источник жизни. Чтобы быть здоровым, надо соблюдать все правила здорового образа жизни: заниматься спортом, соблюдать личную гигиену и самое главное правильно питаться. Для этого необходимо составить для себя сбалансированное меню, которое будет не только питательным, но и полезным.
             Весной, когда не хватает витаминов, нужно увеличить потребление фруктов, овощей и кисломолочных продуктов. Цитрусовые - богаты витамином «С», без которого нельзя уберечься от простуды. Морковь-источник витамина «А», что очень полезно для зрения, особенно школьникам. Не нужно забывать и про творог и сыр, которые содержат в себе кальций - строительный материалом для костей, зубов, что важно для всех детей. Капусту, свеклу, орехи и яблоки также необходимо включать в свой рацион каждый день. Летом и осенью лучше кушать все самое свежее, что называется прямо «с грядки», конечно не забыв при этом все тщательно  помыть.
           Так же важно, чтобы блюда, которые мы употребляем, были еще и вкусными. Хочу поделиться рецептом фруктового салата, который люблю и могу делать сам. Беру одно яблоко, мандарин и  киви. Очищаю от кожуры. Режу на мелкие кусочки. Все это кладу в салатник и заливаю йогуртом. Получается очень вкусно и полезно! 
Ведь от того, что чем мы питаемся,  зависит наше самочувствие, настроение и самое главное - ЗДОРОВЬЕ!
