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На классных часах «Здоровье» мы используем рабочие тетради «Формула правильного питания». Наша семья вот уже пятый год знакома с программой «Разговор о правильном питании». Я живу с мамой- Лидией Ивановной и папой- Владимиром Александровичем.  Наша семья очень дружная. Вместе с мамой я люблю готовить различные блюда, придерживаясь принципов здорового питания. 
Для нормального обмена веществ необходимо следить за тем, чтобы ежедневный рацион питания был сбалансирован так, чтобы с пищей человек получал как можно большее разнообразие продуктов. Ведь и белки, и жиры, и углеводы чрезвычайно важны для нашего организма, ни в коем случае нельзя отдавать предпочтение чему-то одному в ущерб другому. 

Одним из методов правильного подбора продуктов является Пирамида питания. В основании пирамиды располагаются продукты первого уровня – хлеб (с отрубями или зерновой), каши, рис и макаронные изделия. Эта приготовленная из зерновых пища, богатая углеводами, витаминами, минералами и растительными волокнами, составляет основу питания. Из этих продуктов и нужно готовить большинство блюд на каждый день. Каша является исконно русским блюдом. В каждой семье она была основным блюдом. В нашей семье принято каждое утро завтракать кашей. Кашу можно сделать более вкусной, добавляя по вкусу орехи, фрукты, варенье, масло, молоко. 

На фотографии я варю кашу из четырёх злаков:

Овёс богат белками, углеводами, калием, фосфором, цинком, фтором, йодом, провитамином А, витаминами группы В.  

Пшеница  считается ценнейшим продуктом, необходимым для людей, занятых тяжёлым физическим трудом.

Ячмень способствует снижению уровня холестерина в крови.

Рожь содержит большое количество клетчатки, которая улучшает пищеварение.
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