
знакомство

зож для детей

Белка, Жиров, Углеводов и Клетчатки

История 1



���������

=9 >�;;-09 %;A*79 $�B7;5%A79 6A2�27BA9 -2!1�/+2'+9 /9 (/B7%�27B5;-79

!1A%B@67;A79 '9 *B�/;)$A9 *71-+$A9 "9  �4�,���#�4�,��: �4�.��.�,��

<�?,��,��: 3��,��<,�
,�,�: �: �?4��,�������,
,�����
9 =9 	2-$9

(>A/A27B5;-$9 $A179 -;A9 ;79 2-B5%-9 !-�;�%-$+2'+9 >1(*9 '9 >1(*-$�8

;-9 A9 (�;�@2�9 %�%9 %��>)09 A�9 ;A�9 /��7;9 >B+9 �>-1-/5+8

A9	;71*AA9;��7*-9-1*�;A�$�&

z2�9 %;A*�9 ;79 2-B5%-9 ��;A$�27B5;-79 627;A79 >B+9 >7270�8

�,: �: ���Z�,�: 
,T,Z���: %-2-1-79 !-$-�729 A$9 -'/-A259 !1A;aA!)9

�>-1-/-*-9 !A2�;A+&9 =$7'279 '9 !71'-;���$A9 -;A9 !-*1(�+2'+9 /9 $A19

!1�/AB5;)�9 !1->(%2-/9 A9 �#��J.�: �����: Z4J��: 
,�,?�.: ��: T.�.G:

T�4G�M���:���M��:�:h���?���M��


 �4,���#�4,��9!17>'2�/B7;;)09$AB)$9!71'-;��7$�9/7>729>1(�709

/9$A19�7B%-/)�9!1->(%2-/�91�''%��)/�+9-92-$�9%�%9-;A9!-$-*�@29

;��A$9$)�a�$9'2�259'AB5;)$A9A9�>-1-/)$A�

�4�.��.���<�?,���9 '9 @$-1-$9 A9 1�>-'25@9 1�''%��729 -9 '/-A�9

!1A%B@67;A+��9 1�'%1)/�+9 /��;-'259 >B+9 �>-1-/5+9 �A/-2�8

A9!A«7/�17;A+&�

3���<,�
,�: �9 /7'7B)09 A9 >1(�7B@�;)09 !71'-;���9 -;9

>7$-;'21A1(729 '/-A9 $�*A67'%A79 '/-0'2/��9 1�''%��)/�+9 -9 2-$�9

%�%9-;9!-$-*�729(%17!A259%-'2A�9(B(6�A259-�«779'�$-6(/'2/A79A9

A$7259�-1-�779;�'21-7;A7&�

�?4��,�M���,
,���9 !->7B+2'+9 '7%172�$A9 	;71*AA9 A9 �->1-'2A�9

%-2-1)79-;A9!1A;-'+2&

º¹



������������

���	
���
����������������
���
��������
�
������������	�

�
���������
�
�������������
�
��������������
����
�����

����������
�������������
���������
��
�
�


>H2H7GD6<D;G6G6G@6980D:8;D(.1,D62H<G;D(GF

/6 +H9<8(86 );G6 B<G=G;D(.1,D6 <D;+'GD6 +'89'G6 H6 9<H2H=H06

H%289D6 5G91G6 -H;H0B&6 :;H6 $6 G+'2D11D6 98%H:B+.6 H6 289=G;GG4

G6%(87H-H(B:GG6<D;DC#6AHD6+D2<*D6=+D7<86%,(H6-H(1H6(!%=G4

'61G0E6A1D6=851H6<D(G;.+$6+6<D;.0G6-28=<HC6G69181G$0GF

�;86+'89'86?6);H61D6-2H+;H628++'89#6�;H6-2G7(8�D1GD6=60G26

9<H2H=.$&6 7<D6 '85<8$6 +;281G:'86 18-H(1D186 B<G=G;D(.1,0G6

-2G'(!:D1G$0G6G6=851,0G6B2H'80G#6/6@H;D(86-H<82G;.6<D;$06

=H90H51H+;.6 -H1G08;.&6 18+'H(.'H6 =851H6 =D+;G6 9<H2H=,C6

H%2896 5G91G&6 G6 18B:G;.6 =92H+(,@6 7H=H2G;.6 +6 <D;.0G6 186 G@6

$9,'D6827B0D1;G2H=811H6G6G1;D2D+1H"

 H9<81GD6 +'89H'6 �6 ;=H2:D+'GC6 -2H*D++&6 =1B;2G6 'H;H2H7H6

-2HG+@H<G;6=H(�D%+;=H#3

�B+;.6);86'1G786+;81D;6'(!:H06'6=8�D0B69<H2H=.!6G69<H2H=.!6

<D;DC"

NMLROMQPKIJM

TS



!" ���$���#����

�������������#������$�$���$�#$���"�
��#��"����"���

�"��$#������$��##$�� �"�$�$������#������$�$�������"�$������$�$�

�$����
#$�$�����$��$���"�
#$�$���$"������ $�$�$�$��$�$�"#�"���

 "������"�
#���	�"#�����$#��
#$�$����"�����
�"�$�$�$��!�

ERMRAPHB<J:HL86PHBQM>K8;BPBPSBKJ4R3:PF1HBMRQP3H:PO

.MPFH303F>-B FJ0B FB >QPFP3H:8LR<B <PMHB KQRMRF8;B PB MJQR03P5B

6R3RM1GB R36M1FJH30;B LJB 03MJLP/JSB LJ+HGB FR:+H4LRGB

QH306RGB6LPAPNB*3RBLHB7MR03RB6LPAJB,B93RB7>3HFRQP3H:8BFBLRF1GB

<PMB7MJFP:8LRARB7P3JLP;BPBKJ4R31BRB0H4H)

IBLJ+PBQLPBKQRMRFRHB7P3JLPHB'B93RBLHB7MR03RBQJL8B<RQHBP:PB

3MHLQ(B*3RBLJ03R;DJ;BKJ4R3JBRB0H4H5BRB3HS5B6RARB<1B:-4P<5BPBRB

LJ+H<B4>Q>DH<(B&3B3RAR5B23RB<1BHQP<5BKJFP0P3BLJ+HBKQRMRF8H5B

LJ03MRHLPH5B >07HSPB FB >2C4HB PB FB 07RM3H(B *3JB 6LPAJB 7R<R@H3B

FJ<B>KLJ385B 6J6PHB7MRQ>631B7R:HKL15B JB 6J6PSB 03RP3B PK4HAJ385B

6J6B7RQQHM@PFJ38B0FRGBRMAJLPK<BPB>6MH7:;38BP<<>LP3H3)

=1B0RKQJ:PB6LPA>B0B4R:8+RGB:-4RF8-BPB KJ4R3RG5B7R3R<>B23RB

FHMP<5B 23RB KQRMRFRHB 7P3JLPHB 'B 93RB 6:-2B 6B ;M6R<>B PB

02J03:PFR<>BQH303F>(?

%P3JG3H5B>2P3H08BPBF<H03HB0BLJ<PBR36M1FJG3HB<PMBKQRMRF8;N

[^]`_Z\YV^XWUTZ

ba



	���������������
�
��������
���������������
���������������������������

)��������!��������������,�
 ������������������+��

�s�sd��^ M�ftyrp^ a���M^ nku�^ vb�dk[^ istMkbbkr^ i^ Y�Xsny�_

MYr^ ukY�byv�~^ �^ Y�XstbkU�Yybc~^ x�UkU�Y�l[^ k^ UkvK�^ �~^ �sM�U�Y�l[^

vsUs�c�^ ~sUrU^ ftbkUy^ s^ Usu[^ vkv^ ni�dMk^ XcUy^ tMs�sncu�[^ �b��d�xbcu�_

�^|sYbcu�^i�Yg^SMs�sny�^W^�Us^vY�x^v^fi|�~f^�^ixkiUy�[^�^uc^iM�YkY�^ni�^

nstusKbs�[^ xUsXc^ �Uk^ vb�dk^ iUkYk^ |�snsMb�vsu^ v^ dk�usb�xbsuf^ sX�ktf^

K�tb�h

z^ |��nc~^ iU�kb�Z^ nc^ |sd�ft�U�iy^ n^ ivktsxbcl^ u��^ dYknbc~^ d��s�n[_

k^ ���^ XsYyP�^ i�v��Usn^ MYr^ tMs�snyr^ M�U�l^ �^ ni�l^ i�uy�^ nc^ ftbk�U�[^

|��is�M�b�nP�iy^ v^ Ri��sii�livsuf^ isZ�kYybsuf^ |�s�vUf^ mSMs�sns�^

|svsY�b��mg`

Nk^ usu�bU^ |fXY�vkZ��^ vb�d�^ i^ bku�^ fK�^ XsY��^ LV] ��JTj] oqJJ}TH] GJID]

GqCoOJ�qGA\

a�s�vU^ ?�BQ>=Fe�;^ MYr^ vkKMsds^ �^ fK�^ MsvktkY^ ins�^ |sYytf_

MYr^ X���u�bbc~^ �^ vs�ur��~^ uku[^ XsYyP�~^ �^ ukY�byv�~^ i�u�l[_

k^UkvK�^MYr^ni�~[^vsuf^�bU���ibk^U�uk^tMs�snsds^sX�ktk^K�tb�h

:kU���kYc^ |�s�vUk^ wSMs�sns�^ |svsY�b��9^ �kt�kXsUkbc^ n�kxku�{

|�M�kU�ku�[^ �bMsv��bsYsdku�[^ M��UsYsdku�[^ bfU��Z�sYsdku�[^

|i�~sYsdku�^ �^ G8<6jO6�] 4q<II] 7@V] 3oq8qG^ |s^ ikucu^ nsiU��Xsnkbbcu^

U�uku[^dklMc^�^u�UsM�xv�[^x�v{Y�iUch

1qJ/}�OI5]C0qoqGqI]/q8q<IH}I]G5IJ�I2]EI.8q.q]j�IH}T2

��������������������������A��

��

https://zdorovoe-pokolenye.ru/


�(%!+*$!'(�!�,�"������

$���	��(,!�������$�,�$((���$�(�	('���('�%((
�	!�!,�,(	��#�

$!����%((�(���������((�&����
�����������(�'�$�	��"���((
�

�($!�,�$�(��,(,�,��*$� !��(������������$�'�	��(��(����$!�(,�%((�

&����
�����������(�'�$�	��"���((
����,�$��!�(%(���()������

PU@UET7D@UNTM7KTDHG>7LGM7K=?;VDN7M78S

F;D N7@CTM7D QD @53GVD 5?T3GK=?U7D THNG?T7JD IMUD :QU7U1@GH?;8D

:7>78?;8D<5M7QUNTM7K=D<UDHNU@UQU>5DU1@GH5DCTH?T0B

4;D :MG@G7>:/D NGM=D ?G.T>D N7M/>D VU@U.77D U1@GHUQG?T72D

?G5LTM=DTVDN5>GM=2DG?GKTHT@UQGM=2DHG<T:;QG7>DQD:<U@MTQ?;7D

:739TT2D LMU1;D @GHQTQGM=D 6THTL7:3T2D ?UD 3G3D QGC?UD :D N7M:MQGD

<@TQTM=DHNU@UQ;7D<@TQ;L3TDQD<TO7QU>D<UQ7N7?TT0B

PGQG8M7D Q>7:M7D TH5LT>D U:?UQ;D HNU@UQUEUD U1@GHGD CTH?TA

TD<@TNGNT>DHNU@UQU>5DM7K5DTDT?M7KK73M5D7O7DTDHNU@UQ;8DN5VRB

-@T/M?UEUDLM7?T/0

b`_]ZX\[a^YWZ

dc



Привет, дружочек!

Жили — были

Ты хочешь узнать, что нужно есть, чтобы стать сильным, умным, 

здоровым и красивым? Чтобы играть на улице, понимать в гаджетах 

или быть смельчаком, защищая кошку от злой собаки? Если хочешь 

стать супергероем, тогда наберись терпения и послушай сказку о 

пищеварении.

Каждый из них особенный и очень важный для тебя. Да-да! Именно 

для тебя, мой друг.

Белок-Узелок Клетчатка-
Пуговка

Углеводы-
Кнопочки

Жиры-
Помпоны

Например, Белок-Узелок, 

попадая к тебе в организм, 

начинает заниматься 

строительством твоего тела.

Однажды Узелок помог тебе побороть 

болезнь и подрасти. А если ты станешь 

спортсменом, то он первым будет приходить 

на помощь после тяжелых тренировок.
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Но Углеводы-Кнопочки тут же новых знакомых:

— Нас много, и мы все разные. Те из нас, кто постарше, —  это 

Сложные углеводы. Они очень мудрые и добрые. Они всегда обитают 

в овсяной каше, гречихе, мюсли, кукурузе, ржаном хлебе и в 

некоторых видах макарон. Все не перечислишь! Нас много, и мы 

выполняем самую главную роль в организме человека — даём 

энергию. Без нас человек, как телефон, разрядится и не сможет 

двигаться, думать и играть.

Углеводы долгие

Хлеб Хлебобулочные изделия Мука

Крупы КартофельМакаронные изделия

12

конфетах, газировках и в самых сладких 

фруктах. Мы очень полезны для детей, потому 

что приносим им радость и счастье. Съедая 

нас, люди становятся такими пухленькими, 

рыхленькими и мягкими. Мы любимое 

лакомство детей.



углеводы быстрые

Сахар Кондитерские изделия Конфеты

Леденцы Шоколад Фрукты

Мед Фруктовые соки Сладкий йогурт

Белок-Узелок и Клетчатка-Пуговка были в шоке! Ведь они думали, 

что они самые важные в организме человека. Но оказалось, что 

существуют такие же важные элементы, как и они. Теперь они точно 

не могли понять, кто из них главнее.

13



"��( #+ *%�*���!������( �( � +���)� +��( ��&+�( ���
�( �	�� �( �(

)�+ ������#����% ��( �� 
* ( ���( �����+�
$( �� 	 �( ��(

!�' ��	�* +$���( ��
* � ( ���
*	 %�( �	��+�% �����( ���( �����(

� 
 +�+�
$�( ��	�+��( ��+*�+�( �( 
��	�+��( �*�( � ( 
��
�( �+���
�( �(

�	������ (% +�� ���

��( ��( 
��	( �	 	��+( ��*���
�( ��( ��*�	���( �
��*�+
�( ��+
�(

�	��+
�( � ������ ��( � +���( #+ *%�*��( �( )�+ ���
( �	����(

���	�� *
*����+�(� ���������

�( !	�� *�( 	 ��*��( �( =�	�!�����A

: ��*�( � ( 
���+�( 
� 	��*$( 
� ��( ��( ��(

�� 	��+�(��	�
+
 (�+���
 ()�+ ���
�

�(-�	��
*���* �(=�	�!������(,
(�' �(���
�(

�	�� ��

=�	(������+
�(�(�*� *�+H

�( a( ��+� �( �	����*$
�( ���( �
 �H( �(

�
���( �% �$( �	 ��
��( !�p*���(

� ��*�	
 ( �	����*( � ��( �	 ��
�(

=�	���( #����( �( � ��( �+��� (

��
*	� �� �( �( ����+��
$( �( *����(

�	����*���(���(��	*�o +$(o	��(���%����(

���� *

�( %��

�( �����	��( ������(

��	���( �
� %��( �( �( �	����( ��������(

����
*��( Y*�( ��'�( � +$��(  
*$(

��* ��	�% 
���( �
�� ���( ��+ �$���(

� *���( !	�( ���*	 �+ ���( �	 ��
�(

=�	��(% +�� �(
*�����*
�(��	�
��(���(


��	����( *��( �( ���*	��( ��*���( %*�(

�	���
( % +�� ��( ����+����� *(

�	 ��
�( =�	�( ��*�	
�( ��	��� *(

���	��$�(�(�����(% +�� ���(��*(*����((�(

�	 ����(�
����(

}|



жиры полезные жиры

Авокадо Горький шоколад Рыба

Оливки Орехи Оливковое 
масло

Но я бываю и Добрым Жиром. Тогда я появляюсь в авокадо, рыбе, 

оливках, орехах, оливковом масле и в горьком шоколаде. И тогда я 

очень полезен и важен для человека. Моя роль в организме самая 

важная, ведь я являюсь источником энергии, участвую в 

строительстве защитной системы и помогаю в усвоении многих 

витаминов.
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Углеводы в один голос обрадовались:

— И мы больше не будем ссориться!

А Жир-Пампон грустно улыбнулся и сказал:

— Я согласен. И я постараюсь дежурить с вами только в хорошем 

настроении, безопасном для людей. Буду стараться быть всегда 

Полезным Жиром. Спасибо, друзья, что нашли меня! 

Так все полезные элементы нашли друг друга, стали лучшими 

друзьями и защитниками здоровья человека.

конец первой части!
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Продолжение следует…
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полезные советы

зож для детей
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История 2
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путешествие

витаминия
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История 3
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История 4
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