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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
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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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