
«Пам’ятай, що догляд за 
собою повинен 

починатися в серці і 
душі…» Коко Шанель 

Семенець Ілона 9-А 

Проект  
«Краса та здоров’я» 

 



Що, на мою думку, є головним для здорового способу 
життя: 

ХАРЧУВАННЯ СПОРТ 

РОЗУМІННЯ ДОГЛЯД ЗА  
СОБОЮ  

-збалансоване харчування 
-вітаміни 

-помірне споживання 
жирів та вуглеводів 

-культура правильного 
харчування 

- позитивне мислення 
- рівень культури особи; 
- місце здоров'я серед 
потреб людини; 
-мотивації збереження і 
зміцнення здоров’я 
-розуміння «своєї» краси 
та свого організму 
 

-різні види фізичної активності 
-догляд за фізичною формою тіла 
-спорт надає не тільки візуальний 
ефект, але й моральну силу та 
енергію 

-правильний 
режим дня 

-гігієна, догляд за 
шкірою 

-свіже повітря 
-саморозвиток  



Корисні 
сніданки 



1.Чіа пудинг  
 
Користь насіння чіа в тому, що вони багаті на велику 
кількість мікроелементів і перевершують по їх кількості 
звичні нам продукти. 
 
 
Насіння чіа містять багато кальцію, жирних кислот 
омега-3, а також магній, залізо, калій, фосфор і цинк. 
Допоможе нормалізувати роботу шлунково-кишкового 
тракту і навіть схуднути, так як всього дві столові ложки 
насіння чіа здатні надовго позбавити від почуття 
голоду. Завдяки жирним кислотам насіння допоможуть 
при хворобах серцево-судинної системи і знизять рівень 
холестерину в крові.  

Також незамінний для діабетиків - він знижує рівень 
цукру в крові і навіть використовується для створення 
ліків. Насіння чіа допоможуть поліпшити стан зубів і 
кісток і зміцнять імунітет.  



Щоб приготувати чіа-
пудинг, тобі знадобиться: 
- молоко або йогурт 
- свіжі ягоди і фрукти 

(якщо сезон) 
- горіхи, сухофрукти та 

пластівці   

Готуємо чіа пудинг 

 
Як приготувати пудинг? Для початку потрібно залити дві столові ложки насіння чіа будь-яким 
молоком або йогуртом і поставити склянку на ніч в холодильник (або хоча б хвилин на 30-60). 
Додавати в десерт відразу ж можна сухофрукти, горішки, кокосову стружку або какао. Після 
того, як насіння розбухає, в чіа-пудинг можна додати полуницю, малину, персик або будь-які 
інші сезонні фрукти і ягоди. 



2. Смузі\ смузі боул 
(з англ. smooth- однорідний,  
bowl- миска) 
 
Це густий напій, який готується з ягід, овочів і 
фруктів одного (або кількох) видів, збитих в 
блендері з додаванням води, молока або 
фрешу. Англійське слово smooth 
перекладається як "однорідний", і це одна з 
головних характеристик напою. 

Смузі можна подавати не тільки у склянці, 
а й у чаші або мисці, з додаванням різних 
сухофруктів та пластівців. 
  

Багато вітамінів, багато антиоксидантів, 
багато енергії - просто ідеальний продукт!  



Білковий омлет - легке і смачне блюдо, 
яке чудово підходить в якості сніданку. 
Воно є більш корисним, ніж звичайний 
омлет, а тому рекомендується для людей, 
які страждають проблемами з шлунково-
кишковим трактом. Використання 
додаткових інгредієнтів дозволяє 
створювати білковий омлет кожен раз по-
новому.  

3. Білковий омлет 

Це дієтична версія звичного яєчного блюда. Використання тільки однієї частини продукту 
пояснюється тим, що білки краще сприймаються при захворюваннях шлункової системи, до того ж 
вони багаті різноманітними корисними речовинами. Наприклад, вітаміну D в цьому продукті 
міститься практично стільки, скільки і в риб'ячому жирі. Так як омлет готується досить швидко, 
корисні складові яйця не встигають сильно зруйнуватися - зникає не більше п'ятнадцяти відсотків 
наявних вітамінів.  



Білковий омлет багатий корисними 
речовинами, які повністю засвоюються 
організмом. Йдеться про вітаміни A, D і 
B. Омлет допомагає зменшити рівень 
поганого холестерину, завдяки 
наявності лецитину і лютеїну, а також 
покращує стан серцево-судинної 
системи. Блюдо є низькокалорійним і 
поживним.  
Шкідливим білковий омлет може 
виявитися тільки для людей, що 
володіють індивідуальною 
непереносимістю даного продукту, яка 
проявляється у вигляді алергічних 
реакцій.  



Готуємо білковий омлет: 

Готувати корисний омлет можна завжди різними 
способами (пароварка, мультиварка, пательня, 
духова піч) та з різними добавками (брокколі, 
шпинат, томати, сир, гарбузове насіння, зелень) 

Але основними інгрідієнтами є: 
-відокремлені яєчні білки (3-5 шт.) 
-молоко (3 ст.л.) 
-спеції за смаком 
-дод. інгредієнти за бажанням  

У білки додаємо щіпку солі і збиваємо вінчиком 
або міксером до легкої піни. До білків додаємо 
зелень, спеції, інші дод. інгредієнти і молоко, 
все швиденько перемішуємо. Смажимо на 
розігрітій з оливковою\ виноградною олією 
сковороді по 2-3 хвилини з кожного боку до 
золотистої скоринки. Смачного!  



Це одні з моїх найулюбленіших 
та найкорисніших страв для 
сніданків. Звичайно, можна 
поєднувати, комбінувати їх з 
іншими. Також треба не забувати 
про свіжі овочі, фрукти та про 
збалансоване харчування 
загалом (потрібна кількість 
білків, вуглеводів, вітамінів та 
жирів).  

І пам’ятайте, що ми – це те, 
що ми їмо! 



Дякую за увагу! 

Підготувала учениця 9-А класу Семенець І. 


