Белки – вещества (как кирпичики для строительства дома), нужные для роста и развития организма. Ими богаты творог, яйца, мясо, рыба, горох, фасоль.

Жиры – обеспечивают организм энергией. Но избыточное употребление жиров приводит к их отложению во внутренних органах. Жир затрудняет работу мышц и это вредно. Жиры содержатся в сливочном и растительном масле, маргарине, сметане. 

     Углеводы – главный поставщик энергии. Мы их  

     получаем в виде крахмала и сахара.    

     Они помогают вырабатывать энергию. Углеводы  

     содержатся в хлебе, крупах,  картофеле, макаронах,   фруктах

     Витамины – необходимы для сохранения и укрепления   

     здоровья. Их много в овощах и фруктах
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