








АРБУЗ

Арбуз – большая и круглая ягода, похожая 
на мяч. Арбуз зеленый снаружи и красный 

внутри. Вкусный и сладкий, нравится многим 
детям и взрослым. Он содержит много воды, 

поэтому хорошо утоляет жажду, особенно 
в жару. Еще в арбузе есть витамины и минералы, 

которые помогают тебе расти и развиваться. 
Например, калий нужен сердцу, чтобы оно 

хорошо работало.

КАРТОФЕЛЬ 
ФРИ

Картофель фри – это картофельные палочки, 
обжаренные в большом количестве масла 

и посыпанные солью. К сожалению, процесс 
приготовления оставляет в картофеле мало 

полезного, делает это блюдо достаточно 
вредным и даже опасным для здоровья. 

Совершенно точно никому не нужны лишний 
вес, неприятные ощущения, боль и тяжесть 

в животе.
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ГАЗИРОВКА

Сладкая газировка – напиток, содержащий 
газированную воду, сладкие добавки, 

ароматизаторы и красители. Она популярна 
во многих странах и широко употребляется 
как освежающий напиток. Но тот, кто пьет 

сладкую газировку, должен знать, что в одной 
бутылочке содержится до 9 кубиков сахара, 
что грозит лишним весом, больными зубами 

и другими неприятностями для здоровья. 
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ХОТ-ДОГ

Хот-дог – популярное уличное блюдо 
из сосиски в булочке. Обычно к хот-догу 

добавляют кетчуп, горчицу, майонез 
и другие соусы. В хот-догах мало витаминов 

и минералов, зато много вредных жиров, 
соли и сахара. Если регулярно есть такое 

блюдо, то можно стать полным, а соль 
и сахар дополнительно навредят желудку 

и другим органам пищеварения.
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ПИЦЦА

Пицца похожа на тонкую круглую лепешку, 
которую готовят из теста. На тесто кладут 

разные начинки, потом пиццу ставят 
в специальную печь, где она запекается 

и становится горячей и хрустящей. 
В зависимости от рецепта начинка может 
быть как полезной, так и не очень. Вместо 

пиццы с колбасой, беконом и жирными 
сырами выбирай пиццу с овощами, 

зеленью или грибами.
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ЧИПСЫ

Чипсы - это тонкие хрустящие кусочки 
картофеля, которые жарят в кипящем 

масле. Чипсы содержат искусственные 
добавки, красители, усилители вкуса 

и консерванты, которые могут быть опасны 
для здоровья, особенно при длительном 

употреблении. Еще в чипсах слишком 
много соли и калорий. Если есть много 
чипсов, то можно набрать лишний вес 

или даже заболеть. 
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МАЙОНЕЗ

Майонез – соус, приготовленный из яиц, 
растительного масла, горчицы и лимонного 

сока или уксуса. Он используется для заправки 
салатов и добавления вкуса различным 

блюдам. Вред майонеза связан с его высокой 
калорийностью и насыщенными жирами 

в составе. Кроме того, магазинный майонез 
часто содержит консерванты, красители 

и усилители вкуса, которые могут вызывать 
аллергические реакции и «перегрузить» твою 

пищеварительную систему.
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ТОРТ

Торт - это десертное блюдо, состоящее, 
как правило, из нескольких слоев бисквита 

с добавлением крема, фруктов, орехов 
и другой начинки между ними. Он содержит 
много сахара, жира и калорий, что приводит 

к лишнему весу и проблемам с пищеварением. 
Фабричные торты также обычно содержат 

искусственные красители и добавки, которые 
могут быть вредными для здоровья, особенно 

если употреблять такие продукты слишком 
часто. 


