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Навіщо потрібне тіло?
Воно дає тобі змогу бачити, чути, відчувати 
запах і смак та пізнавати світ на дотик. 
Завдяки йому ти можеш бігати, стрибати, 
думати, говорити й усіляко розважатися. 
Без нього всього цього просто не було б!

Чому клітини такі особливі? 
Бо це крихітні цеглинки, які разом 

вибудовують увесь твій організм. Різні 
клітини мають різні завдання. У твоєму 
тілі є клітини крові, кісткової тканини, 

шкіри й безліч інших. 

Зовні наші тіла різні, але 
всередині кожного є кістки, 

м’язи і кров. 

Клітини утворюють 
тканини, зокрема 

кісткову й м’язову, 
а також кров.

Клітини кісткової 
тканини утворюють 

скелет. 
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Рентген може 
виявити переломи. 

М’язові клітини допомагають 
утворювати кожний м’яз 

у твоєму тілі. 

Твоя кров містить трильйони 
червоних кров’яних клітин 

(еритроцитів). 

Як лікарі бачать наш організм зсередини?
Лікар може зазирнути в організм за допомогою комп’ютерної томографії чи рентгену. Так він бачить, чи правильно розташовані органи й кістки та як вони з’єднані. Окремі клітини можна роздивитися у збільшеному вигляді під мікроскопом.
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Навіщо мені їсти?
Їжа — джерело енергії, необхідної організму для 
безперервної роботи. Поживні речовини, що містяться 
у продуктах, допомагають йому відновлюватися й 
розвиватися. Потрапляючи всередину нашого тіла, 
їжа розщеплюється, а її поживні складники 
утворюють різні комбінації, формуючи шкіру,  
волосся, кістки й інші частини тіла. 

Чи можна збалансувати 
свій раціон? 
Звісно, якщо не триматимеш його на 
голові! ☺ Він має бути різноманітним, 
і для гарного самопочуття й 
фізичної форми слід споживати 
продукти з різних 
харчових груп. 

Овочі та фрукти

Їж удосталь фруктів та овочів — 

це джерело клітковини і гарного 

настрою!

БілокМ’ясо, риба й бобові 

сприяють розвитку 
й відновленню 
твого тіла.
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Жирна й солодка їжа 
надає енергії, та 

у великій кількості 
може бути шкідлива.

Чому вода така важлива?
Твоє тіло на 60% утворене з води, яка міститься 

в кожній клітині. Утім, ти втрачаєш рідину, пітніючи, 
випорожнюючись і навіть із кожним видихом. Щоб 

відновити втрачене, треба пити вдосталь води. 

Молочні продуктиМолоко, сир і йогурт зміцнюють твої зуби й кістки. 

Жири й цукри

Не варто їсти 

забагато продуктів 

з високим вмістом 

жирів та цукру. 

ВуглеводиХліб, картопля, рис 
і макарони — багаті джерела енергії. 

Щодня з’їдай п’ять 

порцій фруктів 

та овочів. 

Пий 
удосталь 

води!
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