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Ну как? Какой он — ​жёлтый цвет — ​на вкус? А может, ярко-красный 
гораздо вкуснее? Или оранжевый? Сложно сказать… Ты наверня-
ка слышал поговорку: «На вкус и цвет товарищей нет». И дело тут 
не только в дружбе. Но почему мы все такие разные? Можно ли во-
обще почувствовать запах или попробовать на  вкус какой‑нибудь 
цвет? Давай-ка разберёмся…

А по-моему,  
жёлтый — ​это вкус 

манго-ласси.

ГЛАВА 1

КАКОВ НА ВКУС  
ЭТОТ ЖЁЛТЫЙ?

Жёлтый — ​кислый, 
как лимон.

Не-е, жёлтый  
сладкий, как мёд!
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На самом деле цвета играют огромную 
роль, когда мы выбираем, что съесть 
или выпить. Они будят наше вообра-
жение и разжигают аппетит. Посмотри 
на  яркий апельсиновый сок или спе-
лую клубнику — ​сразу хочется попро-
бовать! Всё, что красиво выглядит, ка-
жется нам гораздо вкуснее.

Конечно, мы не  чувствуем вкус са-
мого цвета, но мы привыкли связывать 
цвета с  определёнными вкусами и  за-
пахами. В голове у каждого из нас есть 
целая «цветная карта» вкусов. Поэтому 
правильнее спросить так: какой запах 
или вкус мы представляем, когда видим 
жёлтый, зелёный или серый?

Считается, что жёлтый, оранжевый 
и  красный цвета пробуждают аппе-
тит. Они обещают нам свежесть и соч-
ный вкус. Большинству людей нравится 
и ярко-зелёный.

А  вот когда мы видим что‑то зем
листо-коричневое, аппетит пропадает. 
Вряд ли тебе захочется с ходу откусить 
кусочек от  немытой морковки, карто-
фелины или свёклы, правда?

Ешь всё пёстрое подряд — ​пёстрый цвет здоровью рад!
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А что насчёт коричневого? О чём ты 
думаешь, когда видишь его? Будет  ли 
это вкусно-шипящим, хрустящим или 
терпким? А  может, просто о  корочке 
хлеба?

Некоторые цвета как  бы говорят 
нам: «Это невкусно!» или даже «Фу, 
какая гадость!» Серый — ​как раз из та-
ких. Представь себе мороженое или 
торт бетонно-серого цвета. Бр-р-р!

Ожидание вкуса рождается рань-
ше, чем мы успеваем открыть рот. Гля-
дя на  красивое блюдо, мы сразу ре-
шаем: «Вкуснота!» А что‑то серовато-
зелёное можем даже не  потрогать. Ты 
согласен?

ВКУСНО!
Точно так же, как ты когда‑то учился хо-
дить и  говорить, ты постепенно нака-
пливал и свой вкусовой опыт. Со вре-
менем ты научился связывать цвета 
с  определёнными вкусовыми ощуще-
ниями. В  голове у  нас постоянно воз-

никают такие связи — ​они называются 
ас-со-ци-а-ци-и.

Наверняка ты когда‑нибудь ел что‑
то синее. Чернику, баклажаны или сли
вы. Но  если присмотреться, продукты, 
которые мы называем «синими», на са-
мом деле тёмно-красные или фио
летовые, особенно их сок. Настоящий 
синий цвет в  еде встречается очень 
редко.

Холодные цвета  — ​серый, чёрный, 
синий  — ​обычно не  вызывают аппе-
тита. Наши далёкие предки обходили 
их стороной. Для них такой цвет был 
сигналом опасности: «Осторожно, это 
может быть ядовитым или испорчен-
ным!»

А что насчёт белого? Этот цвет то-
же встречается в  овощах. Но на  фоне 
ярко-красных помидоров, зелёной фа-
соли или жёлтого перца бледные стеб-
ли спаржи, кольраби, сельдерей или 
цветная капуста выглядят… немного 
скучно и невзрачно.

лимон = жёлтый = кислый
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НЕ ДАЙ СЕБЯ ОБМАНУТЬ!
Иногда глаза могут нас запутать, и то
гда еда оказывается совсем не  такой, 
как мы ожидали. Мы с  детства знаем: 
лимоны — ​жёлтые и  кислые. Но  неко-
торые мармеладные мишки тоже бы-
вают жёлтыми, а  на  вкус они сладкие. 
А оранжевые апельсины обычно слад-
кие, но иногда попадаются и кислые!

Жёлтый, оранжевый и красный обе-
щают нам сочную свежесть. Но  и  тут 
есть нюансы! Красный помидор совсем 
не похож на красное яблоко. А бывают 

ещё красные ягоды, которые такие кис-
лющие, что аж скулы сводит!

Иногда белый, зелёный или крас-
ный могут прятать в  себе горчинку. 
В пекинской и савойской капусте, ман-
гольде, фенхеле или редисе есть горь-
коватые вещества, которые нравятся 
далеко не всем.

Какой из этого вывод? Нельзя дове-
рять только глазам! Полагайся на свой 
опыт и не дай себя обмануть, лучше по-
пробуй!

Учёные говорят, что ценные витами-
ны и  минералы содержатся не  только 
в ярких, но и в самых обычных на вид 
овощах и фруктах. Не только цвета бу-
дят в  нас разные чувства. Оказывает-
ся, даже у  воспоминаний может быть 
свой… вкус.

Ешь больше 
жёлтого!

Зелёное  
прибавляет  

сил!

Чем пестрее, 
тем лучше!

СУПЕРГЕРОЙ
 С СУПЕРСИЛОЙ
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ДАВАЙ ПОПРОБУЕМ!
Ты когда‑нибудь пробовал синюю пасту 
с красным томатным соусом? Или зелё-
ный торт в виде сердечка? С помощью 

Каникулы 
на вкус  

как…

Чтобы расти крепким и здоровым, старайся пробовать самые разные продукты. 
Пусть в твоей тарелке всегда сияет «съедобная радуга» из овощей и фруктов всех 
цветов. Сначала мы выбираем еду глазами, а уже потом пробуем её на вкус. В дет-
стве мы учимся по цвету определять, спелый ли продукт, какой у него вкус и не ис-
портился  ли он. Но  это правило работает не  всегда. Давай просто договоримся: 
жёлтый — ​это весёлый цвет! Весёлый и кислый, весёлый и сладкий, весёлый и вкус-
ный. Договорились?

пищевых красителей на  кухне можно 
творить настоящие чудеса. Интересно, 
как бы отреагировали твои гости на та-
кой обед?

Договорились!



«Ур-р-р-р… Ур-р-р-р», — ​иногда вдруг раздаётся откуда‑то из-под 
свитера. Как стыдно! Да  ни  капельки! Когда у  тебя в  животе бур-
чит — ​это абсолютно нормально. Так желудок сообщает, что он пуст. 
И,  скорее всего, ты проголодался. А  с  этим‑то как раз справиться 
проще всего!

Ур-р-Р-РУр-р-р

ГЛАВА 2

КТО ЭТО ТАМ УРЧИТ?
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А что вообще делает желудок? Он со-
бирает еду, перемешивает её, перети-
рает в  мягкую кашицу и  проталкивает 
дальше  — ​в  кишечник. Пока желудок 
полон, он работает тихо. Но даже когда 
он пуст, он всё равно пытается что‑то 
переваривать. Вот только переваривать 
ему нечего, и  он просто гоняет туда-
сюда воздух вперемешку с  желудоч-
ным соком. Урчание возникает на  вы-
ходе из желудка, там, где он переходит 
в  кишечник. Представь, что твой же-
лудок — ​это музыкальный инструмент,  
похожий на  волынку или воздушный 
шарик, из которого выходит воздух.

Если урчание тебе мешает, его мож-
но укротить парой простых хитростей.

М-м-м! КАК УТИХОМИРИТЬ ЖИВОТ
•  Просто поешь! Это самый верный 

способ.
•  «Когда я ем, я глух и нем». Когда 

мы много разговариваем во время еды, 
то заглатываем лишний воздух. Из-за 
этого дискомфорт в  животе усилива-
ется.

•  Есть старая добрая пословица: 
«Кто долго жуёт, тот долго живёт!» 
Тщательно пережёвывай пищу, преж
де чем проглотить. Так ты очень помо-
жешь своему организму: желудку не 
придётся тратить лишние силы, чтобы 
измельчить еду за тебя.

•  Если делать слишком большие 
перерывы между приёмами пищи, в же-
лудке остаётся только желудочный сок 
и он начинает громко «булькать». А ес-
ли питаться регулярно, еда превраща-
ется в густую кашицу, которая ведёт се-
бя тихо.

•  Обычная вода тоже помогает ус
покоить разбушевавшийся живот.



БЕЛКИ

УГЛЕВОДЫ

ВИТАМИНЫ

ЖИРЫ
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Регулярная и  сытная еда нужна 
так  же, как дыхание или сон. Обычно 
чувство сытости проходит примерно 
через три часа. После этого ты сно-
ва начинаешь понемногу хотеть есть. 
А  если не  подкрепиться вовремя, то 
через шесть часов у  тебя разыграется 
просто ЗВЕРСКИЙ аппетит!

Без еды человек может прожить все-
го несколько недель. А без воды станет 
совсем плохо уже через пару дней.

Наверное, теперь тебе интересно 
узнать, что же именно происходит в ор
ганизме с  тем, что ты ешь? И  почему 
вообще так важно обращать внимание 
на то, что у тебя в тарелке?

Наше тело состоит из огромного ко-
личества крошечных клеточек. Пред-
ставь, что это бесчисленные живые 
«кирпичики», из которых мы построе-
ны. Чтобы расти и не болеть, этим кир-
пичикам нужна еда.

Вот пять главных помощников, у каж
дого из которых своя задача:

Тело состоит  

из множества  

маленьких клеток

Чтобы быть сильным и  собранным, 
телу прежде всего нужны углеводы. 
Это наше топливо, оно сгорает в орга-
низме, давая нам силу и  энергию. Не-
которые углеводы не  расщепляются 
в  желудке  — ​это клетчатка. Её расще-
пляют бактерии в  нашем кишечнике 
и  делают из  неё полезные вещества. 
Углеводы есть, например, в  каше или 
макаронах. Жиры  — ​это наш запас 
энергии. Они участвуют в высвобожде-
нии воды,  часто откладываются в  под-
кожной клетчатке и помогают организ-
му не  переохлаждаться. Белки́ строят 
новые клетки и чинят старые. Именно 
благодаря им ты растёшь. Каждый день 
белки должны поступать с пищей в ор-
ганизм для его полноценной работы.

А чтобы организм работал как часы, 
нужно немало витаминов и минераль-
ных веществ.

МИНЕРАЛЬНЫЕ 
ВЕЩЕСТВА
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Телу нужны определённые питательные вещества. Они спрятаны в еде — ​вот по-
чему так важно разнообразие. Ведь то, что мы съедаем, снабжает нас «стройматери-
алом», который нужен организму, чтобы оставаться здоровым и  иметь достаточно 
сил.

Если что‑то из  тела выходит, что‑то должно и  поступать обратно. Иначе запа-
сы энергии понемногу истощатся. Логично, правда? Представь, что твой организм — ​
это весы. Сколько энергии ты потратил за день, столько «строительного материала» 
из еды должен получить взамен. Только тогда весы будут в равновесии, а ты — ​в от-
личной форме!

Образование, разрушение  
и обновление клеток называют 

ОБМЕНОМ ВЕЩЕСТВ

Они помогают строить крепкие ко-
сти и зубы, обновлять кровь, укреплять 
мышцы и иммунитет, налаживать обмен 
веществ. А  ещё они заставляют наш 
мозг хорошенько «шевелиться».

Вроде всё просто: ешь «кирпичи-
ки», пей воду — ​и порядок? Не совсем. 
Чтобы организм получал всё необхо-
димое, важно питаться разнообразно. 
Врачи называют это «сбалансирован-
ным питанием».

Но  для здоровья мало просто хо-
рошо питаться. Нужно ещё двигаться 
и — ​как бы скучно это ни звучало — ​до-
статочно спать. То, что делает твой ор-
ганизм ночью, невероятно интересно! 
Пока ты спишь, многие органы уходят 
в  «спящий режим». Например, желу-
док и кишечник. Им тоже нужно отдох
нуть после напряжённого рабочего дня. 
А вот мозг, наоборот, ночью очень ак-
тивен — ​он перерабатывает впечатле-
ния прошедшего дня.

Ну ясное 
дело!



УГЛЕВОДЫ

ЖИРЫ

БЕЛКИ

МИНЕРАЛЬНЫЕ 

ВЕЩЕСТВА

ВИТАМИНЫ

птица

​грибы ​яйца

​молоко
мясо

​фасоль

горох

​рыба
​сыр

​рис
​макароны

​картофель

​хлеб

​мюсли
​горох

​яблоко
​лимон

​смородина

​малина

клубника

​арбуз ​вишня

​брокколи
​морковь

​шпинат ​апельсин ​ананас ​перец

​вода

​соль ​сыр

​рыба
​орехи

​йогурт

​авокадо

​орехи
​масло

​оливки

​сало
​рыба

​миндаль
сливочное 

масло

Вот список полезных продуктов:



ГЛАВА 3

БОЛЬШОЕ ПУТЕШЕСТВИЕ 
МАЛЕНЬКОГО БУТЕРБРОДА

А кто ты по утрам: фанат бананового смузи, любитель овсянки или, 
может быть, обожаешь бутерброды? Или тебе хватает стакана мо-
лока? Нет? Ну хорошо, тогда договоримся: ты — ​«король бутербро-
дов».
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Итак, твоё путешествие начинается! 
Сначала ты старательно пережёвыва-
ешь кусочек булки. Это очень важно: 
если плохо поработать зубами, желудку 
и  кишечнику потом придётся неслад-
ко. На  самом деле пищеварение начи-
нается уже во рту. В слюне есть специ-
альные вещества — ​ферменты, которые 
сразу принимаются за  дело и  начина
ют перерабатывать пищу, пока ты ещё 
только жуёшь. 

Гениально!

ДА, но как же  

кусочек  

путешествует 

по телу?

МАЛЕНЬКАЯ ФАБРИКА
Хрум! «М-м-м, вкуснятина!» Как толь-
ко ты откусываешь кусочек булки с ма-
линовым вареньем, твой язык подаёт 
сигнал мозгу. На  языке живут крошеч-
ные помощники — ​чувствительные кле
точки. Они так и шепчут: «Очень вкус
но!» Твой мозг по  опыту знает, что 
булка не ядовитая, а съедобная. Значит, 
выплёвывать её не нужно — ​можно на-
слаждаться дальше.

Рот, пищевод, желудок и  кишечник 
работают вместе, как маленькая фаб
рика. Здесь еда постепенно расщепля-
ется на мельчайшие частицы.

ДОЖДЕВОЙ ЧЕРВЯК  
ВНУТРИ НАС
Твой хорошо пережёванный кусочек 
отправляется в  путь  — ​вниз по  пище-
воду, прямо в  желудок. Пищевод про-
талкивает кашицу: он сжимается по-
зади неё, и  по  всей мышечной трубке 
пробегает как будто волна. Это похо-
же на то, как ползёт дождевой червяк: 
сжался  — ​расслабился, сжался  — ​рас-
слабился. Благодаря таким движениям 
еда едет, как на лифте, и никогда не за-
стревает.

Вход в  желудок закрывает «умная» 
мышца. Она следит, чтобы еда не убе-
жала обратно. А  на  выходе дежурит 
строгий охранник  — ​привратник. Он 
впускает в  кишечник только ту  каши-
цу, которая уже совсем мелкая и готова 
идти дальше. Вот это дисциплина!
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Сокращение  
мышц, которое  
проталкивает  
еду дальше,  
называется  

перистальтикаперистальтика

Кишечник 
в длину

Полезные  
питательные  

вещества 

В  желудке кусочки становятся ещё 
меньше. Там их активно перемешива-
ет специальная жидкость  — ​желудоч-
ный сок. Он очень кислый. Но не в том 
смысле, что он вечно недоволен, а про-
сто кислый на вкус.

Затем кашица попадает в  кишеч-
ник. Он постоянно сжимается и  про-
талкивает содержимое дальше, заодно 
ещё немного его перемешивая. Здесь 
за  дело берутся ферменты  — ​точь-
в‑точь такие же помощники, как те, что 
живут в  слюне. Одни обитают прямо 
в  стенках кишечника, а  другие прихо-
дят им на  подмогу из  соседнего орга-
на — ​поджелудочной железы. Они от-

деляют полезные вещества от отходов 
и разбирают еду на «запчасти»: белки, 
жиры и  углеводы. Эти крошечные ча-
стицы — ​те самые витамины и минера-
лы, которые нужны твоим клеткам, что-
бы ты рос крепким и здоровым!

ВАЖНЫЙ ФИНАЛ
Всё, что организм не  смог переварить 
и использовать, — ​бесполезные остат-
ки еды — ​в конце концов попадает в са-
мый последний отдел. Он называется 
толстая кишка.

И вот тут наступает тот самый «фи-
ниш». Всему лишнему пора выходить 
наружу! Для этого толстая кишка про-
талкивает остатки в «зал ожидания» — ​

Кусочек 
яблока

Отходы

6 МЕТРОВ
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Плюх!

У нашего пищеварения есть свой моторчик. Его называют перистальтикой. Это 
те самые мышечные сокращения, которые проталкивают еду вперёд. Благодаря им 
из еды извлекаются все нужные организму питательные вещества. Самое удивитель-
ное, что этому «моторчику» совершенно всё равно, в какой позе ты находишься! Ви-
сишь ли ты вниз головой на турнике, валяешься на диване или сидишь за столом — ​
еда всё равно будет двигаться в правильную сторону. Есть и пить можно в любом 
положении, даже вверх ногами. Вот только удобно ли это — ​другой вопрос!

Алло, ты меня слышишь?

прямую кишку. А она находится… ну, ты 
и сам знаешь где.

То,  от  чего организм решил изба-
виться, он регулярно отправляет в уни-
таз. И вот тут‑то наступает «момент ис
тины». Лишнее выходит в  виде мочи 
(или по-научному — ​урины) и коричне-
вой «колбаски». Плюх! Во время этого 
важного дела пахнет, мягко говоря, не 
фиалками — ​ты это наверняка замечал.

То, как выглядят и пахнут твои «от-
ходы», может многое рассказать о тво-
ём здоровье. И  о  том, что ты съел. 
В идеале должна выходить гладкая мяг-
кая «колбаска», которая почти не име-
ет резкого запаха. Если это так — ​зна-
чит, в кишечнике всё в порядке, а твои 

ПОЛЕЗНО ЗНАТЬ
Кишечник и  мозг постоянно общают-
ся друг с  другом. Если в  жизни слиш-
ком много стресса, ссор или страха, 
животик может расстроиться. Начнут-
ся газы, запоры или, наоборот, слиш-
ком частые походы в туалет. Например, 
когда мы очень боимся не  справить-
ся с  трудным делом, организм выбра-
сывает особые вещества  — ​гормоны 
стресса, которые могут вызвать диа-
рею.

Оки- 
доки!

маленькие помощники, кишечные бак-
терии, отлично справляются со  своей 
работой!
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ПИЩЕВОД
Кашица скользит по пищеводу в желу
док. Пищевод проталкивает её волно-
образными движениями.

РОТ
Как только ты откусываешь кусочек, 
язык сигналит мозгу: «Вкусно!» Зубы 
и  слюна принимаются за  работу: из-
мельчают еду в  мягкую кашицу, кото-
рую легко проглотить.

ЖЕЛУДОК
Тут в  дело вступают желудочный сок 
и  активное перемешивание. Кашица 
перетирается и  распадается на мель
чайшие частицы.

КИШЕЧНИК
Здесь из  еды забирается всё самое 
полезное. А  то, что организм не смог 
использовать, оказывается в  толстой 
и  прямой кишке. Она находится в  са-
мом конце нашего пути и выводит всё 
лишнее наружу — ​в унитаз.

Выход

Найди путь в этом  
лабиринте!




