IllecTh COBETOB 110 BOMPOCY PALMOHAJIBHOIO NIUTAHUS JeTeM.

Bonpoc  pammoHanbHOr0o  nUTaHUA
ABJISCTCS.  BAXKHOM  COCTaBIISIIOLLECH
3I0pOBbsSl peOCHKAa U 3aJ0rOM €ro
Oynymux ycrnexoB. Ilostomy Hawm,
yBa)KaeMbIe B3POCIIbIE, cleayer
MMOMHUTh, YTO UMEHHO MBI B TIOJHOM
MEpe HeceM OTBETCTBEHHOCTh 3a

| 3I0pOBbE JE€TEH, U HMEHHO MBI
JOJIKHBI TPUBUBATH JETAM KYJIbTYPY IUTAHUS.

Cosert Ne 1: [TutarenbHbIN 3aBTpak — Ba)kKHAsi COCTABJISIONIAs, TO3BOJISIONIAS
«3apsAauTh» OpPraHW3M MPAKTHUYECKM Ha UEebli neHb. Jleth BO BpeMsi 3aBTpaka
MoJIy4aroT OoJiee BBICOKWN YPOBEHb SHEPTHHU, MOATOMY Oosiee ycremHbsl. Kpome
TOrO, 3aBTPaK JOJLDKEH OBbITh MUTATEIbHBIM: OH JIOJKEH COCTOSITh M3 MPOJYKTOB,
COJIEpIKaIllUX YTIEBOIbI, KJIECTYATKY U OCJIKHU.

CoBer Ne 2: Ilpuyuaiite peOeHKa MNUTH MMOOOJIBIIE MHHEPAIHHOW WU
OyTWJIMPOBAHHOW BOJIbI, MaKCUMaJIbHO COKpPAaTUB B €ro pailoHe NoTpelseHue
CJaJIKUX HAIUTKOB U COKOB.

Coser Ne 3: He cTouT moouipsTh KeJIaHUE JIE€TEH NMPUHUMATH IUILY MEpe.
HKPAHOM TEJIEBU30pa WM KOMIIBIOTEpA. Y BIICUEHHBIN UTPON WIIA CIOXKETOM (priibMa,
peOEHOK TepseT KOHTPOJIb, ECT TOPOIUIMBO U TIOXO MEPEKEBHIBALT.

CoBer Ne 4: He cTout 3a0bIBaTh U O TAKOM BXKHOM KOMIIOHEHTE 3JI0POBOIO
nutanus kak Omera-3. XKupabie kuciaorel OMera-3 HeoOXoauMbl 11 3P hEeKTUBHON
nepeaadyn uHGOPMaIUA B MO3re. DTO Takue MPOAYKTHI KaK pblOa KUPHBIX COPTOB,
Opexu, pacTutelibHble Macina u siua. MmenHo wu3-3a HexBatku Owmera-3 y
MOAPOCTKOB MOSIBIISIIOTCA MPBIIM U YIPHU, HAPYLIAETCI TOPMOHANbHBIN OanaHc, OT
YEero CTpajaroT K0ka, BOJIOCHI U HOTTH.

Coser Ne 5: Euie o1iH KOMITOHEHT 3/I0POBOrO MUTAHUSA — JKEIJIE30, KOTOPOE
COJIEPKUTCSL B: MSCO, 3JIaKM, XJjeO, 3eleHb, (QPYKTbl U SArofbl. OCHOBHBIMHU
cuMIToMamMu JAeduIIUTa Kejie3a SBISIOTCS TMOBBIIICHHAS YTOMJIIEMOCTh, CJIab0OCTh,
noTeps anmneTura, 01eaHocTh. Hanbosee ocTpo 3To MpOSsBIISIETCS B IETCKOM BO3pacTe
u 0e3 JOHKHOrO KOHTPOJISi CO CTOPOHBI B3POCIBIX MOMKET MPUBECTH K PA3BUTHIO
AHEMHH.

Coset Ne 6: Yenute BHUMaHHE 3aHATUSAM CIIOPTOM U MPOTYJIKaM JIETE: OHU
YKPEIUIAIOT OPTraHu3M, OTBJIEKAIOT OT KOMIIBIOTEpPA, TEJIEBU30pAa M TO3BOJSIOT
«HATyJSATh» 3[I0POBBII aNlETHUT.

Ena nomxHa npuHOCUTh pagocth! OHa CHOYXUT BaXKHBIM HCTOYHUKOM
MOJIOKUTEIIBHBIX 3MOIMNA. 3aMEUeHO, 4TO OOJIBIIIE BCETO HACIAXKIACHUS TOTydaeT He



00XOpBI, a TypMaHbI, JJIi KOro eJa — NPHUKIIOYECHHE, KTO JOOHT IpoOOBaTh
JTMKOBUHHBIE OJIFO7a, 3HAKOMHUTCS C KyXHSIMH Pas3HBIX HApOJOB, OCBAaWBATh HOBBIC
pelenTsl 1 HeOObIUHbIE OTI0/1A.

Menuuunckas cectpa: ['maakosa O.C.



	Шесть советов по вопросу рационального питания детей.
	Вопрос рационального питания является важной составляющей здоровья ребенка и залогом его будущих успехов. Поэтому нам, уважаемые взрослые, следует помнить, что именно мы в полной мере несем ответственность за здоровье детей, и именно мы должны прививать детям культуру питания.

