ПАМЯТКА О ЗДОРОВОМ ПИТАНИИ
Здоровое питание – это такое питание, которое обеспечивает рост, оптимальное развитие, полноценную жизнедеятельность, способствует укреплению здоровья и профилактике неинфекционных заболеваний (НИЗ), включая диабет, болезни сердца, инсульт и рак. Здоровое питание на протяжении всей жизни — важнейший элемент сохранения и укрепления здоровья нынешних и будущих поколений, а также, непременное условие достижения активного долголетия.
Полноценное и правильно организованное питание – необходимое условие долгой и полноценной жизни, отсутствия многих заболеваний. Вы, родители, в ответственности за то, как организовано питание ваших детей.
К составлению полноценного рациона школьника требуется глубокий подход с учетом специфики детского организма. Освоение школьных программ требует от детей высокой умственной активности. Напряженная умственная деятельность связана со значительными затратами энергии.
Правила здорового питания
1. Ребенок должен есть разнообразные пищевые продукты. Ежедневный рацион ребенка должен содержать около 15 наименований разных продуктов питания. В течение недели рацион питания должен включать не менее 30 наименований разных продуктов питания.
2. Каждый день в рационе питания ребенка должны присутствовать следующие продукты: мясо, сливочное масло, молоко, хлеб, крупы, свежие овощи и фрукты. Ряд продуктов: рыба, яйца, сметана, творог и другие кисломолочные продукты, сыр – не обязательно должны входить в рацион питания каждый день, но в течение недели должны присутствовать 2-3 раза обязательно.
3. Школьник должен есть не менее четырех раз в день, причем на завтрак, обед и ужин непременно должно быть горячее блюдо.
4. Для растущего организма обязательны молоко, творог, сыр, кисломолочные продукты — источники кальция и белка. Дефицит кальция и фосфора также помогут восполнить рыбные блюда.
5. В качестве гарнира лучше использовать не картошку или макароны, а тушеные или вареные овощи (капусту, свеклу, лук, морковь, бобовые, чеснок и капусту).
6. За день школьники должны выпивать не менее одного-полутора литров жидкости, но не газированной воды, а фруктовых или овощных соков.
7. Родители возлагают большие надежды на правильный завтрак — ведь они лично контролируют этот процесс и могут быть абсолютно уверены, что хотя бы раз в день ребенок поел как следует. Однако не все знают, какой завтрак наиболее ценен для школьника.
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TIPABUNbHOE TIUTAHWUE

COBETBI 3KCTIEPTOB

TIpaBusHOE, 3A0POBOE MMTQHME ~ ORHQ W3 FAGBHAIX
COCTABTAIOUIAK XOPOUETO COMOUYBCTOWIW YCELHO Yueis &
UKane. EXEAHESHO IKONLHAK HYXAGETCA B MUTOTEBHIX
BeleCTBaX, BUTMIMHAX, MiHepanax. LWikonuHute Harpys
TPEBYIOT OO OTAGHM CHN, KONOCCANBHBLX TP SHEPTAA,
KGTOpALE HYXHO MABMIEHO BOCOMTS.

1. Ha 3087pox 0BssaTeneHo A07KHO BT ropee 674000,
nyse 8cero conepauiee KaXMaN - Kalla, KIPTOPens,
Maxaponst. KpaXMan Nepesapusaetca AOBONBHO MEANEHHO,
61aroaapa vewy 06pa3yIOGACA F1OK3a HeBOMBLMAA
NOPUMAAA NOCTYGET 8 KOBS, NOSTOMY SHEPTA XBQTaET Ha
20nroe spema. XOpowMM AOTOTHENMEM SETWOTCS OBOLIN,
@pyTi. M HONATKOD - CONM, Y0k, KOPE ¢ MOTOKOM.

2. Ofia wKoMsHAXa A0TXEH BKTKONATS 8 CeGA Heonbuoe O
OBvemy Nepsoe - Cyn WACHOM, KYPUHBLH, PHIGHATH,
sererapuaHcIwl ¢ AoBaBneNMen seneiu, 8TOpOe 610R0 -
OTBAPHOE WM TYLWEHOE MACO, PHIGQ C FOPHAPOM W3 0BOUIEH M
Recepr

3. Ha yxu - S0, W TBOpOKHOE, OBOLNOE, PAIEHOE.
611080, 4ai, COK WM MONOKO. Xe§ Ty uue NORGBATS PKGHOA
WK 3epHos0i. TIWpaNcite, TOTS, Xaney, WOKONGA W T.A4. He
CICAYET BKIKOUATS B EXERHESHILH PALIOH, NYWLE WX OCTOBATS
HO BHIXOMASLE W MPOSIHABALE A

B KAKUX TIPOAYKTAX «XWBYT» BUTAMMHBL

Burcusn A — conepnca e, wapenponyax, s, neiem. Ov
ofecnewsor napuaHDE COTOmE KORH W CIUMCTIDX GEONGNEK, YTYNURET e,
et conpomnencer cpromoma s Lenow

Burcuss B1 — Woomca e, osouEk, T, OH YXRAIAE WD CHTENY.
s, ynyswoer rasesapeve

Burchse B2 — WoXomMTc 8 Woncwe, UK, GO, ON YpenrseT 80ns, Ko,
e e ——

Surouss PP — » b up ryboro nowona, pte, apese, cRou, Aac, CYURASK
pwbox. eryprE rposcobpme n YpoRE necTepme

Burcusn 6 — 8 UETAON SpHe, MANOH RETTRE, X RPORRGY, GREOTA
SnaroTopo s 4o Gaon Hepao HCTEN, e, KPOeTIP
Toniorescach mcnors — » Gacom, WeTiow KaTYCTe, masedx XeHGx, e,
PrympYeT Gymons nepool cTeAs W BT Ppish0 RALE s
Burcase B12 — » wuce, cpe, PPORYTEX MO, CROCOBCRYET GORETB0PsAO

TNy DY pOCT, GraronpuTHD s G COCTORME UEATPENAGH
eI Hepa TN,

Saneses menors ~ b caR0HE0 KNYCTE, LIWTE, E1OM TOpOURE, HeOBXORNG
T ————

5400 — 8 Aneion KT, NOWOPOX, WEOENOM puc, COERX 6060, BT
4 coctomre o, son, HrTE  eryTupre s oo ¢ oo
SurcnssC — 8 usnome, oo epue, epidh chdpose., o, nonesen
P PR e —
pos.

Burcaso D  nevem s, e, e, e K0CTA W L

Burcase £ — 5 opexux  OcTHTETADX MAENGX, XUBALGET KT T CROECRY
Pmanos, BT Ha Gy TGO H RIS XETES, YaHEAET
cropoe

Burcaoe K — 8 urseare, canar, xobowax  Sencxawc Kanyee, perypyer
caepnancescers vpou.

LIKONbHWKOB

1ux npoayKTos » ke pouyore
womuma om0 Gums ve Gonee: o~

5-6 ualkaix noxex caxapa
3 wononamse KoHperst

5 Kapamenex

5 ualiHaIX NOKeK Sapesba W MeA

2-3 sar

50r Topra

1-2 cronosste noxK pacTuTEBHOrO Maca
30 r cmsoworo Maca

Camaie speavate. npoayKTs ana Aerei:

HAnces, QACTYA, Keiynss 1 MaoneIs,
KoHAUTEpCKHE Wi ¢ Bomsumm
ConepKaHMEM COX0PO, KOPE U
SHepreTAECKHE HATUTIA

HECKOMbKO COBETOB

pyens oBXOBM yrTpeSTS 8 iy OTAETO 0T APYTHK 630R,
P RenarenHo 30 20 MNT A0 €0  sepes 1-2 aca nocne ea,
v —

Seponse w oo mexay cofoi chewuears versn, Hoxnosesue
coctaanmor 6oan, obario rpunpaAREee seneHO U
[ —p—

Oscup e yTpeinaor ¢ GpYTaMs, KoK Y, KOTAS OMA
“acrperucn b oM o

Tinoio 478 xenyaa 6408, 5 KOOPAX TETO COOMERENO € WAKOM -
efypes, Wakapons n0-GrOTCR, rpOI, BTV C WACOM  NeTSMEN,

Lernoe Monor0 8006t He CToAT commess Y10 e,
O, V10 pOET PRI AGRET e BKTPHHAGTS 0,

T cTouT e nepes each, Tosne e wowmars
PN T € CHPAX GROUEH, 310 GAATHT XETYADK O THGHAX BECTS

He crour ecn, 6mvosa ¢ xnefow,

Posaouaroe T Yenosexs - 10 e AMer e ocofes
EIpOroCTS X cBoeMy opreMY. 310 T4 KOpHS, 0ESOHS KTOpYO, B
PONYRCTYeTe ces e A B GprOMOA CLGRET 80 30 30 4cnacHion

3popoBoe NUTAHMe WKOMBHUKA - 3a10r ycnexa B ydebe!

[leTaM pasHOTO BO3PACTA HYXHO PAIHOE KOMMNECTBO ALY U 3Heprvm. TIpABUIEHOE MUTOHME WKOMBHUK MAGAWerO Bo3pacra (40 10
ner) npeAnonaraer nonyvexue oxono 2400 kkan B cyT, crapuexnacchuka (14-17 ner) - okono 2600-3000 Kkan, B 3ABUCUIOCTH OF
0710, HOHSIM CTIOPTCMEHTM MOXHO NOBKICATS KANOWIHOCTS paLioa a 200-300 Kkar.

300pOBOe MUTGHUE MPEANIORQraeT CENGHEUPOBIHHOCTS N0 COOTHOLIEHHHO BeKOB, XUPOB W YTIEB0R0R.

Bewi conepKarca 8 mace, phifi, MONOKe, ChIpe, TBOPOTe, siiliX, 6060BbLX. OprakUsMy peSeska HyXHO npuMepHO 75-90 T
Genka B feks.

MHOTO MOMesHSIX XUpOS B MGCROX, CHeTaHe, PiGe, MonOKe. HeobXomamo ynotpeBnsTs 80-90 r xupos 8 cymu

YrIeB0RHE - FAGBHBII WCTOUHMK SHEPTYM, NO3TOMY YNOTpEBATS WX HyXHO Gombive, vem 6enkos W xpoe - 300-400 r. O
CORPXATCA B MYNHAIX WIETUAX, KPYNOX, KITOene, CYXOPPYKTAX W GYKTX, Mede.

[ina pocTa u passuTis peSenky BUTGMUHE U MAKpO3TEMEHTSL, BUT
MOXHO YOTPEBATS MPOKTUYECK! B3 OFpaHMEHMH.

6OraTse 0BOWM M PPYKTSI, NOSTOMY WX
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NAMATKA POAUTENAM

Jlonnouennoce u npasunbno opzanusosannoe numanue =
#neobxodumoe
Yycnosue donzold U ROAROUEHHOL WCUIHU, OMCYMCMBUR MHOZUX
2abonesanud.
Mo, Podumenu, 8 omsemcmsennocmu 3a mo, KaK opzanu3osano
namanue nawax demedi

O 3OPOBOM
MATAHUN
WKONMbHUKA

* Pe6eHOK f0/XKEH ecTb pa3Hoo6pa3Hble NULLEBbIe
npoayKTbl. EXXeHEBHbIN paLMoH pe6eHKa AonKeH
copepXXaTb 0Kono 15 HauMeHOBaHUI pasHbIX
NPOAYKTOB NUTaHUA. B TeueHUU Hefenm paymnoH
NUTaHUA AOJKEH BKNOYaTb He meHee 30
HauMeHOBaHMii pa3HbIX NPOAYKTOB NUTaHUA

* Pe6eHOK fo/KeH NnuTaTbCA He MeHee 4 pPa3 B feHb

e Kaxpablii AeHb B paLuOHe NUTAHUA pe6beHKa [ O0MXKHbI
NPUCYTCTBOBATb cnepylolLue NPoAYKTbl: MACO,
C/IMBOYHOE Macno, MONOKO, XN1e6, Kpynbl, CBeXue
oBOLWM U GppyKTbl. Paa npoaykToB: pbi6a, Aiua,
cMeTaHa, TBOPOF, KUC/IOMOJIOYHbIE NPOAYKTbI, CbIp-He
06A3aTeNbHO A0/MKHbI BXOAUTb B PaLUOH NUTaHusA
KaXAblW AeHb, HO B TEYEHUU HeAeNUu AONKHbI
npucyTcTBoBaTb 2-3 pasa o6sA3aTenbHoO

e CnepyeT ynoTpe6naTb WOAUPOBaHHYIO COMb

¢ B Mexce3oHbe (0ceHb-3MMa, 3MMa-BecHa) pe6eHoK
AONXKEH NnonyyaTb BUTAMUHHO-MUHEpanbHble
KOMMNNeKCbl, peKOMeHA0BaHHble ANA AeTeil
COOTBETCTBYHOLLErO BO3pacTa

e Ansa oGorau.|,eva pauuoHa NUTaHUA WKOJIbHUKA
BUTaMUHOM 9 pekoMeHAaAyeM obecneuuTb
eXenHeBHbIU NpueMm oTBapa WUNOBHUKA

e Mpuem NUWM AONKEH NPOXOAUTD B CMOKONHOI
o6CcTaHOBKe

e Ecnuy pe6eHka umeeT MecTo fedGUUNT Unm nsbbiTok
Maccbl Tena (3T cBeAeHUSA MOXKHO NMONYYUTb Y
MeAULMHCKUX pabOTHUKA WIKoONa), Heo6xoauma
KOHCYNbTalLus Bpaya, TaK KaK B 3TOM c/lyyae pauuoH
nuTaHus pe6eHKa AO/MKeEH 6bITb CKOPPEKTUPOBAH C
yYyeTOM cTeneHN OTKNOHeHUs GpU3n4YecKoro pasBuTus oT
HOpPMbI

¢ PauMoH NUTaHUA WKOJIbHUKA, 3aHUMAIOLLErocs
CMOPTOM, A0JIXKEH 6bITb CKOPPEKTUPOBAH C y4eTOM
ob6beMa (puU3nYeCcKoii Harpy3km





