IlamaTka PO,HM'J."GJIHM o HGO6XO,HHMOC’1"M S,HOPOBOPO
IonTadnsi IWKOJIBHMKA

IlosiHOLIEHHOE ¥ PABU/IBLHO OPraHU30BAHHOE NMUTAHHE- He00X0AMMOe YCJI0BHe J0JIroi 1
NOJHOLEHHON KU3HH, OTCYTCTBMS MHOrMX 3a0ojieBaHuil. Mpbl, poauTenn, B
OTBETCTBEHHOCTH 32 TO, KAK OPraHN30BaHO NUTAHNE HALMX JIeTeil.

IMPABUJIA 31I0POBOI'O IIUTAHUA:

1.PeGeHok [o.keH ecThb pa3HOOOpa3Hble NUILEBble NMPOAYKTHbI. E:KeaHeBHbIH panMoOH
pe0eHKa J0JIKeH cOJep:KaTh OK0JI0 15 HauMeHOBaHMi pPa3HbIX NPOAYKTOB NMuUTaHus. B
TeyeHHue He/lesIM PALMOH NMUTAHUSA J0JI7KeH BKIIYATh He MeHee 30 HanMeHOBaHMI pa3HbIX
NPOAYKTOB MUTAHUSL.

2. Kaxaplii 1eHb B paunHMoHe NMUTAHHA pedeHKAa JOJLKHBI NMPUCYTCTBOBATH CJIEAYHOIIHE
NPOAYKTBI: MSICO, CIMBOYHOE MACJIO, MOJIOKO, XJ1e0, KPYIbl, CBe:KMe 0BOLIU M PPYKThI. Psj
NPOAYKTOB: pbI0a, fiina, cMeTaHa, TBOPOI M JIPyrue KMCJIOMOJIOYHbIE IPOAYKTHI, ChIP - He
00513aTeIHLHO AO0JIKHBI BXOAUTH B PAallHOH IMUTAHUSA Ka)ICJILIﬁ JA€Hb, HO B TCYCHUEC HEICIN
JMOJIKHBI IPUCYTCTBOBATH 2-3 pa3a 00s13aTe/IbHO.

3.PeGeHOK 10/1:KeH MUTATHCS He MeHee 4 pa3 B ieHb. 7.30- 8.00 3aBTpak (10Ma, epex yxoaom
B mkoJy) 10.30- 11.30 ropsiumii 3aBTpak B mKoJe 14.00- 15.00 odex B mxoJie uiu aoMa
19.00- 19.30 y:xuH (ioma)

4.Cnenyer ynorpedasiTh HOAMPOBAHHYIO COJIb.

5.B meikce3oHbe (OCeHb- 3UMAa, 3MMa- BecHAa) pe0eHOK 0JLKeH MoJy4aTh BUTAMHHHO-
MHHepaJbHble KOMILIEKChI, PeKOMEHI0BAHHbIE /1JIsl IeTell COOTBeTCTBYIONIEro0 BO3pacTa.
6.[n1s oOorameHusi PalMOHHO NHTAHHUA IIKOJbHUKA BUTaMHHOM «C» pexoMeHayeM
e;Ke/IHEBHbIIi IpHeM 0TBapa NIMNOBHUKA.

7.1IpueM NUIIH J0JKEH MPOXOIUTH B CIIOKOIiHOMH 00CTaHOBKE.

8.Eciim y pebenka umeer MecTo AePUIUT WM H3OBITOK MacChl Tejia, Heo0XoauMa
KOHCYJIbTAUMs Bpaya Uil KOPPEeKTHPOBKH PALIMOHA MUTAHMSA.

9.PanuoH NUTaHUS WKOJIbHUKA, 3aHUMAIOLIET0CSI CIIOPTOM, 10/I2KeH ObITh CKOPPEKTHPOBAaH
¢ yueToM 00beMa (pM3U4eCKOoil HATPY3KH.

YTo moMokeT yKpenuTh HMMYHUTET? ...V GOJIbUIMHCTBA IKOJLHHKOB B X0JI0HOE
BpeMsl roja Ha0JI01aeTcsl HeXBAaTKa Tpex U Oosiee BUTaMUHOB. [lepuumut BUTAMHHOB
rpynnsl B HaOJ/01aeTcs y OJIOBMHBI /IeTeil, aCKOPOMHOBOI KMCJIOTHI- Y KAK/I0I0 TPeThero
pedenka, D- y kamxnoro msitoro. Toabko 5% poauresieli perysipHo AawT JAeTAM
BUTAMUHHBbIe npenaparbl. OIHAKO yYeHHKAM CTApPIIUX M MJAJMIMX KJIACCOB HYKHBI
pa3Hble BUTaMuHbI. C MOMOIIbI0 MMMYHHOIl CHCTEMbI HALIl OPraHU3M OopeTrcs ¢ BUpycaMu
U MUKpoOamMu. BaskHO COXpaHUTH CBOHM 3alIMTHBIE CUJIbI B MOJHOH 00eBOM rOTOBHOCTH!
Boubuiyo poib B yKpemieHMHM OPraHM3Ma HMIpPalT 3aHATHS CIOPTOM, 3aKAJMBaHHE, W
npaBujbHoe nutanue!!! Bor xur-nmapaa cambIX M0J1e3HbIX /151 HMMYHHMTETA NIPOAYKTOB:
1.Cgexxue oBou M GpyKTHI.
2.PacTuTtesibHbIE MacJa, pbIa JKUPHBIX COPTOB.
3.Msco.
4.MoJ10YHbIe H KMCJIOMOJIOYHbIE MPOAYKTHI.
5.Yaii.
6.XoJs1051€e11, 0yJIbOHBI, JKeJie, MOPENPOAYKTHI.



CBEXUME OBOIIIN U ®PYKThI

Onm oorarbl BuTamudamMu A, C u E. Butamnna C, 3amuianmnero Hac oOT BUPYCOB U
uH(eKIuii, MHOTO B IMTPYCOBBIX, AroAax u (pykKrax, opomax u 3ejeHu. Buramunom A
ooratbl CJaJKHil mepen, MOPKOBb, IOMMIOPBIL, Aroabl MNOBHUKA. Butamun E ciaexyer
HCKAaTh B Opexax M CeMeuyKaxX, CBekJie, LINMUHATe WU JHUCThAX cajara. O4YeHb MOJe3eH
penmyarthlii JyK (COAepPKUT KBepUeTHH), IOMHIOPHI (COAepKaT JIMKOIEeH), IPelKne OpexH
(coaepikaT 3J111aTOBYI0 KHCJIOTY)

MACO

JepnunT 0e1K0BOIl NMUIIM BPeHO OTPAXKAETCS HA COCTOSIHMM MMMYHHUTETA, IO3TOMY B
Ce30H MPOCTYJ Hepa3yMHO MOJHOCTHIO OTKa3bIBaThbCcsA OT msica. Ho msico 10/1kHO OBITH
NOCTHBIM, ¢ MUHUMAJIbHBIM coOJep:kaHueM kupa. IMeHHO B TaKHX COpPTax COJepPKUTCH
MHOI'0 IIHHKA, KOTOPbI 3al0UIaeT YeJ0BeKa OT pa3IuvHbIX HH(eKIUii, BbIpadaTbiBasi B
opranusme OeJible KPOBSIHbIe KJIETKH, OOpIolfecs ¢ BpeIHbIMH MHKPOOaMU U BHPYCaMU.
HuHK ¢ nuei MOKHO MOJIYYUTh TAK:Ke U3 MOPENPOAYKTOB, THIKBEHHBIX CeMsIH H T'PHOOB.
MOJIOYHBIE U KUCJIO-MOJIOYHBIE ITPOJYKTbI

OOoramenHble SKUBBIMH JIAKTO- M Oupuaodaxkrepusmu. Hx eme Ha3bIBaIOT
npoduoruxkamu. [lomumo kedupa u HOrypTroB K 4ucJay NPOOMOTHKOB MOKHO OTHECTH TaKHe
NPHPOIHbIE AHTHCENTHKH, KAK JIYK, YeCHOK, APTHIIOKHN U 0aHAHBI.
PACTUTEJIBHBIE MACIJIA, PBIBA ) KUPHBIX COPTOB

B 3Tux npoaykrax coaep:karcs YyHUKaJdbHbIe oMera-3 :KHpHble KHCJI0ThI, 3aIUIIA0IITEe
oT MHOKecTBa 3abosieBanmii. YAM Onana gamka YEPHOI0 WJIM 3€eJIeHOr0 4asi B JeHb -
OTJIMYHAA NPOPUIAKTUKA MPOCTYA. B yae aHTHOKCHIAHTOB Jaxe 00JbIIIe, YeM B OBOLIAX U

¢ppykrax.
XOJIOJELL, BYJBbOH, )KEJIE U BCE XKEJIEOBPA3YIOIIUE ITPOJAYKTHDI,

A TAKKE MOPEITPOJIYKTbI

Bce oHu coaep:kaT MyKoONoJHMcaxapuabl — BellleCTBa, KOTOpbie BXOIST B COCTAB
MEKKJIeTOYHOro BemecTBa. OHM OYeHb BAKHBI [JIsl YKpeIUIeHUSI CYCTaBOB, KOCTeid,
CepIevYHO-COCYAUCTOH CHCTeMbl, a TakKe [Jisi HOPMAJBHOI0O (PYHKIHOHMPOBAHMUS
UMMYHHOM CHCTEMBbIL.




PEKOMEHJIALIMA POIUTEJISIM
MO MATAHUIO JETEN B BBIXOJIHBIE JTHUA

OpHuM M3 TIABHBIX PEIIEHUH MHOTHUX MPOOJieM, MPENSITCTBYIOUIMX TapMOHUYHOMY
Pa3BUTHIO OpraHu3Ma peOeHKa, SABISETCS MPAaBUIIbHAS OPTaHU3AIMS TUTAHHS.

BaxxHBIM ycIIOBHEM SIBISIETCS CTPOTUH PEXUM THTAHUS, KOTOPBIA MPEIyCMaTpUBAECT HE
MeHee 4 mpueMoB nuiny. [Ipuyem 3 13 HUX TOIDKHBI 0053aTEIBHO BKIIIOUATh ropsiaee 0moz0. [pu
3TOM Ha JIOJIIO 3aBTpaKa MPUXOAUTCS MPHOIU3UTENBHO 25% CYyTOYHOW KaJIOPUIHOCTH, Ha JIOJIIO
obena 40%, monmauka - 15%, yxuna - 20%.

UroObsl obOecnieunTh pazHooOpaszue ONI0N W TPaBWIBHOE WX UYEPEIOBAaHUE, MEHIO
JKeJaTeIIbHO COCTABIISITh Cpazy Ha HECKOJIBKO JHEH BIIEpe/, eIle JIydlle - Ha [eTyto Henemo. Ecim
MOJIOKO ¥ MOJIOYHBIE TIPOTYKTHI JIOJDKHBI BXOJIUTH B PAIIMOH MMUTAHUS peOCHKA €XKETHEBHO, TO Ha
3aBTpaK, 00€] M Y)KUH TEepPBbIC U BTOPbIE OJIF0/Ia JKEIATEILHO MMOBTOPSITH HE Yalle, 9eM depes 2-3
THS. DTO TaKKe TO3BOJISIET TMOJJepkaTh y peOéHka xopomui anmetut. Crienyer u3berathb
OJTHOCTOPOHHET0 THTaHHUS - TPEUMYIIECTBEHHO MYYHOTO M MOJIOUHOTO: Yy pPEeOCHKAa MOXKET
BO3HUKHYTh BUTAMHUHHASI HEJIOCTATOYHOCTH JIaXKe B JICTHE-OCEHHHI MEPUO/I.

[ongHUK W YyKWUH JOJDKHBI OBITH JIETKAUMH. DTO MOTYT OBITh OBOIIHBEIEC, (DPYKTOBBIE,
MOJIOUHBIE, KpyTsiHbIe Oro1a. Ho ecim y peGeHKa CHIKEH aleTHT, MOYKHO YBEITMYUTH BO BPEMs
y)XKMHA HE KOJUYECTBO KOHKPETHOTO OJIf0/1a, a €ro KaJOPUHWHOCTh: MyCTh YXHUH Oynmer Oolee
TUTOTHBIM, 4eM 00ea. Takum 006pa3oM, MOKHO TIOMOYb Pa3BHBAIONIEMYCSI OPTaHU3MY CIIPaBUTHCS
C BO3paCTAOUIMMHU YHEPTO 3aTpaTaMu.

Ha 3aBTpak xopomr ropsiuuii HAMUTOK (KUTITYEHOE MOJIOKO, Yaif), KOTOPOMY MPEIIECTBYET
mo0oe ropsiaee 011010 (HarmpuMep, OMIIET), HE OYeHb 00bEMHOE M He Tpelyrolee JIUTEILHOTO
BpEMEHU Ha MPUTOTOBIICHUE.

Bo Bpems oO6ena 00s13aTeTbHO HAKOPMHUTH peOCHKA CyrnmoMm wiu OopioM. Benb mepsbie
On0/1a Ha OCHOBE OBOIIHBIX HJIM MSICHBIX OYJIBOHOB SIBJISIIOTCS CHJIBHBIMU CTHUMYJISATOPAMH
paboThl PELEenTOpoB >KEIyAKa. ODTO CIOCOOCTBYET MOBBIIICHUIO alleTUTa W YIYYIICHHIO
npoiecca MUIIeBapEHUs.

JleTsiM O4eHb MOJIE3HBI CBEKHUE OBOLIU, PPYKTHI, Ar0bl. PEOEHOK MOIIKOIBHOIO BO3pacTa
MO>KET MOTPEOISITh UX CHIPHIMU WJIM B BUJIE IPUTOTOBIICHHBIX HA X OCHOBE Oroa. CaaTsl JTydiie
MPEJIOKUTh Tepe]] MePBBIMU U BTOPHIMU OJI0AaMH, TaK KaK OHU CHOCOOCTBYIOT MHTEHCHUBHOM
BBIPAOOTKE MUIIEBAPUTEIBHBIX COKOB M yIy4IIIalOT anneTUT. Eciu BbI JaiuTe canar v Ha 3aBTpak,
1 Ha o0e/l, M Ha YKUH (IIyCThb Ja)Ke MOHEMHOry), OyneT ocoOeHHO Xoporio. CBexue (pyKThI
UJeaNbHO MOAXOAAT JJIS MOJJAHUKA. A BOT B MPOMEKYTKAX MEX]Y €10H UX Jydlle peOeHKY He
npeaiaraTtb, 0COOCHHO CIAKUE.

Sitna mone3Hsl AN JOWIKOJAT. Benb B HUX CONEP)KUTCS MHOTO BUTaMUHOB A u D,
docdopa, kampius, xeneza. B celpom BuIe MaBaTh fiilla HE CIEAYET, MOCKOJIbKY CYIIECTBYET
BEPOSATHOCTH 3apAKEHUS CATbMOHEITIE30M.

VY mectuneTHero peOGeHKa DJIEKTPOJUTHBIH OOMEH elle HEeyCTOHYMB, MOATOMY
U3JIMILIHEE MOCTYIJICHUE BOJABI B €r0 OPraHu3M MOXKET CO3/1aTh JIOTIOJIHUTENbHYIO Harpy3Ky Ha
cepaue u nouku. CyrouHas HoTpeOHOCTh JOIIKOJIBHUKA B BOJIE COCTABIsIET B cpeiHeM 60 mil Ha
1 xr Beca. HekoTopsle 1eTH B )kapKue JIETHUE IHU OY€Hb MHOTO MbI0T. HO 4TOOBI YTOIHUTH JKaX 1y,
He 00s3aTeNIbHO YHOTPEOIATh MHOTO JKUAKOCTH. BaXXHO Hay4duTh Majbllla MUTh MOHEMHOTY U
MaJICHbKUMU II0TOYKaMHU. MOXHO MPOCTO OTPAHUYUTHCS MOJIOCKAaHUEM PTa XOJIOTHOW BOJIOM.

[Mumy 1OIIKONBHUKAM yXK€ HEe HY)KHO TOTOBUTH Ha Mapy M CWIBHO HM3MeNbuaTb. MOKHO
TOTOBHUThH JKapeHble OI0/a, XOTS OCOOCHHO YBIJIEKAThCS ITUM HE CIENyeT, TaK Kak ecThb C



OMACHOCTh BO3HMKHOBEHHS MpH OOXApUBAaHUM MPOJYKTOB OKHCIICHHS IKUPOB, KOTOpHIE
pa3ApakaroT CIM3UCTHIC, BBI3BIBAIOT U3KOTY U 00Jb B )kUBOTE. [109TOMY JydIie BCEro TymuTh U
3areKarh OJro/1a B TyXOBOM HIKady.

He pexomennayercs!

HexkoTtopsie IpoayKThl KpaiiHE HEXKEIaTeNbHbI B PAllMOHE JOUIKOIbHUKA. He pexomenayrores:
KOITYEHbIE KO0JIOAChl, KOHCEPBBI, KUPHBIE COpPTa MsCa, HEKOTOPbIE CHELMHU: NEepel, Topunla U
Jpyrue OCTpble NpUIpPaBbl. s ynydllleHHs BKYCOBBIX KayeCTB JIy4ll€ IOJOXUTh B IHILY
NETPYIIKY, YKPOII, CENbJACpPEH, 3€JICHbI WM penyarTbli JIyK, 4ecHOK. [lociennue, kpome ToOro,
001aJaf0T ¥ CIIOCOOHOCTHIO CIEPKUBATH POCT OOJIE3HETBOPHBIX MUKPOOOB. BKyc mHIIM MOXHO
3HAYUTENIBHO YIYUYLIUTb, €CJIM HCIOJIb30BaTh HEKOTOpPbIE KHUCIbIE COKM (JIMMOHHBIMH,
KIIFOKBEHHBIN ), @ TAK)KE CYXO(PYKTHI.

Uro06bl pa3HOOOpa3suTh MUTAHUE JI€Tel B BBIXOJHBIE THH, HYXHO CIEIUTh 3a MEHIO
YUPEXKJIEHUS JIOIIKOJIBHOTO 00pa3oBaHUsl Ha MPOTSHKEHUH HEJENUW M JIOMa TOTOBHUTH JpPYyrue
omro/a.

[IpyHuMast BO BHUMaHHUE, TO, YTO B BBIXOJHBIE JIETU CTapIle TpeX JIeT OoJiblle ObIBAIOT Ha
BO3JlyXe, 3aHUMAIOTCSl aKTUBHBIMU UTPaMH, CIIOPTOM, B MEHIO Ul HUX OOJbIlIE€ BKIIOYAETCS
MsCO, pbI0a, MacjoO CIAMBOYHOE, CHIP U IPYrue MPOIYKTHI.

W3 oBomHbIX 010 IO KAPTOTEKE BHIOMPAIOT OJIF0/1a, KOTOPBIE B TCUCHHE HEAETH B MEHIO
YUPEXKJIEHUS HE BKJIIOYANIUCH. J[J1s BBIMOIHEHUS HOPMBI Oelika JatoT TBOpOkHOE Onro10. benku
13 HaATypaJbHOTO TBOPOTA yCBAWBAIOTCS JIydllle, OJIHAKO, €CIM HET YBEPEHHOCTH, YTO TBOPOT
MPUTOTOBJIEH W3 MACTEPU30BAHHOTO MOJOKA, €r0 HCHOJb3YIOT TOJBKO B H3JEIHIX IOCIEe
TepMUUYECKOW 00pabOTKH (BapeHWKH, CHIPHUKH, W T.A.). XJieO HYKHO JaBaTh MIICHUYHBIN U
pKaHOM.

Ha 3aBTpak 1eTsM MOKHO NPUTOTOBUTH MOJIOUHYIO Kally, siiflla, OMJET C TYHIEHbIM
IINMUHATOM. JIOMOTHSIOT 3aBTpaK MOJOKOM MIJIM KMCIIOMOJIOYHBIMU MTPOTYKTaMHU.



	Памятка родителям о необходимости здорового питания школьника
	Полноценное и правильно организованное питание- необходимое условие долгой и полноценной жизни, отсутствия многих заболеваний. Мы, родители, в ответственности за то, как организовано питание наших детей.
	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 должн...
	3.Ребенок должен питаться не менее 4 раз в день. 7.30- 8.00 завтрак (дома, перед уходом в школу) 10.30- 11.30 горячий завтрак в школе 14.00- 15.00 обед в школе или дома 19.00- 19.30 ужин (дома)
	4.Следует употреблять йодированную соль.
	5.В межсезонье (осень- зима, зима- весна) ребенок должен получать витаминно- минеральные комплексы, рекомендованные для детей соответствующего возраста.
	6.Для обогащения рационно питания школьника витамином «С» рекомендуем ежедневный прием отвара шиповника.
	7.Прием пищи должен проходить в спокойной обстановке.
	8.Если у ребенка имеет место дефицит или избыток массы тела, необходима консультация врача для корректировки рациона питания.
	9.Рацион питания школьника, занимающегося спортом, должен быть скорректирован с учетом объема физической нагрузки.
	Что поможет укрепить иммунитет?    …У большинства школьников в холодное время года наблюдается нехватка трех и более витаминов. Дефицит витаминов группы В наблюдается у половины детей, аскорбиновой кислоты- у каждого третьего ребенка, D- у каждого ...
	Большую роль в укреплении организма играют занятия спортом, закаливание, и правильное питание!!! Вот хит-парад самых полезных для иммунитета продуктов:
	1.Свежие овощи и фрукты.
	2.Растительные масла, рыба жирных сортов.
	3.Мясо.
	4.Молочные и кисломолочные продукты.
	5.Чай.
	6.Холодец, бульоны, желе, морепродукты.
	СВЕЖИЕ ОВОЩИ И ФРУКТЫ
	Они богаты витаминами А, С и Е. Витамина С, защищающего нас от вирусов и инфекций, много в цитрусовых, ягодах и фруктах, овощах и зелени. Витамином А богаты сладкий перец, морковь, помидоры, ягоды шиповника. Витамин Е следует искать в орехах и семе...
	МЯСО
	Дефицит белковой пищи вредно отражается на состоянии иммунитета, поэтому в сезон простуд неразумно полностью отказываться от мяса. Но мясо должно быть постным, с минимальным содержанием жира. Именно в таких сортах содержится много цинка, который за...
	МОЛОЧНЫЕ И КИСЛО-МОЛОЧНЫЕ ПРОДУКТЫ
	Обогащенные живыми лакто- и бифидобактериями. Их еще называют пробиотиками. Помимо кефира и йогуртов к числу пробиотиков можно отнести такие природные антисептики, как лук, чеснок, артишоки и бананы.
	РАСТИТЕЛЬНЫЕ МАСЛА, РЫБА ЖИРНЫХ СОРТОВ
	В этих продуктах содержатся уникальные омега-3 жирные кислоты, защищающие от множества заболеваний. ЧАЙ Одна чашка черного или зеленого чая в день - отличная профилактика простуд. В чае антиоксидантов даже больше, чем в овощах и фруктах.
	ХОЛОДЕЦ, БУЛЬОН, ЖЕЛЕ И ВСЕ ЖЕЛЕОБРАЗУЮЩИЕ ПРОДУКТЫ, А ТАКЖЕ МОРЕПРОДУКТЫ
	Все они содержат мукополисахариды – вещества, которые входят в состав межклеточного вещества. Они очень важны для укрепления суставов, костей, сердечно-сосудистой системы, а также для нормального функционирования иммунной системы.
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