ITPABHJIBHOE ITHTAHUE

310poBOe IUTaHHUE
OpraHusanysa IpaBHJILHOIO NHTAaHHUA IIKOJIHHHKOB
Kakoe nmuTaHHe IpaBHJIBHOE

OCHOBHBIE IPUHITUIIBI PAIlHOHAIBLHOI0 IUTAaHUA. PouTe /IsiM Ha
3aMeTKY

1. PaBHOBecue MeXXay IIOCTYIIAIOIed C IIUIer 9Hepruer u
9Hepruewy, pacxoxyeMoun 4yeJI0OBEeKOM BO BpeMsd
JKU3HeleATeJIbHOCTH, HHave TOBOps, 0alaHC 9HEePTIUM.

2. VIoBjeTBOpeHHe  IIOTPeOHOCTHM  OpraHu3Ma 4YejioBeKa B
OIIpeJieIeHHOM KOJIMUYeCTBe U COOTHOIIIEHUM IIUIIEeBLIX BeIlleCTB.
(cooTHOIIeHMe 6eJIKOB U YIJIeBOJOB 1: 4)

3. CobroieHUe pekuMa IUTaHUA (OIpefesieHHOe BpeMs IIpueMa
IIUIITY U OIIpeiesIeHHOe KOJIMYECTBO ITHIIU IIPU KaskK[0M IIpreMe).
Cob6iroftasg 3TU HPUHIIUILL, He0O0XOAWUMO HMETh B BUIY [Ba
00s13aTe/JIbHBIX YCJIOBUSA, IIE€PBBIM U3 KOTOPBIX SBJISIETCSA

parroHaJ IbHasg KyJIMHapHas obpaboTka IIPOLYKTOB,
MaKCUMaJbHO COXpaHAIIasa IIUIleBble BellecTBa, BTOPHIM —
coOJIroieHue CaHUTAPHO-TUTMEeHUYeCKUX IIpaBUJI

IIPUTOTOBJIEHUA W XPAaHEHUA ITHIITH. PaI_[I/IOHaJIBHOE IIMTaHHUE —
9TO PeEryjidpHoEe IIMTaHHE , OIITHUMaJ/JIbHOE B KO/JIHYECTBEHHOM
OTHOIII€HHH M IIOJIHOII€HHOE B Ka4YeCTBEHHOM.

10 crt0co00OB BOCHIHUTATH Y JIeTed IpaBUIbHOE OTHOIIIEHHUe
K IIHIILe

1. He ucnosib3yiite eay B BH/JAe HaKasaHHs. ITO MOXKeET
OKasaThb OTpHIAaTeJbHOE BJIUSIHUE Ha JIMYHOCTHOE
pasBUTHE pedeHKa.

2. Bcerma mMeiTe HaroTroBe 3Z0pOBYIO eny. /leTH JIrOOAT,
eCcTh TO, UTO o4 pykKou. IlocTaBbTe Ha KyXHe Ha BHAY
Ba3dy ¢ ¢pykramu. U camMu nepeKychIBanTe sI0JI0KOM.
Hukakue cJjoBa He y0eadaT Jy4lle, 4YeM Ball
COOCTBEHHBIN IpUMep.
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3. He menurTe eny Ha «XOPOLIYIO» M «IUIOXYIO». BMecTO
3TOr0, «IPUBSDKUTE» €Ay K TOMY, UYTO BOJIHyeT Balllero
pebeHKa, HampuMmep, K CIOPTY WIA BHEIIIHEMY BHAY.
IlycTh pe0eHOK 3HaeT, UTO IOCTHBIM Oe/I0OK, TaKOH, KakK
WHAeNKa, WIM KaJbllMili B MOJIOYHBIX IIPOAYKTaXx,
yJaydilaeT CIOPTHUBHEBIE IIOKasaTeJau. AHTHOKCHUIAHTHI B
OBOLIaX U PPyKTax NPUAAIOT 0JIeCK KOXKe U BOJIOCaM.

4. XBasmuTe 3a BbIOOP 370poBO# nuinu. 'oBopuTe BaliuMm
AeTsIM, UYTO BbI TOPAUTECH UX BEIOOPOM 3/10POBOM IUIIIH.

5. He fjokyuaiiTe geTsaM I10 IOBOAY He340pPOBOi nuiu. He
oOpalaliTe Ha 3TO BHUMaHUe WU HalmpaBbTe UX BHIOOP

B Ipyroe pycJio.

6. Hukorma He UCIIOJIBL3YyUTE ey B KaUueCTBE IMOOIPEeHUs.
9TO0 MOXKeT BBI3BaTh IIPo6JIeMBI C BecOM B OoJiee
II03JHEeM Bo3pacrTe.

7. BeuepoM coOHMpaiiTeCch Ha ceMeHHBIN yKUH. Cesiaure
3TO TpaguuMeu - JeTH, KOTOphIe Y)KUHAKT 3a CeMeUHbIM
CTOJIOM, JIy4yllle IIUTAITCA U MMEKT MEeHBbUINH PHUCK
cepbe3HBIX NP06JIeM B IOAPOCTKOBOM BOo3pacre.

8. HaxkiaasiBaliTe efy B KyxHe. Torma BbI CMOXKeTe
HaKJIaJABIBaTh HOPMAaJIbHbIE IIOPIIMH, a Ballu [deTH
HaydyaTcs IIOHHMAaTh, YTO TaKoe IPaBHIBHBIA pasMep
IOPITHH.

9. CoBeryuiTech ¢ aerpMu. Ilompocure HX OLEHUTH
IIPUTOTOBJIEHHYIO Bamu eny.

10. KoHcyasTHpYHITECH C AeTCKUM BpauoM. Ilpexge uem
«IIOCAJUTH peOeHKa Ha JHUEeTy», IOMOYb eMy HaOpaTh Bec



WJIM BHECTH KaKue-TO pajuKajbHble M3MEHEHHs B €ro
MUTaHUe, IPOKOHCY/IbTHPYHTECHh C BPAUOM.

IIpOAYyKTHI AJIA YKPEIUICeHHUS U pa3BUTHS HHTEJLUIEKTa

Bo-lepBBIX, [JI1  OpraHU3Ma HeOoOXOAUMBI  YIJIEBOABLL:  OHU
obecrieurBarOT 60Jiee IIOJIOBUHEBI OT OOIIEero YKcJja KajJlopyuel B CYTKU.
EcTh ABa THUIIa YIJIEBOJOB: IIPOCThIE U CJIOXKHBIE. IIpOCThIe - 3TO caxap
(caxaposa, IJII0K03a, QpPYKTO3a, rajakrosa), CJIOXKHbIe - KjleTyaTKa U
KpaxMaJ. IIpocThle yIJIeBOABI [OBOJIBHO OBICTPO BCAChIBAKTCA U
yCBaUBalwTCAd oOpraHusMoM. Hampumep, caxap (M3 CBeKJbl WU
TPOCTHUKA) OYeHb OBICTPO pacliellIsgeTca Ha QPYKTO3y U IJIHOKO3Y,
IIOYTU Cpasy BCAaChIBaeTCsd B KPOBb U yXKe Uepe3 HECKOJIbKO MUHYT
HCIIOJIb3yeTCs OpraHM3MOM KaK MWCTOYHUK 3Hepruu. CiI0)KHBIe
yIJIeBOABl  (IOsIMcaxapujbl), TO €CTh KpaxMmaJl U KJIeT4YaTKa,
yCBauUBAKTCA Me[JIeHHee, HO OHHU TO)Xe HYKHBI, pacTUTeJbHas
KJIeTYaTKa, CofeprKalasics B 3epHOBBIX, OBOIaX, GpyKTax U 3ejleHU
CIIOCOOCTBYET, YJIyUIlleHUI0 TUllleBapeHus. KosnyecTBO HEOOX0IUMBIX
YIJIEBOZOB  OIIpefiesisieTcd  [OBUTraTeJbHOM  aKTHUBHOCTBHIO, T.e.
sHeprosaTpaTaMmu.

Bo-BTOPBIX, HEOOXOAMMBIM IIPOAYKTOM SBJISIETCA MOJIOKO. ITO IlepBas
Hallla IHIA. Y>Ke TO, YTO Ha MOJIOKE MaTepH MBI pacTeM IIepBble 2-3
roza, TOBOPUT 0 MHOroM. OHO COZEp>XHUT OYeHbL MHOIO II0JIESHBIX
BelllecTB: Oojsiee 20 aMHHOKHCIOT, 25 JKHUPHBIX KHUCJIOT, 30
MUHepaJbHBIX cojier U 20 pas/IMYHbIX BUTAMUHOB.

TaxkuM 06pa3oM, JaHHBIU HPOAYKT JaeT IIUTaTeJbHbIe BellleCTBa U I
YMCTBEHHOI'O0 PasBUTHUA (KUpPHbIE KUCJOTHI) H I (QUIHUUYECKOTO
(AMUHOKHCJIOTHI). MOJIOKO [JI1 MOJIOZOIO0 OpraHu3Ma — He3aMeHUMBIH

IIPOAYKT.
B-TpeThbUX, B palfMOH HY)KXHO 00g3aTeJIbHO BKJIKYATH CJELVIOIIMe
IIPOAYKTHL: OBOINM U QPYKTHI (CBE)XKKe, MOPO’KeHble, WIN CYIIeHbIe),
MOPCKHE BOJOPOCIH, Opexy, CeMeukKd U Mef. Bce 3TU IIPOLYKTHI
JKeJlaTeJIbHO YIIOTPeOsaTh 6e3 TeIIOBOM 06paboTKH, TaK KaK OHa
YHUUYTOKaeT 60JIbIII0e KOJIMYECTBO I10JIE3HBIX BellleCTB.

THIIUYHBIE CTE€PEOTHIIBI, KOTOPBIM C/JICAYVIOT POAUTEIN

1. TlonHBIN peGEHOK - 300pPOBBIN pebeHOoK, XyAaou
pedeHOoK — 001bHOU (MIU 3a00J1€€eT).




TpaguUIIMOHHO CUYMTAaeTCsd, YTO TOJICTBIM pebeHOK -
3I0POBBIN pebeHOK. ITO OIMacHOe 3a0JIy>KIeHMe, CIIOCOOHOe
HaHeCTH BpeJ 3[0POBBLI0 Balllero 4ana. [uarHoCTHUPOBATh
HapylleHUsA B GU3NYEeCKOM PAa3BUTUH MOYKET TOJIbKO Bpad.
CIleIiMaJIUCThl PasanuyvaroT XyAoOy IIaTOJIOTUYECKYH U
3M0poByr0.  IlaTosiornueckass  Xymoba —  CJIe[ICTBHUE
3abosieBaHUsA, IIPU KOTOpPOM Yy pebeHKa HabromaeTcd
HapyllleHHe TepMmobasaHca ("Mep3sIBOCTh"), BSJIOCTH,
COHHBIN B3IJISA/, OTCYTCTBHE UHTepeca K aKTUBHOU >KU3HU.
Ecsin 3abosieBaHHMe He BBISIBJIEHO, 3HA4YUT, y pebeHKa
reHeTUYecKasd IpeApacliooKeHHOCTh K  CTPOMHOCTH,
KOTOpas He SIBJIIeTCd IIP0o0JIeMOU.

2. Bce, UTO moJie3HO JJid B3POCJOr0 — IOJIESHO U JJidA
pebGeHKa. OTO OJHO M3 CaMbIX BpPeAHBIX 3a0JYKIeHUU.
OpraHbl HUIleBapeHUs, IIedyeHb U II0YKU peOeHKa ellle
HeJI0CTaTOYHO Pas3sBUTHL. B3pociomy YeJIOBEKY,
IIUTAIOIEeMyCd B TeueHHe [HA He O04YeHb IIPaBUJILHO,
006513aTeJIbHO HY>KHO ITUTH KepHUp, yallle eCTb QPYKTHL Ero
Mukpogiiopa VKE r1oamopyeHa HecOaJlaHCUPOBaHHBIM
nutaHueM. OpraHbl pe6eHKa pasBUBAKTCA II0 IIpOrpaMMe,
3aJaHHON IpupoAoii. EX He HY)XHO MeliaTs. He HY>XHO
maBaTh «KeQpUPUUK» ITIOPaHBbIIIEe U II000JIbIIIe «IJIS II0JIb3BI» -
MUKpoQJiopa pebeHKa He HYKIaeTcd B TAKOM KOJIMUYeCTBe
MOJIOUHOKHMCJIBIX OakTepuili. He Hamo mnepekapM/MBaTh
GpyKTaMU - BHUTaMHUHBI He OTKJIQJBIBAIOTCSI IIPO 3arac,
KpoMe OJHOTO-IBYX.

3. Bech AeHb HHUYEro He eJ — INYCTh XOTh YTO-HUOYAL
CBECT. JTO CaMBIF OIIaCHBIN CcTepeoTUIl. Kumate B IIyCTOU
JKeJIYOOK TOPCThH IIeueHbsd KaTerOpUYecKH Hesb3sd, 3Ta
HeOoXXHUJaHHasA [JId >KeJy[IKa IIUIa BBI3OBET pasapakeHue
CIUSUCTBIX. HYy’>KHO UeTKO OIIpelesiuTh I Cebsl: KOpMUTeE
JIU BbI pebeHKa I10JIe3SHOM IIHIIEeH, UJIH Bbl PHUCYyeTe U1 cebs




KapTUHKY: «peb0eHOK - eCT», «MHe TaK CIIOKOMHee!»,
Poguresn OoJIbIIIeH 4acThIO PYKOBOJICTBYIOTCS
CTepeOoTUIIaMH, MaMaM HPaBUTCSI HACUJIbHO 3aKapMJIUBaTh
pebGeHKa, aymasi, YTO TaK OHM BKJIA[ILIBAIOT BCe CHJIbI B
60pBLOY 3a 30POBEE.

Yeadicaemvle pooumenu, NOMHUMe, 24A8HOE - 3IMO 300P0O8bE
gaulezo pe6EéHKa U y1blOKa Ha e2o Auue.

ExyM B Kpyry ceMbH

HaBBIKU ITOJIHOIIEHHOI'O IIUTaHWs, 3aKaJblBaeMble B paHHEM JIeTCTBe
— 3TO0 QyHIaMeHT 30POBbs Ha BCIO KU3Hb. [I[pUHUMas NUIY B KPYIy
CeMbH, Balll pebeHOK He TOJIbKO YUYMTCA BECTH Cebs Ha JIIAAX, HO U
yCBauBaeT IIpaBuia muTaHusd. CTapaiTech 3aBTpaKaTh U Y)KUHATh BCe
BMecCTe, COOMpPaThCA 3a CTOJIOM II0 BBIXOAHBIM. Ba’kHO, UTOOBI pebeHOK
He CTajJl I[eHTPOM BHHUMAaHUA, U VIIOTPeOJ/sI TOJBLKO Te OJIrfa,
KOTOpbIe JOIYCTUMBI IJI1 ero Bospacra. /[Jii TOro 4TOOBI IIPUYUYUTH
IeTel K 3[0pOBOMY IIMUTaHUIO [006aBbTe IIBEeT B MeHIO. /[eTH XOpOIlo
pearupyroT Ha SApKyl, KpacouHyr nuily. Ilompo6yiTe BMmecTe C
Pe6éHKOM caesiaTh "Becesible JIMIIA" U3 KYCOUKOB QPYKTOB U OBOIIEH.
Jl71d [eTed cTaplllero BO3pacTa, MOXKHO IIPeIJIOKUTL OyTepOpOAbl C
OOJILIIIUM  KOJIMUECTBOM CBEXUX, IIPUBJIEKATEJIbHbIX HAYUHOK,
HaIlpuMep, IIallpyKa, CBeKJIa, MOPKOBb TepTas, KypHIia, aBOKaJI0, UIn
Hape3aHHbIU pefucC.

O6s13aTeIbHO HY>KHO IIPOCJIeLUTDH, UTOOBI MAaJIbIIl BEIMBLI PYKHU IIEper,
eoH, [ake ec/IM OHM Yy Hero 4YucThle (BbIpabaThbIBaHUE YCIOBHOIO
pediekca). biaroma ciiemyeT mogaBaTh B IIOPSAAKE OYepeqHOCTH, He
CTOUT CTaBUTh HA CTOJI Cpa3y HeCKOJIbKO OJII0f, UHauUe pebeHOK OyeT
TAHYTLCA K TOMY, KOTOpOe eMy OoJibllle HPaBUTHCSA, U HaCTOUYUBO
TPeb60BaTh, UTOOBI IT03BOJIUJIU €T0 CheCTh IIEPBBIM.

KopMmileHHMI0 [OJDKHAa CIOCOOGCTBOBAThH CIIOKOMHAs O00CTAaHOBKA,
HEeTOPOIUIMBAasg peub. HWIPYINIKYU, UTeHHe, TeJeBU30P OTBJIEKAaIT
pebeHKa.

HeJsb3s HauMHATH KOPMUTH pebeHKa U cpasy mocje cHa. [UIuTesbHoe
IIpeObpIBaHye B TeIIOM I10CTe I HEU30eXKHO CHIKaeT aIllleTUT.



IIporecc enpl a1 pebeHKa 3TO He IIPOCTO IIOIVIOI[eHHWE JIAaKOMBIX
KyCKOB: OH YYHUTCI BJIafIeTh IIpHUOOpaMy, O6IIAThCI C CHUAAIIMMH 3a
CTOJIOM, JIeJTUTHCSI C HUMU €JI0M.

W caMoe r1aBHOE - 3TO Balll JIMYHBIHA IIpuMep. He cTouT 3ab6bIBaTh, UTO
JIIsA I/IeTeI‘/JI IIalla WU MdMa MABJIAIOTCA HEOCIIOPMMBIM 4dBTOPHUTETOM.
HOBTOMY Ballle JIMYHOE€ II0OBeAEeHHE 3a CTOJIOM, BKYCOBBIE IIPHUCTPACTHSA
HE€ OCTaHYTCd HE€3aME€UE€HHBbIMH [IJIA pe6eHKa. By,II;BTe BHUMATEJ/ILHEI,
YTO BBI €1HTE U Kak!

310poBbia BaM u BamtuMm ngersam!!!



	10 способов воспитать у детей правильное отношение к пище
	1. Не используйте еду в виде наказания. Это может оказать отрицательное влияние на личностное развитие ребенка.
	2. Всегда имейте наготове здоровую еду. Дети любят, есть то, что под рукой. Поставьте на кухне на виду вазу с фруктами. И сами перекусывайте яблоком. Никакие слова не убедят лучше, чем ваш собственный пример.
	3. Не делите еду на «хорошую» и «плохую». Вместо этого, «привяжите» еду к тому, что волнует вашего ребенка, например, к спорту или внешнему виду. Пусть ребенок знает, что постный белок, такой, как индейка, или кальций в молочных продуктах, улучшает спортивные показатели. Антиоксиданты в овощах и фруктах придают блеск коже и волосам.
	4. Хвалите за выбор здоровой пищи. Говорите вашим детям, что вы гордитесь их выбором здоровой пищи.
	5. Не докучайте детям по поводу нездоровой пищи. Не обращайте на это внимание или направьте их выбор в другое русло.
	6. Никогда не используйте еду в качестве поощрения. Это может вызвать проблемы с весом в более позднем возрасте.
	7. Вечером собирайтесь на семейный ужин. Сделайте это традицией - дети, которые ужинают за семейным столом, лучше питаются и имеют меньший риск серьезных проблем в подростковом возрасте.
	8. Накладывайте еду в кухне. Тогда вы сможете накладывать нормальные порции, а ваши дети научатся понимать, что такое правильный размер порции.
	9. Советуйтесь с детьми. Попросите их оценить приготовленную Вами еду.
	10. Консультируйтесь с детским врачом. Прежде чем «посадить ребенка на диету», помочь ему набрать вес или внести какие-то радикальные изменения в его питание, проконсультируйтесь с врачом.
	Типичные стереотипы, которым следуют родители
	1. Полный ребенок – здоровый ребенок, худой ребенок – больной (или заболеет).
	Традиционно считается, что толстый ребенок – здоровый ребенок. Это опасное заблуждение, способное нанести вред здоровью вашего чада. Диагностировать нарушения в физическом развитии может только врач. Специалисты различают худобу патологическую и здоровую. Патологическая худоба – следствие заболевания, при котором у ребенка наблюдается нарушение термобаланса ("мерзлявость"), вялость, сонный взгляд, отсутствие интереса к активной жизни. Если заболевание не выявлено, значит, у ребенка генетическая предрасположенность к стройности, которая не является проблемой.
	2. Все, что полезно для взрослого – полезно и для ребенка. Это одно из самых вредных заблуждений. Органы пищеварения, печень и почки ребенка еще недостаточно развиты. Взрослому человеку, питающемуся в течение дня не очень правильно, обязательно нужно пить кефир, чаще есть фрукты. Его микрофлора УЖЕ подпорчена несбалансированным питанием. Органы ребенка развиваются по программе, заданной природой. Ей не нужно мешать. Не нужно давать «кефирчик» пораньше и побольше «для пользы» - микрофлора ребенка не нуждается в таком количестве молочнокислых бактерий. Не надо перекармливать фруктами - витамины не откладываются про запас, кроме одного-двух.
	3. Весь день ничего не ел – пусть хоть что-нибудь съест. Это самый опасный стереотип. Кидать в пустой желудок горсть печенья категорически нельзя, эта неожиданная для желудка пища вызовет раздражение слизистых. Нужно четко определить для себя: кормите ли вы ребенка полезной пищей, или вы рисуете для себя картинку: «ребенок – ест», «мне так спокойнее!». Родители большей частью руководствуются стереотипами, мамам нравится насильно закармливать ребенка, думая, что так они вкладывают все силы в борьбу за здоровье.
	Уважаемые родители, помните, главное - это здоровье вашего ребёнка и улыбка на его лице.
	Здоровья Вам и Вашим детям!!!

