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2 g: - : ) rapMOHHYeCKoe pa3ButHe peberka. ITporjecchbl pocTa

N Y Pa3BUTHS MOTYT OBITH 00OecrieueHbl MpU
TIOJTYYeHWH ZIETbMU TTHIIY B COOTBETCTBUU C UX BO3PACTHBIMM ITOTPEOHOCTIMM.
ParioHanibHOe TIMTaHKe OKa3bIBaeT O/1arorpusiTHOe BIMsIHUE Ha (hH3UUeCcKoe pa3BUTHe U
TIOBBIIIIAET COMTPOTHB/ISIEMOCTh OpraHu3Ma K 3a00/1eBaHUSIM.
Ba)kKHBIM KOMIIOHEHTOM TTUTaHUS SBJISAIOTCS — Oesiku. [1pu HeocTaTke 6eska MpOrCXOAUT
OTCTaBaHHWe MacChl U pocTa pebeHKa, 3a/iep>KKa pa3BUTHS, CHUPKAeTCsl YCTOMUMBOCTD K
VMHGEKLUSM, TOBBILLIAETCS] BOCIPUUMUYMBOCTD K PeCIMpaTOPHBIM 3a00/1eBaHUSIM.

[MTonHOIeHHBIMU OeTKaMK KUBOTHOTO TIPOMCXOXKIEHHSI O0TraThl: MsICO, sTiflla, MOJIOKO,
ChIP, TBOPOT. VI3 pacTUTebHBIX TIPOAYKTOB: TIIeHuI]a, 6000BbIe, KPYTIbl, KApTO(heb.

JKupsl — HeoOXOAUMBIN UCTOYHUK SHEPTHH, CITIOCOOCTBYeT BbIpaOOTKe UMMYHUTETA,
BCaChIBaHUIO BUTaMUHOB. Co/iepyKaTcs B TIO[ICOTHEYHOM, OJTUBKOBOM Maciie.
PacTuTeibHBIE KUPBI O/DKHBI OBITh BK/TFOUEHBI B PAI[MOH TTUTAHUS.

YreBogbl — UICTOUHUK YHEPTUH, CIIOCOOCTBYET YTH/INM3Al[iHd OPraHu3MOM OeJTKOB 1
JKHUPOB, BXOZST B COCTAB KJIETOK U TKaHel. CozeprkaTcs B caxape, Meie, irofiax,
dbpykrax, Kpyrnax, OBOIlax.

OpraHu3My Tak >ke HeoO0xoauMbl BUTamuHel D, A, B, C u ap.

Ha BTOpOM Tojly >KU3HM JleTeli MeHI0 ZI0/DKHO ObITh pa3HOOOpa3HbIM. KpyTibl 1aBaTh B
BH/Ie KallTH, 3aIleKaHOK, OJIaJIvii; OBOII[M BapeHbIe U TyIlleHble; Hape3aHHbIe, MSICHbIE U
pBIOHBIE O/TI0fIa B BU/Ee KOT/IeT, (hprKaesnek; B Bo3pacTe 2-3 JIeT MSICO MOXKHO /laBaTh
Hape3aHHOe Kycoukamu. Habop 1poayKToB fio/pkeH ObITh pa3HooOpa3HbiM. CyTouHOe
KO/IM4ecTBO MoJjioka — 500 M.

B paiyioH geTeii cieayeT BKIHOUaTh Kyp, NeueHb, TOBAANHY. Priba mrobas —
ocBoOOXKaeTcs oT kocTeid. Cesb/Ib B BU/IE TAIlTeTa, popiiMaka. B 1eTckoM nuraHuu
yIoTpeO/IsiTh OBOILH, PPYKTHI, ATOABI. BKIHOUaTh OrOpofiHytO 3e/eHb (YK, YKpOTI,
LIMNWHAT, 11laBeJib, casar).

YT71€BO/IOB [IOJDKHBI ITO/TyYaTh B 4 pa3a 0o7blile, ueM >KUPOB U Oe/TKOB.

Pe>kuM TTUTaHUS TPeXpa3oBbli. [Tpy KOpM/IEHHH BCe BHUMaHUE COCPEJOTOUNTD Ha
ene. Biitofia I0/MKHBI OBITH CBE)KE TIPUTOTOB/IEHHBIMU, BKYCHBIMH, U3
n00poKaueCTBEHHBIX MTPOAYKTOB.

[TpyeM UL SBSIETCS BOCIIMTATEIbHBIM MOMEHTOM, Y ZieTel BOCITUTHIBAIOTCS
KyJIBTYPHO - TUTUEeHWYeCKre HaBbIKY. [IUuTaHue, Kak U BCe MeTO/IbI IeJjaroruyiecKoro
BOCTIMTaHUs, TpeOyrOT 0c000T0 TOAX0a K KaXKIOMY pebeHKY.

He pekomeH/IyeTCs1 AeTAM:

MS$ICO YKUPHBIX COPTOB (CBUHMHA, OapaHKHa, MSICO YTKH, TyCsl);
KOHCepBHPOBaHHbBIE TIPOAYKTHI;

yroTpebsATL 6e3 TepMUUeCKOW 06pabOTKH K0J10aChl, TBOPOT, CMETaHbI;
ra3upOBaHHbIE HAITUTKH, MAaWOHE3, TOPUMIIA, XPEH, KyJIMHAPHBIE KUDBI.
Yuricel, )xeBaTesibHasl pe3srHKa, 'KUPUeLlKU'".




ITPABAJIBHOE IIUTAHUE - 3AJIOI" 3JOPOBbBSA
JOIIIKOJIBHUKOB

Cpedu MHocecmea pasHooOpasHbIX pakmopos, NOCMOSHHO Oelicmaylouwjux Ha pasgumue 0emcko2o
Op2aHu3Ma u e2o 300poebe, 8axcHelWas posab NPUHAO/IexdcUm numaHuio. Xapakrep IMUTaHWsI B paHHEM
AEeTCTBe HaK/IaAbIBAeT OTTI€UATOK U B/IMAET Ha AaﬂBHEﬁﬂlee pa3BuTue pe6eHKa " ero CoOCTosdgHure 310pOBbi He
TOJIBKO B JIETCKO-TIOZPOCTKOBOM BO3pacTe, HO ¥ BO B3POCJ/ION YKU3HH.

Yrto noHUMaeTcs noja nNpaBWIbHBIM ITUTAHUEM U KAKUM OHO J0/DKHO OBLITH AJIA pEGEHKa
JIOLLIKO/IBHOI'0 Bo3pacra?

IIpaBwibHOe, WK paliMOHA/ILHOE IUTAHHE — MO0 MAKoe NUMaHue, Komopoe
obecneuusaem ykpenjeHue U yayuuieHue 300poebsi, (pusuuecKux u OyxX08HbIX CU/ Hen08eKd,
npedynpedicoeHue U seyeHue 3abonesaHuli. OOHUM €/10860M, Npagu/IbHOe NUMAaHue — 3o
300pogoe numaHue

ITumanue pebeHka 0OWKOAbHO20 803pACMA OOANCHO ObIMb:

Bo-nepebix, IOTHOLEHHBIM, CO0epXcalyuM 8 He0bX00UMbIX Konudecmeax benKu, Hcupbil,

Y21e800bl, MUHepA/bHble 8eWjecmed, 8UMAMUHbBL, 800Y.

Bo-8mopbix, pa3H000pa3HbBIM, COCMOSiMb U3 NPOOYKMO8 pacCmumenbHO20 U HCUBOMHO20

npoucxoxcoeHusi. Yem pasHooOpa3Hee HAOOP MPOYKTOB, BXOASAIIMX B MEHIO, TeM I0JTHOL|eHHee

yIOBJIETBOPSIETCSI TIOTPEOHOCTH B THIIIE.

B-mpembux, {06pOKaueCTBEeHHBIM - He co0epiamb 8peOHbIX npumecell U 60/1e3HeMB8OPHbIX

MuKpob6os. ITuwa 0oaxcHa bbimb He MO/bKO 8KYCHOU, HO U 6e30nacHoll.

B-uemgepmblix, JOCTAaTOUHBIM N0 00BeMy U KAI0PUUIHOCMU, 8bI3bI8AMb Uy8CMBO

cbimocmu. [TosyyaeMoe JJOIIKOJBHUKOM TTUTaHUe [JOJDKHO He TOJbKO TTOKPBIBATh PACX0AyeMyto

VM SHepruro, HO U obecrieyrBaTh MaTepua, HeoOX0AUMBIH [/l POCTa U Pa3BUTHSI OPraHW3Ma.
XapakTepuCTHKA OCHOBHBIX KOMIIOHEHTOB MUIIU

Benku — 3aHumarom ocoboe 3HaueHue, mak Kak 6e3 HUX He MOJcem OCyujecmensimbCs

nocmpoeHue OCHOBHbIX 3/1eMeHMOo8 Op2aHo8 U mkaHel. OHU He Mo2ym Oblmb 3aMeHeHbl Opy2uMu

nuwesbIMuU 8ewjecmeamul.

Vcrounrikamu Gesika sIBJISTFOTCS MSICO, Pbiba, MOJIOKO M MOJIOUHBIE TTPOAYKTHI, STALIa ((KUBOTHBIE

0enku), a Takke xy1e0, KpyTibl, 0000BbIe U OBOLM (pacTuTebHBIE Oenku). HemocTaTok B

paLroHe pebeHka 6e/IKOB He TOJIBKO 3aMe/ljisieT HOpMaJlbHbIN POCT Y pa3BUTHe, HO U 81usiem Ha

¢yHKYUIO 20108H020 MO32a U pabomy UMMYHHOU cucmeMbl op2aHusma.IloaTomMy GesKy 10/DKHBI

TIOCTOSTHHO BKJTFOYAThCsI B PAlJMOH JIOIIKOJILHUKOB U IIIKOJIbHUKOB.

JKupbI — 5mo uCmouHuUK 3Hepeuu, npUHUMArm yuacmue 8 obmeHe eeujecms, cnocoocmeyrom

8blpabomke umMmyHumema. VICTOUHHKHY KUPOB - Mac/I0 CJIMBOYHOE U PaCTUTe/IbHOe, CJTUBKHY,

MOJIOKO, MOJIOUHBIE TTPO/IYKThI (CMeTaHa, TBOPOT, ChIP), a TaKXKe MsICO, pbiba u Ap.

YraeBoabI — 0OCHOBHOL UCMOUHUK 3Hepauu, Cnocobcmeayem yceoeHuto 8 op2aHuzme 6e/nKos u

arcupos. CofiepKaTcst B CBEKJIOBUYHOM, TPOCTHUKOBOM caxape, Meie, sirofjax, Gpykrax. OHH

ObICTPO yCBAaMBAIOTCS B OpPraHu3Me U 00ecrieurBaroT Mo/iep>kaHue caxapa B KpoBU. CrI0)KHbIe

yTJIeBOBI COZIEPIKAaTCs B MyKe, KapTodesie, OBOIaxX B BH/e Kpaxmaria.

H36b1mouHoe e Koauuecmeo y21e80008 8edem K HapyuleHuro obmMeHa gewjecms.

FBoabwoe 3HaueHue 8 payuoHe NUMaxusi umeern 600d, Mak Kak 6e3 Hee He MO2ym
npoucxooumb Jcu3HeHHble npoyeccbl. B cymku 015 pe6eHka He00Xx00UMO 0K0/10 no/ymopa
/IUMpo8 800bl.

MuHepa/ibHbIe COTA U MUKPO3JIEMEHTHI 516/1510MCsl CMpoumenbHbIM Mamepuaiom o1s
0p2aHo8, mMKaHell, K1emok u Ux KomnoHeHmos. Obecneuums ux nocmynjaeHue 8 Op2aHu3m
0CODEHHO 8AJHCHO 8 Nepuod aKMUBHO20 pocma U pazeumusi pebeHKa.



MuHepasnbHble BellecTBa Jie/iSIT Ha /iBe TPYIIbI B 3aBUCUMOCTH OT CO/IeP’KaHusi B

OopraHu3Me: MaKpo3/ieMeHTbl, U/IM MUHepaJ/ibHble CO/I (HaTpU, Ka/u, KaabLuu, Gocdop,
MarHui, XJIopu/ibl, CyabGhaThl U Ip.) U MEKPO3/IeMeHTbI (>kesie30, Me/ib, LIMHK, XPOM, MapraHetl,
iog, ¢rop, cenex u fp.). Cojep>kaHre MaKpO3/1eMeHTOB B OpraHH3Me MOYKeT COCTaBJISATh /10 1
Kr. MUKPO3/IeMeHThI He TIPEBBIIIAIOT JECSITKOB WK COTEeH MUTUTPaMMOB. HanboutbIiee
KOJINYeCTBO MHUKPO3/IEMEHTOB U MUHePasbHbIX BellleCTB COAEPXKUTCS B CIe[yIOLUX TIPOAYKTaX:
- KasbIui ¥ Gocdop - B MOJIOKe ¥ KHUCJIOMOJIOUHBIX TPOAYKTaX, pbibe, siifliaXx, 0000BBIX;

- MarHuM - B Pa3/IMYHbBIX 371aKOBBIX (x/1€0, KpyTibl, 0000BbIE);

- )KeJie30 — B 1eYeHH (CBUHAs ¥ TOBSDKBS), OBCSIHOU KPYTIe, IEPCUKAX, SUYHOM >KeNTKe, phioe,
s16/10Kax, 3e/IeHH, U3IOMe.

BuUTaMHUHBI - 8 CYMOUYHOM payuoHe 00AH#CHO Obimb 00CMAMOUHOE KOAU4Yecmeao 8cex
gumamuHos. ButamMuHbl He0OX0AUMBI /111 HOPMAaIbHOTO TeUeHHsi OMOXUMHUUeCKUX peakLiii B
OpraHu3me, yCBOEHHUsI TMUILEBbIX BeIleCTB, POCTa U BOCCTAHOB/IEHUS K/IeTOK U TKaHel. OBOIIH,
(bpPYKTHI, SITO/IbI SBJSIFOTCS O0raThIM NCTOYHUKOM MUHEPaIbHbIX CoJiel U BUTaMUHOB. O/IHAKO B
Triporiecce KyJTMHapHOW 00pabOTKHU 3TH Bell[eCTBa B 3HAUUTETLHOW Mepe yTPaunuBaroTCsl.
[TosToMy fieTsM ciefyeT faBaTh OoJibllie OBOILeH, (PPYKTOB U Arof, B CLIPOM BHe U oboraijatb
BUTaMWHAMU rOTOBbIe O/1F0/1a, 100aB/sisi B HUX ChIPbIe COKU U 3€J1eHb.

Opranusanys NUTaHUs, PaljioH, PeXXUM M IPUMEpPHOe MEeHI0

B cooTBeTCTBMM C MPUHLMIIAMU OpraHu3aluy NUTaHWs [ieTeld JOLIKOIbHOI0 BO3pacTa,
PaLMOH [I0/KEH 8K/1I0UAMb 6Ce 0CHO8Hble 2pynnbl NPOOyKMoa.
W3 Msca npeonoumumesibHee UCNOAb308AMb HEHCUPHYIO 208510UHY UAU MEASIMUHY, Kypuyy uau
uHOeliKy. MeHee 110/1e3HbI KOI0AChl, COCHCKU U capzenbki. CyOnpoayKThI C/Iy)KaT HICTOYHUKOM
Oenka, )Kesie3a, psifia BATAMUHOB U MOTYT MCII0/Ib30BaThCSI B MUTAHWU JIeTeM.
PekomeHpyeMbIe COPTa PBIOBI: Tpecka, MuHmail, Xek, Cyodk u opyaue HeXCupHble
copma. ConeHble PbIOHBIE Jie/TUKaTeChl U KOHCEPBbI PEKOMEH/IyeTCs BK/TFOUaTh B PALIMOH JIUILLb
v3pezKa.
Mo/10K0 1 MOJIOUHBIE IPOYKThI 3aHUMAm ocoboe mecmo 8 0emckom numaHuu. 310
GoraTblif HICTOUHMK JIETKOYCBOsieMOro Oefka, Kaibls, ¢pocdopa 1 ButamuHa B2.
DpyKTHI, 0BOLIMY, IJIO00BOLHBIE COKUCO/EPKaT YI/1eBO/bl (caxapa), HeKOTOpble BUTAMUHBI,
MHUKPO3J/IEMEHTBHI, a TAK)Ke TaKHe I0/Ie3Hble BellecTBa, Kak MeKTUH, K/IeT4yaTKa, MuieBble
BOJIOKHA Y JIpyrve. ITH MPOAYKTHI yJIyulllatoT paboTy OpraHoB MuilieBapeHus, TIpe0TBPalliatoT
BO3HMKHOBEHME 3aIl0pOB.
Heob6xovMbl X710, MAKapOHBI, KPYNbl, pAaCTHTe/IbHbIE H )XUBOTHbIE )KHPbI, 0COOeHHO
rpeuyHeBasi U OBCSIHas KPYIbl. PacTuTeslbHOE Mac/Io Kak IPUTIpaBa K cajataM I03BOJIeT
yCBauBaTbCsl MHOTUM [10J1e3HbIM BellecTBaM, COZIePrKalljuMCsl B OBOLIIAX.
Bcero B AeHb pe0eHOK 4-6 j1eT Jo/DKeH moJrydaTh: 6e/1K08 u icupog okoso 70 2, yeneeodos
okoso 280 2, kanbyusa 900 me, pocgpopa 1350 me, mazHus 200 me, xcenesza 12 me, yunka 10 me,
tioda 0,08 me, sumamuHa «C» 50 me. VIHTepBasibl MeXXAy IpUeMaMH THLIY 0/DKHBI ObITh He
6osee 3,5-4 yacos.
BaoicHbiM ycnosuem siensiemcs cmpozull peXxXuM NMUTaHusl, KOTOPbIM NpeflycMaTpyBaeT He MeHee
4 nipueMoB ruiy. [TpryeM 3 13 HUX JAOJDKHBI 00si3aTe/TbHO BK/TFOYATh ropsiyee 6/1tof0. Tlpu
3TOM Ha JI0JTF0 3aBTpaka IMPUXOAUTCS PUOM3UTeNsHO 25% CYyTOYHOM KaJIOPUHHOCTH, HA [JOJTEO
obezma 40%, nosigHuKa - 15%, y>xuHa - 20%.

pebeHKy He0OXO0JUMO JJaBaTh Kalllk, TUUHbIE WA TBOPOKHbIE
3aempak |65r071a, MsICO, pbIOY, Uaii WM KoheHHbIH HAlTUTOK C MOJIOKOM,
X71€0 C MacJIOM, CBIPOM.

TOJDKEeH CoZiep>KaTh OBOILHOM CasiaT, MSACHOM, KYPUHBIA UIH
PBIOHBIN OY/THOH C OBOIIJAMU, KPYyTIaMu, BTOpPOe O/TF0/10 U3 Msica,
O6e0  [NTULBI WM PHIOBI C TADHUPOM M [IeCepT B BUZE KUCeJIs,
KOMITOTa, HAalIUTKa, CBE&XKUX (YPYKTOB WM STOJI, PPYKTOBOTO
rope.




pebGeHOK [J0/KeH BBINMBATh CTaKaH MOJIOKa, Kedupa uin
ITon0HUK |MPOCTOKBAILM, CheJaTh TiedeHbe, BaTPYIIKY WIH OY/IOUKY,
(bpYKTHI.

Tydllie laBaTh OBOILIHBIE WM KPYTIsIHbIE 0/TF0/Ia B 3aBUCIMOCTH
Yoicun  |OT 3aBTpakKa; MsiCHbIe U pbIOHBIe 0/F0Za, 0COOEHHO B )KapeHOM
BU/ie, 1aBaTh He CJIeflyerT.

B mo e epemsi Hekomopble npodyKmbl KpatiHe HedcenamesbHbl 8 payuoHe OOWKOAbHUKA.
He peKoMeHAYIOTCSI: KOITUeHbIe KO0achl, KOHCEPBBI, )KUPHbIE COPTA MsICa, HEKOTOPbIe CITeLH:
riepeLl, TOpUMLia ¥ [pyrue OCTpble MPUMpaBbl. [{/1s1 yayullleHrs1 BKYCOBBIX KaUeCTB JIyullle
T0JIOXKUTD B TIMILLY METPYLIKY, YKPOI, Ce/bJepeii, 3eJieHblil UM peruaTblil YK, YeCHOK.
[MocnenHue, KpoMe TOro, 06/1a/1at0T U CITIOCOOHOCTBIO C/IeP>KUBATh POCT 60J/Ie3HETBOPHBIX
MHUKpPOOOB. BKyC MUIIM MOXXHO 3HAUMTE/TBHO YTyUIINTh, €C/IH UCII0/Ib30BaTh HEKOTOPhIE KHC/IbIe
COKY (JIMMOHHBIM, KTFOKBEHHBIH), a TaK)Ke CyX0(PpyKThbI
VI3 HarMTKOB MpeTIouTHTeIbHee YIIOTPeOIATh uail HeKperKHid ¢ MOJIOKOM, KOelHbIH HalluTOK
C MOJIOKOM, COKH, OTBap IIMIoBHUKA. Heo0XxoAMMO HCK/IIOUHTH /TI00bIe ra3upoBaHHbIe
HAIMTKHU U3 paljMoOHa JOKO/JILHUKOB. B KauecTBe c/iafiocTeli peKOMeH/[yeTcs MacTUa,
3epup, MapMmernaj, Mefl, I)KeM, BapeHbe.

Pesyabmambl oyeHku kauecmea numaHusi 0emell OOWKO/NbHO20 803pacma u 61uy-onpochl
podoumeseli NnoKasbleaom, Umo MHo2ue 0emu HedoNoAYUaom 8 C60eM eXHceOHe8HOM payuoHe
li0OUPOBAHHYIO CO/b, MOAOKO U KUC/AOMO/I0UHble NPOJYKMbl, PblOY U pblOHble NPOOYKMbL, MSICO U
MSICHble NPOOYKMbI. 3amo exceOHegHOe nompeb/eHue KOHOUMepCKUX U X1e600y10UHbIX u3denutl
cocmasnsiem 80% om obuje2o payuoHa.

YacTo feTu npeArnouynTaoT BMECTO Kallld eCThb THLILY, YUIIChI; BMECTO TOpSUMX O/1r0f 13
MsiCa ¥ PbIOBbI — COCHCKH, KOJI0Achl. [leTH He >KeslatoT eCTb TO, UTO 0JIe3HO ¥ He0OXOAUMO AJIst
WX 3[J0POBbsI, @ POJJUTEM HePeJKO MOTaKaloT UM B 3TOM U He Bcer/ia 3a00TsATCcs 00 opraHy3aluu
NIPaBU/IBHOTO U PALIMOHAIBHOTO MUTaHWsl CBOMX MaJlbllllel B JOMAILIHUX YCIOBHUSIX.

PekoMeHaIuM POAUTE/ISIM 10 MATAHUIO MA/IEHBKUX JIeTel
IIpasuibHoe numaHue OOWKOAbLHUKA YeAUKOM U NOAHOCMbIO 3agucum om pooumesetl.
ITpexpe Bcero, HeO6X0O0UMO 3HAMBb U NOMHUMb, YMO NUMaHue pebeHka OOWKObHO20 803pacma
00/1#CHO 3aMemHO OMAUYAMbCS OM payuoHa pooumesel.
HexenaTebHa TepMHUYecKasi 00padoTka npodyKmos nymem dHcapeHusi, Ayuuie 20mosumb
6/1100a Ha napy uau 3anekamn.
E>ke/{HEBHOE MEHIO /I0OIIKO/IbHUKA He J0/DKHO COZiepKaTh 0JIF0/1a, CXOZHBIE TI0 CBOEMY
coctaBy. Haripumep, ec/i Ha 3aBTpaK Ipe/jjlaraeTcs Kailla, TO Ha Y)KHH JIyullie 1aTh OBOIIHOEe
0/110/10.
Eciu Bam peGeHOK mocemjaer AeTcKHil caji, 20e nojsyuaem yembipe pasa 8 0eHb Heobxooumoe
no 8o3pacmy numaue, mo 0OMAawHulli payuoH 00/x#ceH 0ONO/HSIMb, d He 3aMeHsIMb PAyUoH
demckoeo cada. C 3ToH 11e/IbI0 POTUTENA, 03HAKOMUBILIUCH C MEHIO, ZIOMa J0JDKHBI JIaTh
MaJIbIlly UMEHHO Te TIPOIYKThI ¥ OJ1r0/1a, KOTOPbIE OH HEZIOTIONYUHT JTHEM.
3aBTpak /10 ZIETCKOTO Cajia Tydllle UCK/TFOUNTh, HHaUe peOeHOK OyZeT MI0X0 3aBTPaKaTh B
rpyrrie. B kpaliHeM ciydae MOYXKHO HaIllOWTh €r0 KepipoM WU fiaTh si0/10K0. B BBIXO/IHBIE U
TIpa3ZiHAYHbBIE IHU JIyUllle TIPUAEeP)KUBATLCS MEHIO IETCKOTO Cajia.
Kora MarblIiny UCTIOJTHUIOCH 3 TOZIa, CAMOe BPeMSI HAUMHATh YUUTh €er0 MPaBH/ILHOMY
MOBEJEHMIO 3a CTOJIOM.
e Pe0eHOK J0/DKEH CHAETH MPAMO, He OnupdasiCh 80 8pemsi e0bl IOKMSAMU HA CMO/, He
paccmaensisi UX WUPOKO 8 CMOPOHbL. Y MeTh MPAaBUIbHO TI0/Tb30BaThCs JIOXKKOM.
e Tlob3ysich CTOJIOBBIM HOXKOM, 0epicamb e20 8 npagoll pyke, a 8UIKY - 8
/Negoli. B3pocibie 10/DKHBI IPUYYXTh peOeHKa He Hape3aTh BCHO MOPIIUIO Cpa3y, a
OTpe3aB KyCOYeK, ChbeCTb €r0 U JIUIIb IIOTOM OTPe3aTh CJieYIOLIHH.
* Heo0xoaumo, umobb! y maabiua 8blpabomanack npuUebIYKA Hceeamb He cnewid, ¢
3aKpbimbiM pmoMm. Ec/Ti y Hero 1jioXow armeTuT, HeZIOMyCTUMO Pa3BiieKaTh ero BO



BpeMs e[lbl, pa3pelaTb CMOTPEThb TeJieBU30p Wik 00elaTh BO3HArpakaeHue 3a TO, UTo
OH Bce checT. [Tozio6HbIe MooIpeHns HapyIIaoT MULeBapuTe/TbHbIN MpoLiecc, a
anreTUT He Y/IyulllaloT BOBCe.

o IIpuHMMATH MHUILY 8 CNOKOUHOM COCMOSHUU (3MO OMHOCUMCS He MOABKO K
wecmunemkam!). Hapo n3beratb cCOp M HETPUATHBIX Pa3rOBOPOB 3@ CTOJIOM - 3TO TOXKe
yXy/LIaeT MPoLieCC MUILleBapeHusl U CHUKaeT arreTuT.

* He ciegyer gaBaTh mabiuly eobl 6oable, UeM OH CMOJcem Cvecmb. JIyuuie nomom
nosoM UMb 4Yymouky 0o6asKu.

e ManbIl A0/DKeH 3HaTh, UMO U3-3d CMO/A MOX}CHO 8blUMU, OKOHYU8 mpanesy, MoabKoO C
paspeuwieHus cmapuie2o (HO, KOHeUHO, He C KyCKoM x1eba uau opyzoll nuwyeti 8
pykax). OH 00s13aTeNbHO [JO/DKeH 1100/1arojapuTh MPUCYTCTBYIOLINX, 3aIBUHYTh CTYJI,
ybpatb 3a coboii mocyay, MOMbITh PyKH (Tak ke, Kak U riepe/i e[1oi) U CTIOJIOCHYTh POT.

ITomHume! PebeHOK oueHb ObICMPO yc8oum éce 3mu npasu/id, ec/iu nepeo ezo 2/1a3amu
Oydoem npumep 83pocC/blX.
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	Рациональное питание – важный фактор, обеспечивающий жизнь, здоровье и гармоническое развитие ребенка. Процессы роста и развития могут быть обеспечены при получении детьми пищи в соответствии с их возрастными потребностями. Рациональное питание оказывает благоприятное влияние на физическое развитие и повышает сопротивляемость организма к заболеваниям. Важным компонентом питания являются – белки. При недостатке белка происходит отставание массы и роста ребенка, задержка развития, снижается устойчивость к инфекциям, повышается восприимчивость к респираторным заболеваниям. Полноценными белками животного происхождения богаты: мясо, яйца, молоко, сыр, творог. Из растительных продуктов: пшеница, бобовые, крупы, картофель. Жиры – необходимый источник энергии, способствует выработке иммунитета, всасыванию витаминов. Содержатся в подсолнечном, оливковом масле. Растительные жиры должны быть включены в рацион питания. Углеводы – источник энергии, способствует утилизации организмом белков и жиров, входят в состав клеток и тканей. Содержатся в сахаре, меде, ягодах, фруктах, крупах, овощах. Организму так же необходимы витамины D, А, В, С и др. На втором году жизни детей меню должно быть разнообразным. Крупы давать в виде каши, запеканок, оладий; овощи вареные и тушеные; нарезанные, мясные и рыбные блюда в виде котлет, фрикаделек; в возрасте 2-3 лет мясо можно давать нарезанное кусочками. Набор продуктов должен быть разнообразным. Суточное количество молока – 500 мл. В рацион детей следует включать кур, печень, говядину. Рыба любая – освобождается от костей. Сельдь в виде паштета, форшмака. В детском питании употреблять овощи, фрукты, ягоды. Включать огородную зелень (лук, укроп, шпинат, щавель, салат). Углеводов должны получать в 4 раза больше, чем жиров и белков. Режим питания трехразовый. При кормлении все внимание сосредоточить на еде. Блюда должны быть свеже приготовленными, вкусными, из доброкачественных продуктов.  Прием пищи является воспитательным моментом, у детей воспитываются культурно - гигиенические навыки. Питание, как и все методы педагогического воспитания, требуют особого подхода к каждому ребенку. Не рекомендуется детям:
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