Рекомендации для родителей

Важным фактором, лежащим в основе здоровья и нормального развития детей любого возраста, является полноценное в количественном и качественном отношении питание.
С позиции современной науки о питании необходимо соблюдение следующих условий:
1. Ребенок должен получать достаточное количество питательных веществ, которые обеспечат его потребности в энергии и основных компонентах (белки, жиры, углеводы, минералы, микроэлементы, витамины).
2. Пища должна быть разнообразной, сбалансированной и содержать необходимое соотношение компонентов питания.
3. Питание должно опережающе сопровождать все процессы роста и развития организма ребенка, т.е. ребенок не должен испытывать нехватку пищи и питательных веществ.
Большинство дошкольников посещают детский сад, где получают в день необходимое по возрасту питание. Домашний рацион питания такого "организованного" ребенка должен дополнять, а не заменять рацион детского сада. С этой целью в каждой группе вывешивается ежедневное меню, чтобы родители могли с ним ознакомиться.
Качественная пища и правильная организация питания, т.е. культура еды, оказывают непосредственное влияние на жизнедеятельность, рост и развитие детского организма. Правильное отношение к еде, как и ЗОЖ, начинается с детства. Все это зависит от взрослых, которые окружают малыша.
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OCOBEHHO B NEPHOA MEKCE3OHbS - BECHOM M OCEHBIO, KOTAQL
ChIPQs NOTOAQ GAQrONPUATCTBYET PA3MHOXEHMIO BaKTepHit
P 1 BUPYCOB. bbiCTpEe CNpaBmTLCA C NPOCTYAOM PEBEHKY
NOMOTYT HE TOABKO AGYEHME M YXOA, HO M HECAOXKHbIE

NPABMAQ NUTAHMS, KOTOPbIE CTAHOBSTCA OCOBEHHO

. BODKHBIMM B NEPUOA GOAGIHM.

@ @ AETh CUABHO NOABEPXKEHBI MPOCTYAHBIM 3ABOAEBAHMAM, =)
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@ Cunrtaercs, 4to B Neproa 60AE3HM HEOBXOAMMO OTKAPM- e
AMBATb GOALHBIX AETEM, T.K. HYXHbl AOTOAHUTEAbHBIE CUABI
@ HO BOpbBY C BOAE3HBIO. OAHOKO OPraHU3M COM MOBUAM-
3MPYET BCE PECYPChI HO BOCCTAHOBAEHME NOLLQTHYBLLIETO-
@ e POBHOBECHS 1 €CTb GOALHOMY COBCEM HE XOHETCH,
BCA €70 3HEPMA PABMPAETCH C GOAE3HBIO. MPUHYAUTEAL-
€ e KOPMAEHME B TAKMX CAYHQASX HAHOCHT BPEA ASTAM.
@ He CAYHOIHO 3060AEBLLME 38EPM HE MPUTPAMMBAIOTCH K
nuLLe, AQKE AEXKALLLEN NOA HoCoM!
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@ Mpu BLICOKOM TEMNEPATYPE HYXKHO ACBATL KAK MOXHO
GOAbLLE NUTb. DTO NOMOXET BOCTIOAHNTL MOTEPH BOAI
& NP1 0GE3BOXMBAHMM, BbIIBAHHOM BbICOKOM TEMMNEPT
TypoW. B paumoHe GOAbHOrO peBEHKA PEKOMEHAYET
) CH UICMOAB3OBATL CBEXME 1 OTBAPHbLIE OBOLLIM U
@ OPYKTbL. B LMTPYCOBLIX COAEPXMTCA BoABLIOE

2N 2 KOAMHYECTBO BUTAMUHA C. M3 MACA NMOAXOAUT
o FOBRAWHQ, KyPSTUHA, KPOABYATUHA. HanBoree
/(FQ}, MOAXOAALLIMIM CnocoB NPUrOTOBAEHMS MACA -
o ) BAPKA. KMCAOMOACHHBIE MPOAYKTbI 5
e Y XOPOLLIO YCBAMBAIOTCA OPraHM3MOM.
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=] Camoe BAXHOE AAS POAMUTEAEH — 3TO 3A0POBLE HALLIMX AETEN.
3A0POBbE M MUTAHUE AETEM HEPA3PLIBHO CBA3AHSI. MPABMABHOE,
@ POALMOHAABLHO OPTAHU3OBAHHOE MUTAHWE AETEN BAUSET HE TOABKO HA
DUMIECKOE COCTORHME MAALILLIA, HO M HO €70 HEPBHO-NCHXMYECKOE
passutre. Kako Gbl 30BAEKATEABHOM HU BbIAC PEKACMA, B KAKME Bbl @
. o NeCTpbIe M KPACHBbIE KOPOBOHKM HM YNIAKOBLIBOAM TOBAP, HE OP
30a6bIBATE — MUTAHUE AETEN AOAXHO GbITh HATYPAALHBIM!

(@ B AETCKOM NUTOHMM €CTb CBOW OCOBEHHOCTU. OAHO M3 OCHOBHBIX =
OTAMYMIA CBA3AHO C POCTOM AETCKOTO OPraHM3ma. PebeHky Tpebyertcs
@  3HOYMTEABHO BOAbLLIE BEAKOB, MUKDOSAEMEHTOB M BUTAMMHOB, (B |
4EeM B3POCAOMY. 3A0POBLIE ACTH, B OTAMYME OT BOABLLIMHCTBA
B3POCAbIX, BECHMA NOABHXHbI. OTPAHIMIEHIE B ABIKEHMsX MpnBoant O
K HEAOCTATO4HOM CEKPELMM FTOPMOHOB POCTA, 3A60AEBAHMIM W, B

KOHEYHOM CHeTe, K OTCTABAHMIO B PA3BUTUM. BAGrOACDA MHTEHCHE- ©

(@ HOCTV CBOErO OBMEHA AETH MOTYT BE3 3OMETHOMD AA C6f BDEA o

CbeAaT GOAbLLE CATAOCTEN, YeM B3POCAbIE. N

@  AeTv ropasa0 OKTHBHEE BIPOCABIX MCMIOAB3YIOT XOAECTEPHH. OH @)
BXOAMT B COCTCIB KAETO4HBIX MEMBPAH U HEKOTOPbIX OPTAHOMACE

‘ (] KAETKM, O HOBbIX KAETOK Y peBeHKa 0Bpa3yeTCs O4€Hb MHOTO. ®

e Ku1posble KAETKM, COCTABASIOLLIME CAAO, DOPMUPYIOTCS Y AETEN B e

OCHOBHOM B MEPBLIE FOAbI KM3HM. B AGABHEMLLIEM UX YHCAO
© NPOKTUYECKM HE YBEAMYMBAETCSA, MPOMCXOAUT AMLLL PA3PACTAHUE,
YBEAUYEHME B PAIMEPAX YXKE MMEIOLLMXCA KABTOK. MosTomy courypa
@ B3POCAOTO YEAOBEKA BO MHOTOM 3QBMCHT OT TOTO, KK €0 KOPMMAM (@
8 AETCTBE. Y AGTEN B COBEPLLEHCTBE CDYHKLIMOHMPYIOT |
@ PeryASTOPHbIE MEXCHM3MBI, YTIPUBASIOLLIME MPUXOAOM M pacxoaom @
SHEPMMM. OPraHM3m PEBGEHKA BCETAG OTAMYHO 3HAET, HTO EMY HYXHO
11 B KQKOM KOAMHECTBE. [DABAT, NPV MIOBHANM CAGAKMX 1 BKYCHO
©  TNPUroTOBAGHHbIX BAIOA (KAPEHBIX, XMPHbIX, CO CNeUmMImm 1 T.n.)
anneTmTom BYAET PYKOBOAMTb YKE HE COUBMOAOTUHECKOS
@ NOTPEGHOCTH, G A3bIK. ONTUMAALHAS PETYAILMS OBMEHA BELLIECTS @)
COXPAHAETCA MPUMEPHO AO 14-17 AeT. B AQABHENMLLIEM OHQ OCTaeTCS
HQ BBICOKOM YPOBHE AMLLIL NPV 3A0POBOM OBPA3E XKM3HM. [ ]
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| @ @ He crour 0co6o npraepxmMBaTLCs pexmnma. O kakom obeae @
MOXET UATU PEb, KOTAC B 3TOT MOMEHT HAAO 3QMYCKATE PAKETY MAM
‘ @ ykACAbIBATH KyKAY CNIATLZ EA e 6e3 4YBCTBA FOAOAG 11 6€3 yAOBOAL @
| CTBMA BNPOK HE MAET.
‘ @ @ yacro actein YTOBOPMBAIOT CbECT 30 MAMy, 30 NNy, 30 A6Ad, @
O 30 6a6y.... AU AQXKE NPUHUMAIOT BOAEBOE PeLLEHWE: He BCTaHELLb o
13-30 CTOAQ, MOKA HE AOELLIb. A MPEACTABLTE, KAKOBO BYAET BAOM
O COMMM, ECAU MOCAE ChITHOTO OBEAQ 3ACTABST CLECTH ELLLE TA3MK
6opLLLa? PeGEHOK HE XOYET ECTb, MOTOMY HTO B AQHHBIM MOMEHT
@ OPraHM3MY 3TQ EAQ HE HYXXHQ, TOALKO M BCErO. [ ]
' @ B NOBCEAHEBHOM MMTAHMM AYHLLIE BCETO MPEAOCTABUTL ASTAM
¥ BO3MOXHOCTb COMMM BbIGHDATL M30 BCEX MMEIOLLIMXCS HQ CTOAE

® MPOAYKTOB. TEM CaMbIM Cam COBOM peLuaeTcs NpobAema cOaAaH
)

O

CUPOBAHHOTO MO HYTPUEHTAM U MO KAAOPMIM PALIMOHA. =
@® @ Csexuie ppyKTbl 04€Hb MOAE3HBI M OBBECTLCA MMM NPAKTUYECKHU
HEBO3MOXHO. HO U B CAy4GE OTKA3Q OT HUX MPUHYXKAQTb HE CTOMT.
1 @ MHOMMe CuMTaIoT, 4TO AETH GYATO Bbl HE MOTYT HOPMOABHO pac @
6e3 maca. Pasymeercs, 310 He TAK, 4TO 1 AOKA3bIBAET OfbIT MHOTMX
| ® cemeit. boaee Toro, U3BhITOK AGbIX GEAKOB BPEAEH. BeAKOBYIO NuLLLY ®
| @ /MOKHO AGBATS ACTAM OAMH VAV ABQ Q3T 8 ACHS, 11O VX XEATHHMIO, ®
@ MOAOKO - BEAMKOAEMHAS €AQ AAS ASTEN. A TAKXKE rorypr, kecbup,
@ NPOCTOKBALLA... HO CMELLIMBATS X C KDOXMOAGMM HEXEAQTEALHO. @)
AyHLLUE BCEro €CTb MOAOKO M KUCAOMOAOHHBIE MPOAYKTHI
q @ (KOMHATHOM TEMNEPATYPbI MAM TEMAIE, HO HE M3 XOAOAMABHUKAL) @
KQK OTAEABHYIO MALLLY.
| @ @ Cronocni. Ecan 1 acsars 1x pebeHKy, To x0T Bbi He nocae easl. @
| ® MoxHO 30 MoAYaca, 3a Hac. MPUPOAHbIE CAGAOCTH - CYXODPYKTbI, )
” COPYKTbI, MEA OTAMYHO MOKPBIBAIOT SHEPrETUYECKME MOTPEBHOCTH &
[ AETCKOTO OPraHM3MA. ®
B otAmume ot B3POCAbIX peGeHoK MO4TM HMKOTAQ HE eCT BNpOoK,
O He MbITAEeTCA 3ArAyLInTh ©AO0M NAOXOEe HACTPOEHUE U, KaK CAEACTBUE, O
He nepeeaaer. HOGTOM\/ NOCAE eAbl OH MOXeET Beratb, KynaTteCa U T.NM.
630 BCAKOro yLep6a A 3AOpOBbﬂ @
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