
кмы Едим, что Бы житЬ
д НЕ л{ИВЕМ, ЧТо БЫ ЕСТь)

Рациональное питание - сбаланслlрованный

рацион, состаыIенный с учетом пола, возраста,
состоянllя здоровья, образа r(изни, характера

труда и профессиональной деятельности
чеJIовека, кJIиматических условий его

прох(ивания.

Прав tulbшo сосmавленн ьrй

роцаон способсmвуеm: ,

ОСНОВНЫЕ ПРИНЦИПЪI
С БАЛД Н С И РО ВД Н НОГО ППТАНИЯ :

I. Энергетическпя сбалапсшровапность
пнтпншя

Необходltлtо поNlнIlть, что важен не определенный
объелt пItщlt. а энергетIrческм ценность тоFо, чю

бы;то съедено. Зачасryю, прtl употреблении
большого объема пllщIl, органlrзм не поJцлаем

достаточ ного коJ l l чества кмори й или напрогив,
отведав несколько кусочков юрга <набрать> рsзом

с}лгочную норму, при зтом совершенно не не
наевшись. Таюй pe)lo|M питанпя привOдIrт к

ожпрению, которое, в свою очередь,

Ъ обеспечltвает не только уныние
tsf , относItтельно бесформенной

F + фlrryры, но II ряд развlIвающихся

II. Разнообразие и сбаланспрованность
в пптlнши

Каждыl-t день, чтобы быть здоровыми, человек
должен получать из еды до 70 разных веществ.

Срели HIlx всем известные белки, жиры и
углеводы. Оптимальным соотношением

белков, жиров и ушеводов является l: l:4 для
взрослого населения при низrсой

rtнтенсивности тр}да и l:l:5 при высокоl-t
интенсивности туда.
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повышен[Iю
сопротtлвляемости

орган1,Iзма к
негатI.1вным
факторам

воздействия
окружающей срелы

l ' . -.llflr на этоt"t почве заболеванlrй * m
7a ^ 7 

^болезнеl*l 
ЖКТ. до сахарного

, |/ #l дltабета It в конце эю все

f
,\ ведет к депрессltи.

Энергетllческая ценность
пttтания завис}lт от многих

фаmоров: от пола
(женщинам нужно меньше
калорий, чем мужчинам),
возраста (детям особенно
необходимо большое

ПРЛВИЛЪНОЕ ПИТДНИЕ,
ВКЛЮЧДЕТ В СЕБЯ:

50% уzлевоdов, 30%о бапков а
20% lKupa

пра обulеЙ калорuЙносmа оm
1800 ккм dля lсенtцrrн а оm 2I00 dля

муltсчuн
(в завtлсtlмосmа оп, уровня dневной

акmавносmа)
+ вumшпuны ,t мuнерOльные веulесmва

dосmаmочном колачесmве-

f

!,

*

,).
|,

I
t

fi
}-.д,

}J Y
ъt

сохранению
здоровья

долголетию

СОПРОтI l В,lеНtiЮ )ЛОМЛЯеIltОСТlr И ВЫСОКОЙ

работоспособности

l7

количество калорий) и рода
занятlлй (люлям с высокой

фllзrtческой актшвностью нужно
больше энерглrи).

Еслu Bbt хоmаrпе сохранurпь зdоровье,
шо преdсmоurr, пачаrпь счr.пrаmь
калорuа в поmребляемоil ,rаще!
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ОБРЛЗ НСUЗНН - llpп.rr rлrlюrсrп o69rrr rrrrrrl
это система поведения че-

ловека lyMepeHHocTb во все}4.
оптимальнап двигательная ак-
тивность, правильное питание,
рациональный рехин труда и
отдUха, отказ от зредrь.х прй-
!ь.ч€кl на оGноlQ духовно-

которая

Болвнп?
нинут в день уделять самону дороrону,

эдороsью. Медицина не r.ожет шба-
вить болезней. Человек - сам творец своего
которое на 50-609Ь определяется образом жизни. С раннего
обходимо ц}спхтчв8ть здоровне привычки и хавыки, вести ак
обраэ xиtн}l, lанпнаться физкультурой и спортоu. собл.одать
лнной rигиены, т. е. добиватьсп разумнчмп путя}|и
пления здоровья.

Факторы. предрасполаrаюlцие к развитиD
фехционных заболеваний, назuвают фахторlнr
них вполне поддаютсi нацrему еоздействиlо }i. устранив их,
только улучlllить саночувствие. но и увеличить продолlхительность
жиэни.

Флtrюы рлсrсц пЕtцлхrцпЕ чаrовЕr(y сохинrть саоЕ щою8rг.:
. Повышенное артериальное давление
. нерациональноепитание

' Курение табака
. Избыточная масса тела и ожирение
. Повышенный уровень холестерина и rлюкозu s крови
. [ислипидемия - отклонение от нормы показателей липидного

обмена
. Низкая физическая активность
. Чрезмерное потребление алкоголя

зlто нвовходппо мя сохрднЕнпп злоюsьл
$орэп lрцпоrоль-
пооl п:71aпп/,

. Сfuмнсироsанность
питания по rнергопосту-
пленmям п энерготратаи
для поддержакия опт}t-
мальноrо веса тела и по
осноЕным пиlцевым веще-
ствам lбелки. жиры. угле-
воды, витамины. макро-,
микроэлеиентыl

. Умеренное питание.
ин и возрастным особенностям человека

соли lHe более 5 r вдень - 1 чайная
ка бе ых сахаров
oQ чх х(иров с частичной заменой их на рас-

тельные
желательны блюда из lкирной морской рчбы
и овощей е)(едне8но lHe вклlочая картофельl

рновые продукты lхле6. крупыl

рнформированность о качестве потребляемых продукто!

Откlз оr врЕдньlх прпвьtчЕх
ия. употребления алкоголя и наркотиков.

. Курение - один из основных факто-
ров риска сердечно-сосудистых. бронхо-
леrочных, онколоrических и других хрони_
ческих заболеваний.

. Пасси8ное курение также вредно. как
и активное.

. Нет безопасных доз и форм табака.

. 0тказ от курения будет полезен для
здоровья в любон возрасте. вне за!исимо-
сти от ((стажаr) курения.

опtl nut ulп о п, пч Есt(лл дкп a н хtь
. Полезна для здоровья физически ак-

тивная жизнь. вклlочая специальнче физические упрахнениt. |на-
принер, фитнес и др.l с учетом возрастнuх и физиологичеGких оGо-
бенностей
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не забывайте!

)рошее питание повышает обраювательный
)тенциал и благополрие детей. Полноценное
лтание полгlенное в раннем возрасте
lособствует здоровью в зрелом возрасте и в
,арости, Неполноценное питание препятствует
)сry и развитию детей. Школа является
изненно важной средой, которая позволяет
)опа гандировать полноценное питание.

Уважаемые родители!

Чтtlбы дети росли здоровыми, они

должны правильно питаться.

Организм школьника расходует мнопо

энергии, котор;lя необходима для

работы сердtlа, же/ryдка, печени и

других органов, для пqддержания

постоянной темпераryры тЕла.

Учебные заlIятия, чтеtI}tе, просмотр

телевизионных передач также трефют

расхода эt{ергии. Особенно с

большими эtlергетическими затратами

связаны подвижные игры, занятия

физической ку,rьтурой и спортом.

Чтобы всегда пополl{ять эttергию,

нкlбходимую мя работы, жизltи,

человек должеш реryлярно питаться.

Щl

РЕЖИМ ПИТАН ИЯ ШКОЛЬНИКА.

Учаrцимся сJIедует принимать пиш{у4 раза в сутхи:

Первыfi завтрак-дома в 7.45- 8.оочасов.

/rlt_.
-- 7в

a

a Второй тоже горячий завтрак-в школе, во время
большой перемены.

Обед -в 1з.оо-l4.оочасов, по возврilщениIо из IIкоJIы

Полдlиков t6.зо-t7.оо часов, в перерыве мeясду
приготовлением домашних зцшиfi .

Ужин -не позже, чем за полтора часа до сна.

Основшое требование гигиены питания -прием пищи в
стрго оп ределенное время. В промехсутках между
основными п риемами пи Iци, школьникам сJIедует

ршрешать естъ тOлько фру*rr,. @д@{

a

и ог овздо ш ни

иромидо его зАороsого
,Елас lч ф

(,рd. ор.хи Jotl
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дним из важных принципов рационального
{тания явJIяется правильно органиюванный
,о 

режим: Рекомендуется принимать пиuIу не
tнee чем 3-4 часа после предыдущего приема.
,елательно, чтобы последний прием пищи был
} поцнее чем зil 2 часа до сна. После
изических и эмоциональньD( нагрузок в

}жиме питания детей должен
)едусматриваться зо-з5 миЕутный отдых перед
)иемом пищи.

Помните !
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ПРАВИЛЬНОЕ ПИТАНИЕ -
ЗАЛОГ ЗДОРОВЬЯI

о

БудьтЕ осторожныl

Не стоит перекусывать во время игры
или перед телевизором - можно съесть

. чем H}nKHo.

Сладости и фаст-фуд очень калорийны.

В фаст-фуде },tного соли и жира.

другими

о

о

о

о

В день полезно сьедать НЕ МЕНЕЕ
400 r свежих фруктов и овощей
(картофль не считается).

В rод - 150 кг.

В свежем виде овоlци и фрукты мо)t<но

употреблять на второй завтрак илп
полдник. а Talol(e в качестве перекусов.

Предпочтительнее использовать
местные и сезонные фрукты и овощи.

ВАХН0 СОБЛЮМТЬ РЕХИ}t ДНЯ:
попробуйте принимать пищу кахдый
день в одно и то же время.
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0вощи и фрукты:
овOщном гарнире,
виде.

в салате.
сOке или 8 cBex(er,1

Выбирайте овощи и фрукты разных
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Представьте, что у вашеrо желудка есть
счасыl. Если в привычное время
в хелудок не попадет еда, он начинает
вырабатывать пищеварительные соки
и переваривать собственные стенки.
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3доровое питание - это выгодно!
}

Неправильно питаясь, Вы лищаете себя
иммунитета и гармоничного телосJIожения,
получая взамен проблемы со здоровьем,
преждевременное старение и высокий риск
ранней смерти.

llэDrD!э;r|,
9 щагов к здорово!lу питанйю

1. Внесите разнообразrrе r свой рацхон.
2. Постояно следпте зе aзGD}l тела.
3. Сократите порщl}r, увеJt}|чltв ч}lсло приенов
пиlци до 4-5tr болсс.
4. Ещьте недленOiо, но пэрGlзусuвайте на ходу.
5. Введите в cBorl рцшоrr a(tк Holшo больцrе
свеr.(их овощей, фруктов, taрOrовых продуктов
и круп.
6. Сократитэ поrтсблGниа xtpo!, a тон чпсле
при приrоrовrtснtlи пиlци.
7. Оrранllчьте потреблэнrrе чиGтоrо сахара.
8. Оrранпtьтэ потре6лэtlхе позaреr.ной соли.
9. }lзбегайтс погрэбленх, lrlшополшluх
напитков.

сссaссссaссс

2 основных прlrнципа здорового питания; их соблюдение -
неотъе},lлемая часть 3дорового образа х(изни!
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1 принцип
Соотвегствпе нежду энергией,

koтopyro чеповек получает
с пнщей, п энергrrей,
Koтopylo он тратит

Калорийность пищи определяется
соотношение}r содержания белков, углеводов и
х(иров. Выяснить, насколько калориЙно блюдо,
1.1ожно прочитав информацию на упаковке.

]rlacca тепа - главный индикатор
энергетичсскопо баланса

Энергетические потребности зitвисят от Вашего
росrа, веса, возраста, пола, рда деятельности и
общей физической активности чеrrовека.
Главной реакцией на недостаток илп избыток
поступающей энергии станет изменение !iассы.

Оценить, в Hoplre ли Ваш вес, },lox(Ho с поtlощью
и}цекса 1чассы тела (ИМТ). flля этого ну,кно своЙ вес
в килогра1.|llах рвделить на квадрат ск)его росга в
метрзх.

ИМТ=
МАССА ТЕЛА, КГ
рост,2 м

! n"r- 18,5до 25 - вес в Hopr,re.

ý И}rТ неньще 1815 - дефицит t4ассы тела.

{ ИМТо, 25до 2g,g -избыточная },lacca тела

! ""r*ее3О-ох(ирение.

2 принцип
Соответсrв}tе х]tIичеGкоrо Gостава

суточного рацхона
фшзlоrюrrrчGскиl.l потребностя н

чеповека в вптан}lнах и нхнералах

fiи веiцества организ],r чеJIовека не
может вырбатывать са},лостоятельно,
поэтоttу их человек должен получать с
пищей каждыйдень.
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Разные актхвнuе lёщества содерхсaтся в разнuх
rруппах про!lуктов:
кальций и витаttин D содержатся в t|олоке,
витамин Btr - в молоке и мясе,
вита},lин С-только в овощах и фрукгах,
вита}jlин РР- в мясе,6обах и крупах.
Отказот какой-либо группы прдуlсов tlожет привести к
недосrатку тех или иных вита}iинов и r4икроэлементOв.

Еrrедневный рацион
3ерновые прqдукты 6-8 порций (хле6, каlли,
t tакарнные изделия, сцие завтрки).
Оющи и фрукты - 5-9 порций, которые соответсrвуют
небольшой тар€лки овоlцного салата или гарнира, или
стакану фруктового сока.
Боrатuе беrrкоil проllуrrгu - 4-6 порций (молоко, сыр,
бобы, яйца, орхи, мясо, рыба). Мясо и бобовые не могуг
замен ить ].{олочн ые п родукrы.

1.1пнисrерство здравоохра)rения Поrзекхоri обласп,t
ГБУ3'IЪнзеrrский обласп.оi цеtпр педициllо(оi проФилакпrки'
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сытного обеда, на десерт сырые овощи
и фрукты употреблять не следует, так
как они "запустят" процессы броrкения
и даже гниения в кишечнике. Поэтому
лучше сделать перерыв на один час.

Правило пятое. Вода и еда.
Не надо пить перед едой, во время

принятия пищи или после нее!
исключение можно сделать лишь в том
случае, если блюдо очень сухое (
этом следует выпить
жидкости маJIенькими
Напитки вымывают слюну изо рга
разбавляют желудочный сок,
негативно сказывается
переваривании пищи.
разрешается за полчаса до еды и
час после нее.

Не забывайте, что перекусы и

Зачем

lЛ,,}

областной центр
нской

мся

итаться

авильно

I

\

Интересные факты:
С пищей человек получает

необходttгчtые питательные вещества,
используемые организмом для
покрытия энергетических затрат,
пластических (строительных) целсй, а
также дJlя регуляции обменных
процессов, происходящих в организме.

Правильное питание - это не просто
обеспечение в достаточном количестве
необходимыми для жизнедеятельности
организма веществаý{и, но и важный
источник удовольствия, а также акт
социarльного общения, имеющий
кульryрнос значение. J
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ГБУ} " Bo.,l гоrраJrскпй облвстной цеltr,р
Me,,l1l llш нской ll рофилвктшкш "

Вол 1,ol,pa;l, !,.|1.1l ojl шI,ру ка Тш мофеева. 5

'|'е;lсфош : (11442) 36-2б-20
E-mail: r,ocmp(c r,оmiас.rчý l
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3дороЁое питание для любителей спор т

/ Нельзя есть
непосредственно перед
тренировкой
r 3апреlцается
заниматься натоlцак
/ Прием пиlци допустим
не ранее 15-20 минут
после интенсивной
физической нагр}вки

a

/ Пптание должно быть
сбалансированным,
дробным: 34 раза в день,
небольшими порциями.
Промеlкутки мФlсду
приемами пищи не
должны превыtлать 5
часов.

{ В рацион
питания должны
быть включены
овощи, фрукты,
зелень, мяGо,
рыба, крупы,
яйца, молочные
продукты, орехи

рр
е

aý

а

/в день необходимо
выпивать 1 ,5-2 литра воды
/ Рекомендуется пить
негазированную воду за
полчаса до тренировки
(200€00мл) и через 30
минут после тренировки

оф\'
+ЭЕ@л&тff -m,ь5 ъ+?хж
IЕgъ*1

la l ьfrl

d
,rп
.т

*!'

/ Пища должна быть
насы]цена
витаминами и
микроэлементами+rb,, ,

Будьте здоровы, питайтесь правильно,
занимайтесь физической культурой и спортом!
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прАвильньlи

РЕЖИМ ПИТАНИЯ
обеспечхвает эффективную
работу п}iщэварительной сис-
темы, нормальноо усвоениа
пиlц1l, оптимальный обuен
веlцэств

Рекомендуется 4-5 разовое питание
с 3*4 часовыми промежутками:

завтрак, обqд, }окин и перекусы мех<.qу ними.
зАвтрАк

{Э
оБЕ f

О Желательно, чтобы основные приемы пищи прохо-
дили в qдно и то же время, а основные по калорийнос-
ти - приходились на первую половинудня.
О Последний прием пищи долх(ен быть за 2-3 часа до
сна с исклlо{ение х(ареных, острых, соленых блцд.

Варианты порокуса: фрупы, стакан кисломо-
ло{ною напитка, пара хлобцев, нобольtлая порция
салата, юрсп{а орохов или сlлофрусов.

ЭНЕРГЕТИЧЕСКАЯ ЦЕННОСТЬ
РАЦИОНА ПИТАНИЯ

долх(нА Бьlть
рАвнА

ЭНЕРГОЗАТРАТАМ
ОРГАНИЗМА

Обмен вец|еств определяется:
. основным обмэном,
t дополнитольным расходом энерrии с учетом
физической активности.

Основной обмен - это минимальная эн€рrия,
расходуемая организмом на метаболические
процессы в состоянии покоя.

Средние значения основноrо обмена
взрослоrо населения (ккал)

}

цЕнтр rUlЕднцинскоЙ
ПРОФИЛАПИКИ
когБу3 rilil,iшr, Кrроэсrrя область

".r'S
*

перекус

о
переryс

*

принципА

правильнOг0

питания

Общий
расход энерrии

(ккал/сутки)

Основной
обмен х К.о

где .л - коэффициент физической аtстивности:

- малоподвижный (сидячий) образ жизни,
- небольц.lая физическая активность,
- умеренная физическая активность,
- интенсивная физическая активность.

Энерrозатраты органхзма зависят: от пол€l (у жен-
tцин они них<е), возраста, физической активности,
профессии.

Например, мя лиц умственного труда энергозат-
раты составляют около 2000 ккал, а дJlя спортсменов
и лиц, занимаю|.цlr|хся тяжелым физическим трудом. -

до4000 ккал всутки.

а*>
|х|| lr

3доровое питание
дол)|(но обеспочить

пот мои

ЭНЕРГЕТИЧЕСКИЙ
нс

п нои

tr'J
(э

\

.fъ *\'

Муlttчины (основной обмен)
Масса

тола, кг 'l8-29 лот 30-39 лет 40-59 лот Старше
60 лет

60
70
80
90

1590
1750
1920
211о

1500
1650
1810
1990

,l410

1550
,l700

1870

1300
1430
1 570
172о

Женщины (основной обмен)
iliacca

тела, кr 18-29 лет 30-39 лет 40-59 лет CTapure
60 лет

50
60
70
80

1 230
1380
1530
1680

1190
1340
1490
1630

,l160

1300
,l440

1580

1

1

1

1

100
2зо
360
500

,,' Пооробнео о правuльноu пumанчч чumаOmе:
l на сайmе Ценmра меOuцuнской профuлакmuкu:

prcf.medklrov.ru ,

. на сmранuце Вконmакmе: vh.comlcmpklrov.

по п равuл ьному п u mа н u ю обраlцаt mесь
в кабuнеm/оmOеленчв меOuцuнской профuлакmuкч

вашей полuклuнuк.l uлч к враlуlчеmолоеу. 2019
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Памятка здорового пита-
НИЯ ДJIЯ ПОДЕЮСТКОR

1. Питание должно быть мак-
си мал ьно разнообразн ым.

z. Есть ellелует 4-5 раз в тече-
ние дня.

3. Исшlючить из питания ,кry-
чие и острые спецIлIл, уксус,
майонез, кgтчуп.

4. Ограничить употребление
сахара.

5. Избегать жирных продуtffов.

Сейчас ученики школ редко
питаются дома. Что же делать?
Еcrlи школьники не успевают
есть дома, то gltедует брать с со-
бой в школу максимум свежIлх

фрук.ов и овощей, волу, чай
или сок, а также, по возможно-
сги, плотный и сытный пере-
IVc, например бугерброды, пе-
ченье. Также, можно обедать в
школьной столовой . Следите
за своим питанием как дома,
так и в школе!

Какие проблемы со
здоровъем NIоцл
возникн}тъ из-3а

неправильного питания

1. Разрушаются зубы

z. Проблемы с почками

3. Проблемы с пищеваренlrем

4. Лепрессивное состоян ие

5. Возникают отеки

6.Уrryдшается память

7. Падает давJIение
Треть из школьников страдают
хрон ически м и забопеван ия м и.

и большинство этих
заболеваний евязано с

неправил ьн ым питан ием.

зАдуh,{АЙтЕсь!

Вж,i О .rо,, ultlrottlt.lu

вьrcо): опl пuпланlм завltсum
зOоровье человека. Еелu mьt

xo|te шь рсlзвuваmъф,, расmu,
чgвеm.вовапlъ себя зOоровъtлl -
tttbt 0олжен обеспечuвоmъ cBoil
о р е aшll:, м поле з нъ мч жчр сlмч,

бе лк qлtu, BumcLlylurtctfutl u

мuнерсulсlмч.

использованные источни ки :

www.imdiet.net

,}

rлl3л

сarдtla

кlllлtчнtI

о

з0 сАIых пOлЕзншх
прOдуктOв длп тЕлд

1"/r,;tJ елfr
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lralцI о

о,:rlttl U
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П чт0 дOлжн0 Бьlть в вАшЕм

рАциOнЕ

3апочнrтс aGсо]оG и ,хсрrcrичa((ое
(ooTнo|lrextta, ! l(olopoн промтu иrра3-
нчr .рупп доrtхнч пркуlсaоtаlь r 8а.
щеu рiltяоr€_. Отпраrлrкь в Jroxyrrxaми,
grсд.те. .побч 8аtла телехrа илi <yrrxa
наrшшяли(ь пролlуtтаraи имGнно l Taxora
соопоцlсa{tоl.

)(иpl. слgти. racy<xи-lc бoltcc Slt
Мr(о..mlца. еьСа. qЁпрqмтч. бобu.

rйца -t2.5!eмоюко. хr/кrrоa.оrtоцхьre продвть.,
cb,pl -l2,59e

Фрушч. ocolltи lr зелехь-]Ю%
)0с6. rprorr.C и r.г.хце иfдlрлнt.

Kpynu_-40t5

_,:

!'

,Ф

--

у:rdоrоч{lлr
vl.(o.rrrraadФo{"at
оlr.rt grФrraalrarrrrtloa'
lnrtag.am.Cqrr' yatdo.ovaa

J
\

l

0снOвныЕ принципы
здOрOвOг0 питАния

3апомните дlа о(хоrнцх !ахою 1доро.
8оrо питания. 8опервuх. r}rерrетиrЕ(хая
ценноG]ь Ьlлеrо Mexlo долхна (ооtсет-
стк)!ать ;tilnpo<aм Ваtлею орrаниlма. Ни
полодахие. ни перGедание нQ прине(ут
8ам польlu. Во-вrорuх. Ваrла пицв долх-
на (одерхать ке необход,rмь.е длl пол-
хоцqнхой хиtни витамихь. и мвкро)лФ
ментьa.

Не сrоит забuзаrь о rом. чк) моло.}ruе
продухтu. рuба и (.€хие овоtцrr и Фруктн
полеlнь. хе Iолцо детtм, но и еrроФь.м.
А <лиtчком Mxoto (ладхоrо. хирхоrо. (о.
лёхоrо ши коп.rёхою мохсr aчз!ать (е.
рьёrкuе наручвнвя обмека 6€це<тa.

ВАЯ(НО| С rодами орrани!и чеrювв|<а
аuрабатчвает з<ё менiцlе tDepMexTa ки.
шеч}юrо (оха лахтазч, ра(ч&пmýlýпо
моло.rнчй <аrар, С ю]рзсюм уt€лич]loа.
етФ чи(rю лодрi. .{е пер€хо(rlцrх цель
хос пиrьеше raоrюко. (одерхашЕееФtаr-
лахtо}у. ПМм rюлоха у них Bb.tt aateT
хепрi.ятнurе очýшрния о области хи!оIа.
обраrооахие rjroc. юrшхоry. пово<. Об
рЕIите анимание на р€ахlиlо (оооaо opra.
хиtма. ro}Moxlro. Вам прцдет(я !амениrь
целшiо€ молоко на моло.{нохи(лuе про.
мты. хоrорuе полностuо обе<пс!rиaа|от
орrани!м теми захxчми пичlевыrrи фак-
lорами. к(rrорче хе(сr rюлохо.

trA}i(Ho! Молоко и молоtхuе продlп.
ru (одерхаy калылrй. нюбюдиuuй йя
поддерхания lдороrья костей вlро<лоrо
человека. о(обое бхимахие нолоl)rчм
прод;ктам долхнн уделить хехчдrrrru. Бо.
rатuи lФлцlием Pitt$rox - од}iх иl o(t{oo.
}lчх методоа проФиrЁхrвхи осеолороlа
- и<rохчениl ко<тей, которыu хеr.цtя}.u
(TpaJ1а|oT а 4 раза чаце мухчин.

8ахно! не ооит эоке оIхазularrь (ебе
в употреблехии <олёностей. маринадоа,
хопчёноrр мяса и колбас. Одrrахо поuхи.
Yе. ýо }ти продкть. являlокt !а(lк(ами
и .{е MoryT сать о<новой 8ашеrо раlиоха.
Пуrть rти блола при<утсsуlот s хеболь.
lлих l(оличqп8ах ха празд{ичхоч соле.

\

чт0 тАкOЕ 0нирЕниЕ
и шк с ним БOрOться?

Переедрхяе и хепра!илчrое (оотrrочrе.
хие проýlк]о! е Вrчдrr ращо}е моrуI
приsqсти к охирсfiиlо. Поgхите. oxrrpe
Xl,ic - ,ю хе топь{о проОrlенu ( tl€lл-
хиu ir{дрr.. оно позччrаеt pt.(I !озr.их-
хоасния (а!арOФк, дrабета. п/rпсртонии
и м}rоfrrхдрупц забоrrеrаний и taниIacт
одrо иt tедших нес_<ради tфхтороa ри-(ra ПРеr(rcaРеuех}.О}r (мrеРти.

Qrенrтс. r Hoprre ли Вацr вес, < поrющЁ.о
индgкa мa((ь. тола. имт-rtо Вал re< r
K}irlofpaggax. покrЁннuй ю хaадрaт рФ
cra a r.grpara:

ИМТ r rc< (xrYpocT2 (rr)

Е<ли t0lаrcrrri€ 8aleTo ИМТ от 25F Ю.
то 8ь. - обладпеьлишнеrо (иrбъrтооlо
ю) rcca. Ваu сюr,rт (ро.r{о .l€ре<rотрсlь
рilO{он ]r yuellulrнTb .ropr$rи. о<обешrо
коr}п.сст!о чучноао и хnрiоfi).

ИМТ бопсе ]l0 озrвlаст охиренио. В
этоu случас 8амоrcдgтобрапrrкя к !ра-
чуtдиClrолоrу и (ошl€сlно ( H}lM (о(rаtитD
проrрамraу,tс!€}.иr.

Саllхtопtепю оfuхнел мqа uохеt
riа,ltжо у<уrубпtь пфлlсlлу ппцхеG) ска.
Прехre Qп ,сарлlrнаrrurо rrоrrгь сsой ра-
aцлон lоп прrýуt rtь х rолоданuр, фпр.
tепьх о по<осетуrrtв ь < с рачоu.

I

10 ШАГOВ К ЗДOРOВOМУ ПШТАНИЮ:

Ш:lr 
': 

ш.соrтс раutообраша a Фой G!слrlсar.чй раJюr{.
шпr 2: aotшxtc a приrr...ку Фадrrь ta ]Kora tалa. юррсrrиру, а,р ( поr.очlD.о иluснс-

ния tlrсрrgти.lсCxой l13|flосrи пхцч,l и коluаоэсrа фиtМ а(пlвноси.
Шаг 3: поfiарaйтссь <охратить noplиll. уaслOiчис чис,ю преr.оо п}rчоr до zbS п fuлсе.
Шаr 4: старайIс(DGстъ r.Qrlлaнr.о. кв пс!сtryсL.rайтс на lml
Ш о г 5: хе отхlrьгайrзсь <pary оr xexoltibartb срсдllоlо проryктr. rrзuеы*тс <rой parдrroн

|EC]arlC}|r.o.
Ша r 6: .aGдrтс t оой рлц'rон &rк rcшо болцl продуrъ} боrатrв хлспотtсой: ,то (оG-

rr.tс о!оцоr и Фруктч, хrсб m друтис tср.Oъс пmý/ктч.iруш.
_ Ш а r 7 : (охFвrтrтс пoтрсблсхие хшроa. по aо'r.охr.осrи rrосrспGrФrо oтrlаxrrTG(b от упоrре-
оrлсния чисluх хироa. тaхих кaк ма(,lо и (аrю.

Шаr 8: оrранr.r<ьте поrрсбление чисtоrо ёхара.
Ш.lr 9: оrрахlrrrиrа-ите rrотребление rrосараr.Oioй (олr.
Ш.rr 10: избсrайтс поrрсблсхия аrrкоюлurц Hanrrrlcor. оrлalariтG прGдlочтсrrие Еакрсп-

ким нalуралчrчg вlпиl;au. lа(им nax (у(ос tино.
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Основные группы продуктов
Можttо выдсJlltl,ь uIссть груtlII tIродук"гов

llрос,г() жизнеtlllо ltеобходltпtых дJIя
lloJlllollclllroгo роста ll рilзвлl,г1-1я llодросl,ка.

1. Слоzlсные углеводы. Это основные
поставщики энергии, которая так необходима
при быстром росте. Они солержатся в крупах
и злаках.

2. Пролукты, содержащие бе.пок. Это мясо
животньж, птицы и рыба. Белок- это главный
строительный материал для мягких тканей и
внугренних органов. И, кстати, в мясе,
особенно в красном, содержится железо, при
недостаче которого у тинэйлжера может
проявиться анемия.

3. Растпте.пьная кпетчатка. Это не что
иное, как овощи, корнеплоды и фрукты.
клетчатка необходима для нормализации
работы желудочно-кишечного тракта п
очищения организма от токсинов благоларя
содержащимся в этих продуктах природных
антиоксидантов.

4. Растште.льные х(пры. Это растительные
масла и различные орехи. Употребление этих
продуктов может отлично помочь подростку
избежать довольно часто встречающихся в
таком возрасте проблем с выпадением волос
и ломкостью ноггей.

5. Молоко и кисломолочные пролуты. }то
незаменимые поставщики к:lпьция, витамина
D и фосфора в пlfгании подростков.

б. Чистая пштьев8я вода. .Щля нормальной
работы организма нужно выпивать в сугки
количество воды из расчета 30мг на l кг
массы тела.

Запреты не научат детей выбирать
полезную еду

Американские ученые из Корнсльского
университета проанаJlизировали данные
различных междунаро.fных исследований,
провсдснl{ые врачами-дистологами.
Результаты показали, что правильнее

рассказывать детям и подросткамl какая

именно пища полезна п почему, а не
запрещать в негативной форме есть вредные
продукты. По словам исследователей, стоит,
например, предложить яблоко в качестве
перекуса, объяснив, что это позитивно
скажется на состоянии кожи, волос, всего
организма в целом, а не заставлять школьника
отказаться от печенья, так как оно слишком
калорийно и грозит лишними килограммами.
ученые уверены: именно акцент на полезных
свойстмх продуктов поможgт прнучить ребят
к злоровой пище. Зато негативн{ля информачия
о еде, считают врачи, лучше усваивается
специ:lлистами в области питания
диетологами, психологами.

Всемирная органпзация
здравоохранения (ВОЗ)

рекомендует

рекомендации Воз построены по принципу
светофора.

Зе.llёшыii сRст - еда без ограничений -это хлеб грубого помола, цельные крупы
и не менее 400г в сугки овощей и фруктов.

- мясо9 рыбп, молочные

продукты - только обезжиренные и в
меньшем количестве, чем (€еленые)

продукты.

Красный свет-это продукты, которых
нукно остерегаться: Cаxаpl масло,
кондптерскпе шзде.пия. Чем реже вы

употребляете такие продукты, тем лучше.
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Терминыпитайтесъ

прАвильно!

3al!лпltaaхar.
3aнятвя спор?оI труд! х

Блрзуl{овА
лlлr,rмlждйловlIл

3ДОРОВЪЕ Состояtqtе
пол}Iого фr,rзr,rческоrо, псlаO,rчеGкого п
социального благопоJrуч}rя, а не просто
отсуrствие болезrrей tl фr,rзrпrескr,ск
дефектов.

(по определению
организаt l}l}l здрirвоохрлrения)

Всемнрной

3-3доровый

О- Обраа

Ж-Жизни

F,

РацI4ональное
пI4тание

как основная

составляющая

3дорового

Образа
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что юлllGн знАть рорtтЕль
О rИТА1l,*1 РЕБЕНН mМД?

1. Если Вы корr,пте ребешФ доliа посrrе дет-
сада, взгrшните на Ir(еню дня перед }Dсодом.
Не гсrтовьте те продукты t{пи блюда, кото-
рые он уже ел.
2. Основlдле продукгы дш ежедневно пита-
шlя были перечисленш, а вот такие , tйK
тверддй сьФ, сметана, яfrдд, рыба - не дJUI
ежедневного приема, l раз в 2- дня.
3. Пшу готовьте безопасrrую, например, MJl-
со не цеJIым куском, а рублеlшое, чтобr ре-
бенок ке подав}DIся,
4. Тоже относlпся п к рыбе: вшrцдааГrге все
до одной коqтц шшдеJIаRте Фрш.
5. Так бывает, что рбенок откlхlывается есть
ту к]пr и}ryrо rЕrцry. Не 1товарIваftте, не за-
ставлйге. Пошrтерсуйгесь, почему не хо-
чет, попробуйrе сами. Вы хе тоже не все
едте. Измеrппе рецеm. Или sтот х(е rро-
ýпсг добавьте в др}тое блюдо.
6.Чистlпо п}гьев}rю воду рбенок может
п}пь, cкoJtbкo хочет, а вог сладкие кшитки
}ryrcIo ко}гролировать и ограfiичивать, а
особеrшо это lйсается магазиппьгх напитков.

| 0 самьх alr.туrто(Grаlрrьо( продуктов
(о*lдоl ogrgb. d, то<оЬ)

7. В этом возрасте норма саrйра - 50 г в декь.
В сладкой гil}rФоваltной воде то rtревышение
в 7 раз! 3адwай,гесь, прехце чем покупать
тшсоfi ншппок.
t. Общая Kalloplйtocтb пиtIо{ rтрlпrерно 1800
KюaJt, а по весу вдень ребепокдолжен сьедать
около 1,5lспшIи.

дл, хrlопотно это rотовить отлlЕльно
здоровоЕ питл{иЕ доlцкольник)в, но

вЕдlь Mo)t(Ho и дпя сЕБя, вtрослого
rотоlить прдвильнуlо здоровую Еду

БЕз острого, жирногоt слАдкого.
Л ПРЕДПОЧТЕНИЕ ОТДАВЛТЬ ПОЛЕЗНЫМ

продукт^м _ овоlцАм, оруктлм.
ЭТО БУДЕТ ОТЛИЧНЫМ ПРИМЕРОМ

дrlя рЕБЕнкл и здлогом
сЕмЕЙного здоровьяt

в кАlФtх продrктАх
)l(}lByт витАJt/Irlы?

hпше вредные прOдукты
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Что дает детям
проект?

Учебный проект-fiо совмест-

ная деятельность учеников и

учителя, по решению опреде-

ленной проблемы, с примене-

нием определенных метqдов.

1. Расширяет кругооор детей,

развивает интерес к уро-
кам кулинарии.

z. Учит детей умению к само-

стоятельному п риобрете-

нию знаний; заниматься ис-

следовател ьской работой.

з. Развивает TBoprecтBo.

Почему нужен

режим питания?

lll\

План работьl

1.Что такое режим питания?

2.Мя чего нужно собль
дать релuм питания?

3. Какие режимы питания

существуlФ?

4. Составь ре;tuм дня с 4-х

разовь!м питанием.

CoBeTbl

родителям

1. Составьте вместе с ребен-
ком рехим дня с учетом ре_

жима питания.

2. Проконтролируйте, чтобы

дети выполняли режим дня.

3. Помните, если хотите ви-

деть ребенка qдорового, по-

могите ему соблюдать ре-

жим питания.
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