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ж f,ýYtf,

зt#рfrffihýfl"дflЕж #
YвАfftАЕмы[ рfiдитЕли|
При.ллаutаепл Bilc и ваших леlей
при*ýединитýся к ý6учаюцей прФгреммg
кРазrt:впр rэ пý}авильяоl\я питании},
кgт{}рýя ýе т*льк0 l:ýMýжeT tlму больл-l;*

узнать a полезных 11родухтах и бпюд€i1
иý и нi}учи"г ýабФ-iиться о ýfrýcтýel"iý!}l!4 здýрФýье

0Sуч*ние ýудет успеr-шным
и ýфф${?иýньýрd лиlýь s YOý,] Ёлуча*,
если вы поддоряите желацие рёбен(а
*gýти ýýOрO*ый оýраз жиýни,
;il r]равила рзliиýt-iальнФr* пит&ýия
ýудут учиты*ýться в ý*м,*йýых
KyJlиl-,iapHblx традициях и с81,1*йн*п.i !\,1*ý,ý

Над*еrи*я, что инфr:рмаilи*,
i]ривеýsнная в этсй ýр*ш;*рý, ýх&х{ýтýя
интер8*нýй и п*лезяей ýля *ай,
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с8fiЕты, р*]рАБfiтАнныЕ

нд fiснOýА*{ии рt}Yль_

TATfiff иiслtд$ffА1-1иf,,

пfi},tfiгтт BAt{ и]Б[н{Атh

ýшиýfrк и [дtлАть
гзитАниt дЕтЕЙ Б*лЕЕ

прдffильilы}4

;l50 г

К*м гuарtиж Et Н*стлех и ф*дýрs,,rьýп}iй ис*j:ýдс-
",, *"*-,-iйя бiri;,ехноллсiии иflclejlbLtrиyj [,ieпlp l]yl i*l

Ёл,,л*_л,,лл-Uе3OпаснGсти гиl l !и i-ll)оЕэпи ана iи з 11итаl !ия

ý*л** ч*ltд 3ý ý*0 ý*тýй ý ý*зрýстФ З-l ý лет
ýi] 8еех р*гж*н*х FЭп**ии,

Р*зуль;ать; и**Jл*й*Еýl*иfi гl*к;}*ёJ.|и, чт* ýчýilь
hjl н*гиФ д*ти l",l итё}*тся fi ё;'l раsильн*, Н* руl"tl*-
ниfi t} г]ит*ýии пя*г}rт l"}риýý*}и

к *ерь*ýilьilи liр*sлеллсп,л ** здsрý*ь*r,4,

БOльшЕ 0вOщЕЙ

и 0pYl(TOB!
|\{шогие ýёти еýят иеýOýтатOчнOе кýfiичестýo

фруктов и особенна овgщей iтолько {10л!*ви*

ну нсрмы!)"

прирlЕры пOрциЙ

l :l50 г
лиlтýýsй
]Ел[ни

f ]АвтрАк

\f 0БtД,

\r YЖИН,

\r дЕсЕрт,

Ё*льtцАfi
нOркOв!tд

БрсltкfiJlи
гlO}t14дOр

а
дýрик*сд

llЕБOльшtЙ

4 ждilfut- ж&ж лffiеежжтh

фрYý{тh* ьý ffiffifiýl&и ffi pAýýfot*ж

Свежие сезOнные ягоды или фрукты ý ýаlду на мýл&ке,

в гOтOвый заýтрак иr":и йогурт б*з доýа*ок.

Салат из свежих о*оu-lей или гloрезаi*ньiе oýаil"qи,

3апечениые с сь!ром о8ýци {цветная кýпуста, Sрокколи}
и.l,]и ýалат из ýýе}{их овощей,

fifrflши - fiтлицнАfi
идfifr ллf; пЕрЕкYf;еi
i !l}e1 lrl(}жите эебекку ; i:iijлiэчки

и* ýгурц* и t{t:ркý*и иJlи куtýчФк
ýblpý * т*i\{ата},,{и ч8рри,

*
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Питайт**ь *ýалансир**аин*
B|,,rec ге с Тарелкой l lIJаfiи.! lbH0, о
пл=ания! Сабл*;дайтt указil} ll ;ь!с

{рспорJиi.l и llc здбывайте
ýрý раз},1ёры п*рций,

лJlffi ffi}рtr*frfrгffi
Взрслсль;е, стýрайтýýь,
чтобы полоgиýу приее{а гiиýJи

Ёостааляли oý{.]tj..Lи.

ýtlTLr
эý*ft*fotГ *Гi11

ДЛП РЕБЕНКА
*л*ýит*, чт*Sьi треrь ;арелки дет*й
:]аqdь4аJlи овOirи и 1)воL|{i{ыg б,;сла,

пЕЙтЕ ýOльшЕ вOдыl
Важно t-le только разно-
0бразна и fiалноценно
питаться, но и дOстаточн0
пить, В среднем в течение

дня - 7*-ý стаканоs жидкOети,

БOльшЕ вOды, мЕньшЕ сА)(АрА
*flЕдитr }А н*личЁilтв*м сJ]ддк*гfi
Кахць;* ? и* З д*тей *дх;
fiaХýpa ýý TpsТt} ý*яg,л-t;* H*pful*i.

Уди*ительн*, н* ý*льt_t:* пýл*ýинь,
ýах;}рý д*ти п*лучают ýl]c8ýT*

с ;*апитк;*ми!

шOкOляд

0тдАвАЙтЕ прЕдпOчтЕllиЕ прOстOЙ питьЕвOЙ водг,
нАпиткА}.{ БЕ] сА)(АрА, клАдитЕ },1ЕньшЕ сАхАрА в чАЙ.

"0%

t

ИСТOЧНИКИ САХАРOВ "55% "l5%
В ПИТАНИИ ДЕТЕИ: tujH1[I[ToT) выпЕчкА

*1ýltf
jд*?siЬlГfi:р66
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жж гзр*ffiyfrý{&йтж зеffiтр&жЁ
Пс 

"iачнь,lr-l 
/с{]:е,.{Q}.tаIiи;, 1'j * 14 /с, *1ст{:и i-i j0l}jhctJl .i.inTij:j,{, 3 рсЗ!,iэтfr:с

- .--е_.fiнй Нё](Х;ijJ"'У-]аt-ЭТ НеООХФýИМФа К*ЛИЧgСТý]!* ýН*РГИИ И ПИТýТФЛЬНЫХ ý*Ц*f,Э*,

жffiЁýffiчжfuýж гчрffi#Yжтhý
Исследование питания гtýltёзалo, чт0 тФr}ькý 1 ребеяок из 5 пслучает
pекýмеL{дýýаиl-f се нýрl'лам и к*л ич8стýе кальция, Прич ина * ýаýý*тff тýчн08
пстреýление мOлФка и fiýOлOчýь!х прsýуктоý - 

гла8ных истачниýlзв
каJ]ьчиr{ в ýaýJ*&{ рациOне.

дАfiАЙтfi pEýEý"{ýtY t{Ё мЁнн[

5 пfiptlhtЙ м*fiшцнhýж

прfiдyктfifr ý дЁнh
ý тfi.}4 или инш},{ ýьIдЁ

жilр€fuжil жk€р** ж **trfu€

гOкрАщАЙтЕ

кOличtств0 сOли

Уже в возр*ст* 3-7 лФт п*лФЕина д*тей
потребляtст соли ýольt::е <t*зрослой *

НОРМЫ, а С ВОЗРа*Т*'r{ КOЛИЧеСТ*а СOЛИ

в рационе толькý 80ýраст&*т,

ftри г]ригfiтil$JтЕt{ии F,lf;сl.iыN Блltд испOльзYитЕ нЕ}t{ирннg

CfipTA иfitд и Фдрit!Ё или нf;сý птицы tБЕ] li$жи},

0rраничьте пстр*6леии* tl{fiс;-"|ьlх l,золуфаýриtатс:* и кgлбасных изд*лий -
этý пýt{ýж8т ýнизи?ь ts рацион8 кФлич8*тýо !{ак н{ирOв, тяк и ýФли,

tfiлитЁ ý ltfiнцЁ г]ригfiтfiýлЕни* ýлюдд _

т*ý ýАн пfiндд*Битtfi }-lЁньшЕ t*ли,
Не д*оаливайтg ýлк:да ýез особgй наобходилл*сти, по*т8ýýнн0 ýиижýя
кOличеýтýФ сOли s рациOне как детей, так и всей семr}и,

0ГРДНИЧИВАЙТЕ

кOличЕств0 х(ирOts

Il*чти пsлýвина детей
пстреýля*ст }кирФ8 больше
рекýм*нд*ýаияой нФрtdьi,

ý

приБлизитtльныЙ нАь*р

}40лOчных прOдYктffв нА дЕнь!
{ 1,ý ,этакана мOлsка
t' ЗSО*"lВО г кисл$l\лýлýчttы}{ гýрýдуi{тOв

t' Sg-d* г rвOрOга

t' ,1 кусочек *ыра
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ПрOГР*l',|мА {рд]ГfiВflр 0 ПрАffиЛЬнfr},i ПИТАНИИп
Пр*гра;iллла <сР;**г*в*р ý праýильý*м r.:итаi"lии} * чаеть гл*6апьн*й

иници*ти8ь! кН*стле. Зд*ро*ы* д8ти }, Не цель * х 20Зý ]-*ду пýr!.,лочь
S0 п,лилли*иаrи д*теЙ ýф ýý*}r1 fr,sиpý ýести ýолее зд*ро**"tЙ образ

}{изни и х}lиýчь рýs,итеýяf"{ Ёьiраýтить ýдýрOýýе r]*кслени8,

и/Wи/-ргýV-рit" rш

глринит[ YцАtтиý ý *[мЕЙt{ilм фfiтý-
КýННYрСЕ {fifiСГlИТЫfiд[м ЗДшрilfiыХ

и СЧдfiТЛиfiЫХ* И шыиГрАиТЁ Г"'lАflНЬ}Й

fiFи}-пfiЁ]дкYffмOIýýY

с г]Oil{вщь}$ видЕfiYр$кOff

ý fiilfiАЙн кYлиýАр}iЁЙ стYдии
il]FигfiтOЁьтЕ 8}4ЕстЕ с pEýEý.ýi{flH

ffKYCi.'ýE, llilлf;]ныЕ и fiчгнь
ffgсЕлыЕ $лt*дАл

*}fý*тil t FýЕнl"{к*ffi fifr*н*тритн

85*ilлыг е{Yýьтфиfi hЁ,{н * fi pAfi 
futj]fu нfi }4

fiF:тЁý{ии и :д*Ffifffifuf fiЕрд]Е жизi{и

Е{дrF{ fiАt fi гOрOдI ]дfiрfiвьft
fi ыпfiJIýfifi иi{тшдктивнhlЁ }АдяtlиЁ,
вы iнýжfiт[ нЕ тfiлькfi гlр*вЁрить

с8*и:tjдниfi, tifi и Б*льшЁ Yзi{Атh fi

f,lFдвиjjhliшм глитýнин и кyдинАрffых
тFýдициЁх tlpt,t} д.шfi лYчшиж знА-
T*i{flff глитдниfi - il*Ёздкд fi HftCЁ{fiYi

yffi ж*тh ý*f]fuffiг

t

ffi



р&ýfuýffitr гз#ржжж

fuýжжжy жж&щжжжжý

дýтfrffi * #жтf;жжн гзffiржжfuýý
Н* заýывайтs, чтý размер ;"л*рции

реS*нка дOлжаil *сlýTý*тcTýOEaTb
8г* в*3р,*сту и ýтличаться ý; порции
взр*слсэr*I ýаяtн* такжё учить!8атt}
урýýýнь физичеtк*й актиýнýЁти - la*?и,
реryлярн* за}^.|иi\{аюLциеýя спt}ртýfu,т,

тpатят ýольш* энерrии!

Ф

U ПУнктирный кр}rf *ilраsа каж*rся
больше, хотя разм*р пуt"jктирýь{х i{ругýý
0динаков справа и слевý, Чтоýы изýех{ать
переедания, выбирайте тарелки &{еý}illегý
разл,лера!

жJэtrжзе4ffi -&f,frfuБilФд

ф

ý*trfuжý ГЕ*рЦfu€ffi = ý*frЬжý

*тжY*ьýffiеilжfu ж ýьýflтFýil ýжfu
Н*учит* реýенка **:ь lidaJ"}*и ьки,ии куёOцкаь$и,
TujýTaлbi,.l0 ýара}каýh;ýеý ýиýи * ýTt] пýL{0}{{ет
ýнизить риск ý*р*еданиý.

ffiжtrffiжffi ffiT жжtrffitrfuý _

пOF{нит[, чт0 дЕти кOпирY|Oт пOsЕдЕ,.lиЕ в]рOслых, пOýтOмт вдшд
]ддАчА - Быть примtрOи длff свOих д[т[Й и fffliпитыýАтh ý них

прАвильныЕ приЕычки с рдннЁг0 sfi]рАtтА

нАf;лА}ltдАЙтЕсь ýдfiЙ BHECTEl
Сероg*йнь;е траRезы sýлс!}t{ат ýеýOву
п**g&*ния Beý**rKa в ýуду;:;ем,

гýтilвhт[ flнtстЕ с дtтьни|
Э"rсз *ри*зь*т fiраýиаьныý fi риýычки,
а реý*м*к с больu.,лим удФвOльýтýиеý{
*ъФ*т т*, чт* сам приrsтO,зил,

приYчдЙтЕ рЕБЕнкА tсть рАjнfiсЁрА]нY}il пищY
Регуля Blto предл;* г* йт* *ruту п р*ýо8ать H{)s ь;ý fi редуýть!
и ýлюда, Помнита, чтФ, длý тог* чт*ýы рвý*нtзх п*лнзýил н*ýу,*
Ёлý }.i8г0 *ду, Фн дýлж*н псэNроýо;з*ть *& Фколсl 20 раз,
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