[image: https://im0-tub-ru.yandex.net/i?id=4d3247ce7a53f0e574d2e1f418f51316&n=13]
[image: http://kirovskayasoch.ucoz.ru/_si/0/29651482.png]
[image: http://guravlik82.ucoz.ru/2-2-.png]
[image: https://im0-tub-ru.yandex.net/i?id=857f6a0fa8a1a78aac9ad4a3001903c5-l&n=13]
[image: https://ds03.infourok.ru/uploads/ex/1296/0000fcf5-0e4346c9/hello_html_md7dd089.png]
[image: https://www.metod-kopilka.ru/images/doc/17/11030/hello_html_m6e377431.jpg]             
                            


                          

Здоровое питание 
[image: http://www.pitaniedetey.ru/wp-content/uploads/2016/08/Piramida-zdorovogo-pitaniya-beremennyih.png]








 
             
 (
6
 правил НЕ:
)[image: https://www.metod-kopilka.ru/images/doc/17/11030/hello_html_m6e377431.jpg]
         
 (
  
Не ублажать!
Еда – не средство добиться послушания и не средство наслаждения. Здоровое удовольствие от еды  должно происходить только от здорового аппетита. 
) (
Не принуждать! 
Пищевое насилие – одно из самых страшных насилий над организмом и личностью, вред и психический, и физический! 
Отсутствие аппетита при болезни – знак того, что организм нуждается во внутренней очистке. 
)                    
                                    

 (
 
Не навязывать! 
Насилие в мягкой форме: уговоры, убеждения, настойчивые повторения, предложения – прекратить.
) (
Не торопить! 
Темп еды – дело сугубо личное. Спешка еде всегда вредна, а перерывы в жевании все же необходимы. Если приходиться спешить, то лучше не доесть, чем торопливо проглатывать недожеванный кусок. 
)

 (
 
Не потакать, но понять! 
Нельзя позволять 
ребенку
 есть что попало и в 
каком
 угодно количестве.
 
 Не должно быть пищевых принуждений, но должны быть пищевые запреты, особенно при аллергиях и диат
езах. Соблюдение всех прочих «НЕ» избавит Вас от множества проблем. 
) (
Не отвлекать! 
Пока ребенок ест,  
TV
 должен быть выключен, а новая игрушка припрятана. Однако
,
 если ребенок отвлекается от еды сам, не протестуйте и не понукайте: значит, он не голоден! 
)
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Чтобы соблюдать эти правила необходимо помнить, что питание для ребёнка – это источник энергии, а правильное, качественное отношение к питанию - важнейший фактор роста и гармоничного развития ребёнка, адаптации к постоянно меняющимся условиям внешней среды, повышения иммунитета.
Недостаточное, или избыточное питание ведёт к возникновению дистрофических состояний (гипо, паратрофия, ожирение, анемия, острые расстройства пищеварения, предрасполагает к инфекционным и другим болезням.
Любые дефекты питания в дошкольном возрасте могут напомнить о себе в более старших возрастных периодах.
Для обеспечения правильного питания необходимы такие  условия:
а) наличие в пище всех необходимых ингредиентов (белки, жиры, углеводы, микроэлементы, витамины);
б) здоровый пищеварительный тракт, а также наличие в нём всех ферментов для правильной переработки этих пищевых веществ;
в) рациональный режим питания: это современная технология приготовления пищи (традиционная кухня детского сада вполне соответствует физиологическим особенностям ребёнка) и рациональное распределение пищи по калорийности в течение дня.
Детям дошкольного возраста свойственны высокая двигательная активность, сопровождающаяся большими тратами энергии, повышенный обмен веществ, совершенствование индивидуальных и интеллектуальных способностей, развитие эмоциональной и психологической сферы.
Гармоничный рост, физическое и нервно-психическое развитие, устойчивость к действию инфекций и других неблагоприятных факторов внешней среды, невозможно без здорового правильного питания. 
      Кроме того, правильно организованное питание формирует у детей культурно-гигиенические навыки, полезные привычки, так называемое рациональное пищевое поведение, закладывает основы культуры питания.
Для здоровья ребёнка необходимо организовать правильное питание и использовать 5 правил правильной еды:
Правило 1. Еда должна быть простой, вкусной и полезной.
Правило 2. Настроение детей во время еды должно быть хорошим.
Правило 3. Ребенок имеет право на свои собственные привычки, вкусы.
Правило 4. Ребенок имеет право знать о своём здоровье.
Правило 5. Нет плохих продуктов, есть плохие повара.
Нужно стремиться к тому, чтобы питание в семье дополняло рацион, получаемый в детском саду.
                                                                    Приятного аппетита! 
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BO BpeMs e/Ibl BCEX HEOOXOAUMBIX ITUTATEABHBIX BEIIECTB,
a HEODXOIMMBIX [(ASl HOPMAABHOM KHU3HENEATEABHOCTH
.¥ opranusMa(exkeTHEBHO TPebyeTcss 0KoA0 50 KOMIIOHEHTOB
' IUTATEABHBIX BEIIECTB). EcAn ezKeTHEeBHBIH PaIloH
pebenka BkatodaeT B cebg 10 Hanboaee BasKHBIX
MIHTATEABHBIX BEIIECTB, TO U 40 OCTaABHBIX TOXKE, f
Kak IIPaBHAO, IIOCTYIIAIOT B OPraHU3M. Y

Camble BaxKHEIE THTAaTEABHBIE€ BEIIECTBa, KOTOpPLIE
ZOAKEH MOAYYATH PACTYILIHH OPraHH3M:

- 0eAoK COOEPXKUTCA B MsICE, IITULIE, COEBBIX ITPOAYKTaX,
Q peibe, 606ax, ropoxe, lIAX, CHIPE, MOAOKE H MOAOYHBIX
 IPOAYKTaX. JTO OCHOBHOE BELIECTBO, HEOOXOAUMOE [IAS
IOCTPOEHUS HOBBIX KAETOK, B TOM YHCA€ T€X, U3 KOTOPBIX
Q COCTOSIT MYCKYABI, KDOBb H KOCTH, a €Ille JAS HOPMAABHOT'O

*. (PyHKIMOHHUPOBAHMUS y2Ke CYLIECTBYOIIMX KAECTOK.
A YTAEBOZBI COMEPIKATCA B 3AaKaX, Kaprodeae, KyKypyse,
Y xaebe 1 caxape. ITO HCTOYHUK KAAOPHIH.
" Hapsimy ¢ 6eakaMu u :KUPaMH BXOAAT B COCTAB BCEX TKaHEH
U KAETOK, IPUHUMAIOT y4acTHue B 0OMEHe BEIIECTB,
~ CIIOCOBCTBYIOT Ay4INIEMY YCBOCHHIO BEAKOB U JKHPOB.
HKHPBI COACPXKATCA B IIUIIEBBIX XKUPAX, PACTUTEABHBIX
@ MacAax, CAMBOYHOM MacA€, MaprapuHe U XKUpeE.
* 2KMpBI 1aroT opraHu3My 0OABIIIe KAAOPHIl HA €IUHUILY Beca,
& UEM GEAKH U yTAEBObL. DTO BakKHeHIIIas COCTABASIONIAS
¥ CTEHOK KAETOK;XHPBI TAKXKE CHAOKAIOT OPTaHH3M
' KHCAOTAaMH, HEOOXOIUMBIMHU [IAST MHOTHX JKH3HEHHBIX
dynknuii. Kpome Toro, B xKupax cogepkaTcs pacTBOPEHHBIE
B HUX BUTAMHHBI, Takue Kak A,D, E, K.
' BHTaMHH A (DETHHOA) COIEPKUTCS B TIEIEHH, MOPKOBH,
CAaZIKOM KapTodeae, 3eA€HH, MapraprHe, CAMBOYHOM MaCAE.
. BaxkeH AT KOKH U KA€TOK CAM3HCTOH 000AOYKH, YCHANBAET
%4 COIIPOTHUBASIEMOCTH HH(DEKIIUAM, YAYILIAET CIIOCOGHOCTH
“& BuzeTs B TeMHOTE 1 I[BETOBOE 3peHue
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BHTaMHH C (aCKOpOMHOBast KUCAOTA) COAEPIKHUTCS &..
B IIBETHOM KaIIyCTe, IIUTPYCOBBIX,MAHTO, 3€MASHUKE .
- B aApyrux ppykrax u oBomax. OH HeoOXOAUM JAs
OHMOXMMHYECKUX IIPOLECCOB, CO3NAIOITNUX CBA3YIOIIIE
SAEMEHTHI JIAS CKPETIA€HUSI OTIEABHBIX KAETOK;
' 9TH SAEMEHTHI YKPETASIOT KPOBEHOCHBIE COCY/IbI,
CITOCOOCTBYIOT 3a3KMBAEHHUIO PAH U YCHAHUBAIOT
~ COIIPOTHUBASIEMOCTH MH(PEKIINAM, TAKXKE [IOMOTaeT
YCBOEHHIO JKEAE3A. o
BHTaMHH Bl (THaMUH) COAEPKUTCS B IOCTHOM MSICE, ?
- opexax, 3AaKax, OH IOMOraeT YCBOEHHIO YTACBOIOB U .
obecrieynBaeT HOPMAABHYIO pabOTy HEPBHOM CHCTEMEI, @',
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CIIOCOOCTBYET XOPOIIIEMY AIIIIETHTY.
- BHTaMHH B2 (puboaaBUH) COOEPKUTCS B IIEYEHHU, MOAOKE,
Horypre ¥ TBOPOTE, IIOMOTAET OPraHUu3My yCBAWBaThb

- KAAOPHH, a TaKXKe BbIpadAThIBATH KAAOPUH CAMUMH oA

KAETKaMH OpraHu3Ma, IIOMOTaeT COXPAHUTD 3/J0POBBIMU ale
KOXKYy U TKaHH I'Aa3, a TaKXKE [IOAHOIIEHHOE 3peHHUE. a

- HHAIIHH (HUKOTHHOBAad KHCAOTA) COAEPKUTCH B [I€YEHH,
Msce, IITUIE, PhIOe, apaxuce U 3aaKax, IIOMOTaeT OPraHu3My &
yCBauBaTh KAAOPHUHU U YTAEBOMHBI, & TaK¥Ke CIIOCOOCTBYET .o
' BOBHUKHOBEHHIO KUPOBBIX KAETOK, CIIOCOOCTBYET oy
[IUIIEBAPEHUIO U aIllIeTUTY. D’-

- KaABIIHH COACPZKUTCA B MOAOKE B MOAOYHBIX ITPOAYKTaxX °° .

(BKAIOYAS CHIPBI U HOTYPT), phIOE, 3€A€HH, CIIOCOOCTBYET 2.
POCTY B YKPETIAEHUIO KOCTeil u 3y00B CTUMYAHUPYET &

- CBEPTBHIBAEMOCTb KPOBHU U HOPMAABHYIO PaOOTy MBIIIIIT
HEPBHON CUCTEMBI. &°
3eA€e30 CONEPXKUTCA B IIEYCHHU, CBEXKEM MCE, CYIIEHbBIX .o

~ 0obax u ropoxe, yepHocauBe. 2Keae30 BaKHeHIas X
COCTaBHAH YacCTh I'eMOTAOOHHA, KPACHBIX KPOBSIHBIX TEAEI, CQ'-
- KOTOPbIE CHAOXKAIOT KAETKHU KHUCAOPOJOM U BBIBOJAAT M3 HUX °°

YTAEKHUCABIH Ta3, HEOOXOUMO AT ITPOPHUAAKTHUKHI e,
MAaAOKPOBHS U BbI3BIBAEMOUN UM YTOMASIEMOCTH. &.’
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, COIEepsKaT KaAbIIUH,

pubodaaBuH U OEAOK.

(co, siiina, 606oBEIe - BRKAIOYAs PHIOY, ITHILY, TOPOX,
6061;1 coeBbIe HpO,ZIyKTLI H OpEexH - ComepzKaT OeAoK,
HHUALWH, JKeAe30 U THAMUH.

copepkaT BUTaMUHBI A u C,

»: i3 1a (xae0, MaKapoHHbIE
H3[IEAHSI, pnc Karmm i KyKypyaa) comepzKaT YyrA€BOJBI,
THAMHUH, XKEA€30, HUAIIUH U KACTYATKY.

U BKAIOYATh BCE BBIIIEIIEPEYNCACHHBIE TUTATEABHBIE
BEIIECTBA, YTOOBI €T0 OPraHu3M IIOAYYaA BCe HEOOXOauMoe
JAS pOCTa ¥ pa3BUTHA. [IpryeM peOeHOK MOAKEH ITOAYYIATh
OIIpeIeACHHOE KOAHYECTBO, JKHPOB, OEAKOB H YyTA€BOIOB,

B 3aBHCHMOCTH OT BO3pacTa.

Taxk mast geteit 1-3 aeT, CyTOYHOE KOAMYECTBO Oeaka 53rp,
JKHpa ToxKe S53Tp, yrAeBoAoB 212rp, T.0. COOTHOIIEHHE
OeAka, JKUpa U yTAeBOIOB paBHdAeTcs 1:1:4.

[as nereit 3-7 AeT exxenHEeBHAs ITOTPeOHOCTE B Geake 68Tp,
B KHpe 68 rp, B yraeBoxax 270rp, onTHMAABHOE
COOTHOIIIEHHE OEAKOB, 2KUPOB H YTACBOIOB B PaIlHOHE
peberka 1:1:4.





