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		Одна из основных забот современной хозяйки – это сбалансированное и здоровое питание всех членов семьи. Так выглядит пирамида здорового питания, предлагаемая специалистами.
	Согласно этой схеме, основу питания должны составлять крупы и хлебобулочные изделия, которые удовлетворяют большую часть потребностей организма в углеводах. В рисе в большом количестве содержатся сложные углеводы, необходимые для поддержания мышечной силы.
	Овощи и фрукты являются важным источником витаминов и минералов. Особенно полезны темно-зелёные листовые овощи, а так же бобовые. Употребляйте как можно меньше масла, майонеза и других заправок с овощами. Старайтесь отдавать предпочтение не консервированным. А свежим фруктам: в последних меньше сахара и больше клетчатки. Пейте 100 % соки, а не нектары с добавлением сахара и воды.
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TIporpaMma coCTONT M3 Tpex uacTeii:
«Pa3roBop 0 MPABILILHOM MITAHMID (1151 AeTeii 6-8 1er);
«/IBe Hejle/1N B JIarepe 3/10POBbsD (1151 MIAINX NOAPocTiOB 9-11 Jet),
«Dopyy1a MpaBILILHOro MITaHNSY (1151 MOAPOCTOB12-14 eT).
Jlasi KazIoil M3 HEX TNOATOTOBJIEH Y4eOHO-METOXHMIeCKHl KOMILIEKT,
BKIIOYAIOMHIT SIPKHE KPACOYHbIC TeTPATM /UISl YUAIMXCS, MeTOIHYecKHe
TIOCOGHISI /LISI TIE/IAT OT OB, ILIAKATDI, 3 TAK/Ke GPONIIOPHI /IS POJHTelIeit.

PA3TOBOP TIPABuNbHOTO §
O IPABHJIBHOM < TMUTAHUS

Ofywenne no mporpaMMe HOCHT HHTEPAKTHBHBI Xapaktep 1
NPEACTARISCT OGO CHCTEMY HFPOBBIX 3AAHMI, KOHKYPCOB, NP3 IHITKOR,
HOMOTAIONUIX  PEGRTaM  Jerko M SGPEKTHBHO OCBANBATH CeKPETHI
NpaBILILHOro MTanNsL. JIETH Y3HAIOT 06 OCHOBHBIX NITATEILHbIX BEMIECTBAY,
HOJESHELIX MPOAYKTAX 1 GIOMAX, OCHOBAX COCTARVIEHNS PAINOHA MITAHNIS,
NpABILIAX THTHCHBI, YUATCH CePBUPOBATH CTO1 1 COBMOIATH MPABILA

STHKeTA.
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P, Haxapos
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TMoneswbie Ans 3y608 NPOAYKTE!

IPHHO7 KaPHEC3 MOKET ABTTLCA HEAOCTATOK BUTaNHOB B, D, G, Cone Kans,
9000093 4 GTOPa, MW KOTOPOM HAPYLIGETCA MANEDTSHbIA W GenHoBHA OOMeN
5 OPraNKINE, YT OTDALATENLHO OTPANAETES Ha MPOHHOCTH 34605,

YVAEHTE SHAMENHE TPOAYTaN, KOTOPbIE COREPHAT KYKHSE BHTAMMSL W MAKDO-
anewent.

B DaUlAOH HEOSKOMAMO BKTIONATS MPORYKTH, GOraTsie. KaTBLuAeM, $TOPON,
$000P0M — BeUCCTRAMY, KOTOPIC YKGETIAIT IMals 3Y6OB. BENOK KOPOBLEID
MOTOKa — KaeHH — HBRFETCA NPEAPACHIM NPOTHEOKAPHECHSIM CPACTRON, OGKOTEHY
CoRepHHT KA  GOCOOP B OMTHMANEHOM COOTHOLIGHIM. B XORE LMPOKOMACUITAE-
HolX WCCTBJOBaNA  OKA3ATOCH, IO B NOTOKE CORSDKATCS BOWIECTE, COOGHHL.
33T 3YGbi OT KAPHECS  A8HE BOCCTAHOBHTS IOBPERAESHHIO INaT. ONEHD NONCINS
a9 3608 TepAA Cup 1 TBOPOT.

WieansHos coseranye ka5, GOCH0pa H BTOD OTHEHETCR B TDAMALHOHHOM AT
~AGTEHOrO THTaNAS 67103 — TDeHeSO KaLIe C MOTOKOM. MOPCKGH DL, ai, HeKOTOPHE
MUHEDaToHES B0 SBTROTCA XOPOUNMM WCTOSHAKGMM GTOD3, KOTOD yipennseT
IMars 3y60B W 3aMeATAET 0GPaI0BAHHE HBHOMD HATETa. PACTHTENLHIE MACTa TaKKE
COCOGETBYIOT YKpenTeHI SYGHOR Wan 1 ecen.

119 TPOGWIGKTHKA KEDHECA MONG3HO SBMGHRTS CRAROCTH GYITEMH. PP
CORGPMAT He TOTbKO NPHPOANSIE BATANWHSL M MHKDOITOMENTS, HO W BeWecTBa,
OBTaRaME. MPOTBOMHKPOGHSM  AACTEHEN. TINGH, KIOKGS, AGTOKY, aTensCHHS
CTHMYMBYOT CRIOHOOTAETENHC, GRaTOBAP Yewy YOWIHBACTCR OWMLAOUEe ASHCTOHE
MO /118 TOTo oG OPraHWHECKHE KAGOTS aTHX GPYKIOB He NOBPOINT M
COKMH YL TS 4653 COMOMIKY. 10 O X8 PWSIHIHE NHCTHTs 3YCHICHEAYET e pave,
en Yepes 20—30 MUKYT NOCTe YIOTPEGTEHHR B THLLY AGTOKa WIW APYTOTO GPYKTA
3 2TOR Py,

MaDOLARY
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COAEPXAT NOAHOUEHHbIE BeAKM,
DOCHOPHLIE COBAMHEHMA, HEOBXOANMBIE AAT
NPABHUABHOTO PQA3BUTUA LEHTPAALHOM HEPBHOM
CHUCTEMBI, BUTAMUHBI, MMKDOIAEMEHTbI. Poiba
COAEPXMT 1 O4€Hb LEHHbIN B NUTAHMM PbIGHIA
XUP, KOTOPbIA AYNLLE YTIOTPEBAATS B HATYPOAL
HOM BUAE, G HE B BMAE GNTEYHOTO MPENapPATa,
KOTOPBbII K TOMY X€ YaLLLe FOTOBUTCA He U3
PBIGEI, Q U3 TIOAGHBETO MAM AGABCDMHBENO XMPA.
OHM AOAXHbI BXOAWTb B PALMOH PEBEHKa
4-5 pa3 B HEAGAIO. MICKAIOHQIOTCS XMPHbIE COPTa
MACQ M PIGHI (CBUHMHG, BAPAHMHA, YTKM, TyCH,
0CeTpoBbie U AOCOCEBbIE).

ABASETCA LIEHHBIM MDOAYKTOM.
OHO HOCHILLGET OPIGHIIM XVBOTHbIM GEAKOM,
ABAIGTCH UCTONHIKOM KUDOB, COAGH, BUTGMMHOB.

COAGPXQT BUTGMMHBI, AGLMTUH, NOAMHEHACH!
LLLEHHbIE XMPHBIE KMCAOTbI. AAS AETCKOTO NUTAHUS He
@  PEKOMEHAYIOTCS Chipbie 81 LA, TOK KOK OHM TPYAHO
NepesapuBalOTCs. B BO3PACTE OT NOAYTOPA AT MOXHO
AGBOTb FLLO UEAMKOM, HO HE KOXKABIt ACHb. MICKAIO

. ¥7 YQIOTCA FYCHHBIE M YTHHbIE SILLA (F11LLQ BOAOMAGBAIOLLNX),
ANSE KOK HOCHTEAN ONACHBIX MHCDEKUMIA!
—~ ) KPQUIHE BAXHbI AAS MOABILI, T. K. OHI COAEPXAT

S
/‘% COAV 1 SKCTPOKTHBHbIE BELLLECTBA, HEOGXOAUMbIE AN @
NPABUABLHOM PABOTBI XXEAYAKQ M XOPOLLIEro Nepesapm

& BOHMA OCTAALHBIX GAIOA
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OPIGHH3MOM MPOAYKT, HE TPEBYIOLLT AOMOAHH
@  ~TEAbHON MIEPEPaBOTKM 1 COCTOALMI 13 ABYX @

16rx0 ycaoemk caxapon. Mea umeer o o (-
IelMy-LLIECTE MEPEA APYHMK CXaPaMK.
B eierve 15 MUHyT IOCA MOCTYMASHIA B OPIaHMIM,

-
'mea abcopbupyeTcs. Caxapa, BxoafLie & COCTas®
MEAQ, He 30AEPXVBAIOTCA B MIBHITONHOM @
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P KOAM4ECTBE B KDOBM.
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@164 HE CIOCOGCTBYET YpEITMEDHOMY YBEASEHHIO
YIDOBHA COXAPA 8 KDOBM, O AVLLIb YAOBACTBOPAET
o NOTPe6GHOCTL OPraHM3MA B COXAPE. MeA
IPEACTCBATET COBOM HEOBXOAMMEI Tl YTAGEOAT,
@ KOTOPbI/i AONKEH HGFiTH BOACE LIMPOKOE MoHME-
HEHHE 8 ASTCKOM MATGHMH,
o — CHABXEHME OPIaHMIMA PeBerika
KOMITAGKCOM MUHEPGABHbIX SAGMEHTOS,
HEOBXOANMBIX AAR €10 POCTA M PAIBHTH,

T HQ HepBHYIo
cuCTeMY AETKO BOIBYAMMOTO pebeHKa, BAQrOATPS

CBOEH TUIPOCKOMMIHOCTH, YACDXHBAET BAGTY 8 €10 o
OPIGHM3ME B MEPHOA HOYHOTO OTABIXA, MTPEAOTBPA

[l @ uian mosencyckanme s noctens (npu srom — @
YMEHBLLIGETCS HArPY3KQ HQ NOYKM).MIOCAE LUYMHBIX

WD, BU3MTOB FOCTEN MAM OCeLLIeHN ASTCKOro @)

@ PO3AHUKA HEPBHOA CHCTeMa peGeHKa BOIGYX g
~AGHQ U HyXAGETCA B OTAbIXE. OAHQ YQIHAS AOKK

MEAG HQ HO'b OKGXXET BAQTOTBOPHOE BAMAHNME. @
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