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1.1. IIастtlяulее Полояtенlrе направ,]Iенr] на:

- ) "]у.llt]ение с)рганизаци}t r]итап-rl.lя детей

доNtашLtи,\ },с-цовиях ;

- пl]оведение ]\{ониторL]нга рез}.льта-г()l]

гlред;ло;кеttttii дJIя rlр}.{ня,Iия решеtlий по

ор ган tl:jallt]яx.

lI. Принцппы оргаIлIIзации здоровOго п{лтапия

в обrлеобра:jOл]ательнOй органltзацltri Ll в

родительскоr,L] коIlт}](lJя. фrrрлtltр*ван1.1*

1,.rl_ччlliе}ýиlal IIlJтания в об;эазов;лте"llьны\

2.1. По-lожеrrие разработаllо в соответствии с tDе.1еrlа_пьны},{ закt]нrэ\,'r от {}t.()j.2020 -\с,l7-Ф|l кО
внесениИ изl,tенениЙ в Фелера-lьный закон <<(l качестве lT безопасност1.1 пtlIцевых прllд},ктOвlr и

статьеГt З7 Фе.rера,тьного закOна от ]9.1].2012 Jtll: ]7j-rDЗ riОб образованt{}] в PocctзiicKol,i
Федерации)) в ч;tс,гt] сOвершенствова}Iия ll1laL]OB(}I,i) рег,\JIирOвi}нlJя Boi,lp0ctlB обеспе.tеittrя качес,гLlа

пl-,lцiевых пр0_]\ ктовil \ CTaHOBJeHo 0преJе-lен'lе (ЗJl]l]tlвt}гl-} пl.lтaHllrI)). tlто KpaliHe Bailiн{l .l"aя

i}орltированttя здOровоl"l нации t] \'ВС;l}1LtСНt]Я ltp0.]o,T?KLll'ejlbHOсTи ак,I,ивно,,{-} дt},пголaт,i.iя l.]

рекоl\,1ендация}tll. разработанныrtИ Фелера,lьнtlii с.l,rrхtбой iIo надзL]ру в сфеiлс:]аIIlиты,1рав
потреби,гелеЙ и благопол\,,чия че_iIовека,

Здоровсtе п}ll,аllие - It1.1l,aijrte. е/t(еДllеВF{Ьiлi рацtзtltt tttl,l{l1]i]i,{) {}L]ttOаываеl,сri }la llp}.I}ttlиIlaX

злOровOг(.) пI{тания_ отвечает требованияr,л безопаснOстli r..l со,]лriе,l \,сJOвr.lя для фи,]иL{ескогtl }.t

ИНТеЛЛеКТ}-tl-lьного развития. жизнедеятельности LIe.,]OBeKa tt бr,л_l,ulих rrоколеt{llй.

ПРttНЦИПаП,trt ЗДtil]овOгrl пиl,аllия яts,пякуl,ся {lcl l{.}81tые I!ра8иjlа 1,1 lli,}"rlL}r{ie}}иri.

сп()сOбств1'к)Illие YКРеП;lеН1.1ю здо1]rlвья .лелOвека ll бл,луl;tlтх пclttil;leHlrii" сниiксн};к] риL-к;] pэ,]BijTиrl

tl6{). leBillIl,ii tr Bt Il{}lIa}()l в себя:

- обеспечение приорtlтетнOстri з*.|л11.1гь[ ]{iлlзнх.1 и:]дall}оr}ья *rзэр*6ит'е.,r*й ýишлtЕьl\
продуктOв п() оrношtеник) к эк{]но\,lически}{ llHTepeСa\J индиýIi.ц},;tль,нь;} прелпliilни l;iт*jt{.]fi ll
юридических jlиц. t]суl]iествляIощих деятелыtость. связанFl.чю с oбpalltelI}{eM ,lиUlевыý [lF]{}д}]кtов:

с{li]l,ве,гс,тt}}4е эtIерI,еl,ИческtlЙ цеrtrlости e,{deлtteailol t] рilци{]r{;t :]}lf pr'O:]a'l'pa'i'i]\t:

ci)Ol,BeTcTBIie х}iý,llJче*кt}гil состаВа е;,iе.цневНi_}гtl l]all{.lt,}Ha фliзио"-лllt,ilчески\,I пlлтр*6нi;стялт
Че;li]ВеКа В ]\,1aiKPOlJУl'})}teнTax {бе,rки 

'l 
ili!{lillt]Kиcj]il],l>t. ,ýи!]ы и ],KllpiJыe tiис:l(} j i}I. \,г_ilgl]t:r,.tы l и

]!lt]KPOHYTPI"leHTax (BrJ"IaL,lиtlы. }.{rtНера_пьные Be;t{ecтp,ii t-l \]иllptl.]Je\l*HTE}i. бгtо-цrлгичесliи ijý,i,l.iI],ны*
веtцества.):

* НitЛИЧllе В cL]cTaBe еrке/ilневного p:ll,tиLrНa fЕиlt{евtl.\ пр{]л\littrв a1.] сниih*нныili
с()дер)'Iiаниеýl tlасыtцеtlllых ;K}lpot] iвшtкlч;}Я -гр;]нaизt]\,{еРЬ{ ?t;И}itiЫ\ кис:ло-л)" ýlýl{}L-,I,ы.ч {.ах:tllr,lз lt
повареl:ной cо.]Itl" а l,акже llицевыx Прод\,кl.Lr*. q,;богаtзjеrtных &}J,Tii_\{tэttil.ý,!tl" пlill]etiыý,!r.} Br],lt}ý}laltlи t{

б и o.,t о t,и чес tiи itli],и в It ы r,1 !l вещес,l,ваь,! и :

ОбеСПеЧеНИе N,!ahc}l\,lzulbHL] разнообразного lдOр{}з[lгt: питания и tlптлtL,IilпьнOг(} сг{]
peжll1.{a;

- llp}t.\.,!e}ie[iHe ТехtiОJIоГIlческоЙ 1.1 к1,"пtt;{а;злlоЙ обрабсlт,ки Ili.лiltевыз, l1})().fvýil {lB.

ttбеL,,тIеLI }l ваю щих сохра }{ }lоcTb их ис-\одной ll иrцс во t-l l ieн носl,и ;

- ОбеСпечение соблюден1,1я санi-]та}]нO-эпилеN.{ltt,}-пOг1,1чесi{rtх треб,званиЙ }Ia всех этitпilý
,,бllащения пllllleIJbi\ п|]r1_1} кlов (l,оltrвыr б !lr, l},

- ИСкЛ}оЧенис }1опо-пь,зова.нlля фальсl;флlцирtзвilнньiх гlиlI{свых liрL}дl,ктоt]" З.lrlровос п},tтi}н{.lс

предvс \,IaTplrBaeT лроф ил актик\,, rlатоJOf и t} ес K rJ \
IlИЩеВЫХ ПР148ыЧек (t.tзбы'rо,л1-1ыii по ttа:tлриЙttос,лl.: y}ttиLt- чрезl\tерttt)е riOт,г}e6"le1l!tc dt}.!ti и iil,\itp;l"



ЛеГКИХ YГ:ЦеВOЛОR" ПРе.ЦПOЧТеНIjе ПРt]Д_\кilии с высi]ýilы Cti,ii.t'!]-riiaНиebI ctxiil}il i ýtlH,lliTtj 1]b]t{i1l,

иЗдеJ]l{я. сJlаДкие l}ыПеЧltа и l-!апи'rк}l).;t;иllа (ы,r,:iзсrrые 1-1:.i!.е:lия и с(}сис}ir{. б_ч,l,ербl1lсл:,tь;).

П[)0Д0;lЖllТеЛЬНЫе ПеРеРЫВЫ N,fеЯlД}'(}С!{ОВНЬ:\'И Пl_"}Иl]\,1а\{И ЕИil{И.
Здоglовое питаFлtiе на.правлLrно на ClllllilL.Htll- p!lu-h,taE r}орь.яlлрr-lвания па.г{]riOгии ;rt*a-I\,,цо(lл]с-

киtliеч}lого TpaKl,il, э},lдOкриннOй системt l. cHи}Ketll-.te ptlcKa разви,гrtя Се}]:tеЧ['{l - сOr\l,{r:с":'ы\
,]а бо,|lе ва.ни й и избыт,il ч ной ]\{ассы т,е-ц а,

2.2 Режиу питанttя.
Интервалы ]\rеiкд},с}снOвны\{и прl{е&.tаl\{ll гlийи iзавтрак. Oбе,l1 и ч;liин) дllлjхны с$стfiвлять

Не \{еНее 3.5-4 часов: п,{ея{ду ос}iовныý,lи }l ilрOе.,tеittутL]чны\.tи п}}ilеь,эаь{}I пиlrlи luloplrй зrвт;rlл_
гIоj1.1ник. второй r,;кин) - не ý,{енее 1,5 часов.

PeKo:r,tcltДvel\{oe коjtичество прие\,iов ri{tщr1 в rэ,,,iразлtвагеliьгltlй оl]гri*iiiза.ции оltр*де.i]яс,lся

l]е?ки\,I {ll,,лtкциtlt.tирtil]аt.lrlя образоватеlтьной opr а}lrlзаilrlи {lаблица)

-l'igfi. 
э лл:t;!

РеКОlrендyеl{ое к{i;,lr.iче{тво пptlelt{.}B пll,!rI! в t;бразоваr,е.;lьн*й орt-анrrзэrл!{!i а

завIi с 1l м Ocтtl 0т р e,li Il 1l а фr *I ltrц:r о lI и р а гrвrrr4я

* lз )1 tlp г а l м з за z цчз ll
Продgлiкительность,

либо время нахожденlul

ребенка в организации
Кол ичество прr{емOts Еl.rщи

{t)fi шtеобразrlв;1,],еj i b} [bi е

{rргаF.rl,}а1,\11l1

,l0 б часов )дпн прием пllщ}l - завтрак или обед
]олее б часов le N{енее двух приеlчtов нищ1,1: завтрак и обед

i |.r ппьt пl]t!]. !(I{Htli(} lня Б

сlб иеоб;з*зо Ba,t,c;t ь н cl й

|.-}?гit|lи,.1ачrlLl

ro 1 -{.0t] пвтрак. обед

цо 18.00 }автрак. обед, полдник

fiля приепrа ЕишII в расfIисании занятиi? пред.yсматрр{ваФтOя дФстатOLIнOе tsремя -
посJе 2.4 урака,

2.3.Формирование у детей культуры ыравwлъыФг0 питаЕIия"

В Образовательной организации сOздаются благоприятные усдслвия дftя ыриФlýý,а

ПИЩИ, ВКЛЮЧаЯ интерьер обеденного зы7а. cepBpIpoBкy 0толов, lчfикрс}клшмат,

*свещенность,

При приеме пищи дети не дOлжны *шешить" Г{рлr быствол"t ffде ш}.{ш1а плохtl
ИЗ},{ельчае?ся, недOстаточн0 обрабатывается елýOýOi?; что ведет к пOвыIшеýнOй нагрYзке на

*ЛItЗИСТl,ТО Жел_Yдка. В результате ухудiпастся ;тереЕариваеh{Oсть и усвФяе&rФсть пищрl,

Торопливая еда формirрует у детей Iтатолох}лческий стереOтип поведен}Iя.

2.1" Энергетическая ценность ращиоýа питания дOлжна _yдс,влетворять

энергозатраты ребенка, биологическая ценнOсть - флiзиологичеýкOЙ шOтребнOсти"

2"5. В е{еню ýредусматрlIвается рациOна,чьное расilределение gутOчной

кацOрийност!т по прrlемаfu{ ниIци:

- на завтрак ilрихOдится2а - 25% ка-тsрийнOсти су,точного }]а{dиOна;

- наобед -3а -35Y*:

-наЕолдник- 10 -15Yоl



2.6. Пltтание должно быть сбала}rсироваЕкыь{ и разнообразныrlя" Сдни и те iкe блкэд*

}Iе дO-цжны п8втOряться в тече}I}1е дня и дв}аi сме}**ных дне{т.

III" Родlrз,е"цьскrtt"I кФýтрO.пь зrа t}pl анi{заеtяяей ýýЁ,ýi}*{ýýý де,в,*р:* *

о б rцеrrбр азtll}*,r,*"iý ь ýьý ý &х}ý,а Fý ý! з* lq *ý *t.ъ

3.1. Реurение воI11]осl}R качестtsенн(,)го {.l :j]:lоl.,}oB{ll о llи ганriя tбyчакllll1-1хся. t;l_х_}llэl :lH. ibi

ОСнОR зllороl]ого питан}Iя обпtеобразOвательнttй оргalнизi1llисгi "llо"llжно {-]cy}llec,l }i-lяlьt'я tt!]it

в:заiтмсrдеЙствLiri с обrцешко.цьЕъiм рOдительскиý{ K{}1,{i{T*T{)&.f. обrцестве}l}tы}{i{

0рга}IItзilцlIя},{рi.

3.2. Поirядок проведеtl14я п,,lероприятиr"l п0 ]]t]дItтелlъс{*\d1/ ]iOt]тр{lлк} зai i]}_]гi}н{tз;лrtттелi

illIтапия tlб.ччаюruлiхся. ts тоN.,{ чис_:1е рег_-lа\lе}{тili}.чi{_rщего п{-)рядOк до*т_\ п;} зttrкO}tr}]1,I\

предL:тав}tтелей обt,.lакlщи-ся в llL}_\ieme}itlrt л,:]я 1-1риеN{а llt{Lци" !rc]i0llt-IlJ} *тся

Регла]чtентировать JоIсалы{ыN{ норN,iативны\1 aKirэrr rэбшiеобразовате"rльной органи]ацttl1"
3.3" 11Ри Прор,е.lении \lероприятий ро;lите-lt,скоll] к{]}i,l,рrзля за rlрг;!нi.tзаt(lлеi.t питания деl,еr"i R

оргаI{l{зованных детских коJлект[lва.х ýrol ,vT быrb tlцgнены.

- с оt'}твL'тствие реа-п из},,е л,lых бл юд _r,T ве l_,.;li_l с I l н a \1\, \] * н к] :

- ci]HиTapH{"]-TexHtlLlecll.!e соле}jжаllцс, i,r1t-.lcHHttl(l ]iL ii] ill{lъtgll,t*H}.iя л.пя пl]!iE\lii пIlii[$i.}.

С()сl't.lяние tlбеденttоti lrебе.пи, стil;ttэвtiй ilLlc\,:tb]. ll:].]liчllе ca_t{ie,lt;l; tt,f,ý,л.:

- vслt]вия соб"цюjlеtql.iя правил;tt.tчнi-rй гltгиенt)i об},tal*ttll;llttcя:
t{аJILtчие и сOс,r{}яние callrtэ,apHoй {1_]e;lt_tы \ сi,)li]\_]ttикоtз, a}сYLцес] в,,iяittцl,\ lli} j_lз.l"\

l,{}т,tl[}ыli бJ[о.1.

- объе,l,л li в}lд пttщевых от\одов посJс п}]ис\lil 111.1щи:

- ttа]lичие ла.борагорно-инстрYl.{еллItl-]lь}tt,l\ исс,tе_]сlваниЙ ýачесl,t]i1 tl ё*ltllэ**tli}с,,l1

постyп;lк,}щей п tt ще вой прOд},к Ltt{ tr }l г{-rтi] вы \ бл юl:
- вк\'сOвь[е l]релпочl,ения детей" }/.lоlJлство}]сннOсть ассоl]ти\.lентOLi ll Kil.rl€dT*r}}l

по'т'реб.пяемых б"пюд пt] рез\,,:1ьтаталt выбороч}{rэго t]ilpoca детей с сог.ltасltя !.хх родrlте,Iiей tt:"lli xrlb,lb

закOнных пре.lставите": ей :

- ttнфriрьtированljе родителеl:i lt дстеii a} здi]i]Oвt]ýt гiитании.
J..l. ОРгаltизация pof !l гсльскOго контроJ]я ý{оже,, ос},,1ществляться в t|эcllэbtc эi{ti*,l,иг]{]вii}Itlr{

рОДl.tТ'еЛеЙ и детеЙ (при-ilоженл..lе 1 к настоялцлtьа },,lP) !.l 1,tlдr,l** в рабоз-е tlб;эltшкLl;lьtlоt)i ксlr.tлзссltlt

(прllлоiкенис 2 к настоящrlл,r \IP)"

I,1 гоlлt tlроверок обсу;кдакrгся ]ra tlбщер,эдllr-е.ilьс}tих c*бpitllttяx и ýrot,\,1, яl]итьс1{

rlснованиеti для обраlцениЁt в алрес а]]hlллнистраitии образоватс-тьной {rргани,заltии. се },ч!]е]i}lт*-lя и

(lt;ltl) trператора питаi{ия1 орга}iов контроля {налзора},

IY" I}e кgпrендацrIЕ{ родлrтеJ}яF|i по арг&н}{,за}iи!{ ýý!?,rе!хиg{ детеi* ýý {еýýь*

,1.1. Рtrль rt з}{ачеlI14е Ii}lтания.

Рilциотла;rьное пи,галIие обесtlечилзае,т xOp.]Lý*c с|эtз,зtлческtле }.i i}el]}]H{]-llcrtaичclсKoe ра|]ýи l'{,t*

_]е-гей. ilоl]ышаеl, сOпр(-rfиi]"rlяе\l0сть fio оT,Flomelti.llal к иtlфекl1llrlг;ныь.t забо;tе*itýия\1. }1,|} 
ntLlli!el'

работоспоссlбнсlсть l-i вы нос,п ивOсть,

Пlrт,анtlе дOлжно покрывать Ele тOлько затраты_ пllоисIо,цяl{ltJе !] IlpL]цecce х{из}li'" tti] и

обеспечtrть правильный рост l.J развt{тие ребенка.
Всlякl.rе нарчl]lен[{я в п}lTatl!.lll каlа кO"цL]чgс}ýсллl-{ь!е.,l,ак и. *соб*ннtl, каЧеСТВg}lllЬ}С

отl]ицат,ель}{0 r].]]!tяют, lia здOрrlI]ье детей. {.Jcoбellllil вреjl!{ы л"tя ;le,i]cKOi.о ,(ltr]l'aLil1]1].'} I1ар\'ш{еi!Ия ý

пliтани}l в перио-1 наiiболее интенсивнс]го l]oc-]-a 1rеб*нка.



Пlt-l,tlHlle ребенка необходил,ltl пос]роитt, с },tleToý,! тtlгсl. чтобы (lH ýO;lyllа-п с пиtllеli в**

:jlц€ств8" кO,т,орые t}ходяl, l] сOст,ав егсl lKirHeii t1 Opгa!l()B iбс-lкrr_,Iillгl}I..1"1gзlr!ы. i\,l[tllepЭ_ib'tыe

,t],lll. вl]тз}lL,lны и вод},). Особеннсл бO_пьшt-it-- lHliLjetlt]a i1l!r,t,T t]елоt;,

Бе_пок яts.jlяется пластрlriескll\1 11aTepllii.l(l\!. tsal],;l.iT в COc1i1B вСех LrрГаНOВ и ТКiiН*Й.

aiL1_1_'lеРjфiИВiеТ t[OPelajlЫIOe сосТояНI{е и\l\i\'Нl{Тa'Тii. ili'[)aeT iiCL:lK}t{i.i-l'e-ilbIl{l Ba}I{'tYti] PaJlr, tt

:r_\ Н КЦИОНаlЬtlЫI ПРOЦL'ССах ОрГаН и']\,1а.

Ье-tки со;]ерiliаl,ся как l] жиt]о],}lt}lх" так }l расl,ите-lr-tlыl {lрi;.i!};,ктзх (Kpl'tle" blyKe. а-i]*бе. Kall1-0фejle}"

i lаtlбсl.rее гtOJлн{}t_{енt{ы бе.ilки ;KtJBol Htll,tl Ilpol.jc_\tl;t,.i{ellilя. ,,.{]деlэitiаrrlliеrя в }trce- pb{i}*" яiillе,
lt]ороге, N,to"rl0кe. сыЕ]е. так как oНtl содеl);Iiilт rlrllзнсннr} liсобхL]лt]ь,лые itеlиЕll]кислl]ты. Недостатсlк
бе-,lка в питан}iи tsедет к задер?кке росl-а и {-\а,ззитrlя рсбенка" сн}1;l1-а*тся соп!}i]тив":lясi\.lt;сТt ii

}]азл ичн ы ]\,| внешн}.l\,l вOздействиям.

,.Киры таюке входят в сOстав органов и,гкансr] че_цовекз. cHll неL]бхпдиhlt,t д,]я l|i\2i1b'L,TИя

_)tlерt,озатрат ччаL]Твуюl,в 1,еl"ljl{:}регVляLtl,1I",,tlесllечgtl]эtоi {{0tr]xIaJllitlOe c{}cl'Oяtllle и\lli_\lltИl'c']''l.

Ilа,,tичие жира i] pai{}loHe делает пищу BKvcliee il ,lае], бо-:lее д,циl,ель]-l{lе ч_yвствi] Насыlilеltиý.
[{аибо,]ее ценFlы моj]очные iкиl]ь[ (\IilC.Jt,c ]!lLl(]tlHoe. /tiир Ilii.]l(!ltэ). K(}iilpb!e

сOдеl]iкатвtlт,амины А и Д.В пrtгаttr,trt детеt"l Jt]-,]rt\ll{)тa.K;Ke содер)ýtlться ll pacтýl'*-Ilыioc \,)ЁсJ1о *

tlсlочtltlк био,тоr,ически важных ненасыщен}tы\ /hrlрны.\ кислOт. }Кир r,о;зя;кий. oc*бelll"rcr бараttиii.

иi\,lек)т высOк},к) тOчку п,павлен1{я. поэтоN.lY т}]},1н(-1 пеi]еварllваются,

Уг:lеводы - пIавi,lыii }tстOчн!tк энеl]I иlj t] оi-rгаtIиз]\,1е. {}ззи },часl'в}'ю'г в i}бh{еllе }teLljeс'}'!]"

сп{:)сOбств),ют правильноN{у испOJьзOванl]ю бе.tкil и яil1}]а.

Углевtlды содерiкатся в х.псбе. Kp},пtlK" KapToqjc,jc. oвOtliil}. яг(]J;lх, t{lpvKTaT" caaitpL'. с,пýдl}{'l}tч.

l,iзбыток в питанLiи хлеба, ж1.,rlgп,, и liр},пяliы\ lt:_lt-лиii" сJi1:1остей прt;в{]д}lт к lltlB!,lttlfHHt}L,ý\

содерjка}{и}о l] рацtlоне },гJlсrводов. ч],о llар),шаеl llpilBlljltHOe cl}t)!ltoll}eHtl* хtе;ýду беrtкэlл,lи. }K}lpaý,trn

Il Yi,",lеl]ода\,1и.

Ь,iинераilьные BelliecTBa прltни]\,,IаhJт 1,.laс,f]le Et] всеý tl6ьiе}]F.{ы\ пpt-}tlecCax 0}lганt1:]furi'i

(крtltзо,l,вореitии, ll1.{щel]al]e}ltlrl и т.д,}, N,lин,-*1з;1.1tьtlые Lt]"j1}l с{}дерi{tа,I,ся t]l'l l]cea ilрOдvli'fitý {lt,lяс,*"

рыбе, 1,1олOке, яйttе. картtrфеле, oгJoulax Ii др-). Oсобgннtr Ba;{dHо обеспе.лtlть 6;аст5 tllиiз оpi i]НilЗh]

соляNlи кальц}lя и фосфора. которые входят в состав костно}".1 TKaHll. Ct-:x t з-цьцuо ;1grr,lro]ll\lb! .lrlя

рабо,гы сердL{а и i\.rYск},,Iат}ры. НекOтсlрые фосфорные ct)e]t}4lleНI.i* Е одят R с{}с-г;iв нервноЙ ТкаНи,

L)clltlBttыr.t rrо_цноце}tныN{ ис,t,очнико]\,I кальц!.lя яts.]}яе,I,ся !ti]-i,Oýl}, \,'{Ho1,o ýа-r;ьция в C}l}oЩ;t-\ ёl

кOрл{еплOj1ах. llo каlьций. содерiкаrциiiся в растttтеrlьл{ых пptlj1},K,l-iix. .\},нiе хсваttвае'гсr!" Фос{зор

ширt]ко распрL]странен в п}]1,1рOде. содерj{ir]тся в L,11:1{е. li|]\,fia},- картOфеJ]е. яйtlе, bi;o*.

){{еле:ltl входит, Iз cOc,laB t-епlсlг;rобяttа, сtlOсi}бс,г!]ует,хlере}tOс\'!{}lсjlоl]tl:{а lJ -lкattil" {}l}t}

содер).Itится в говядtJне. печени, желткt яйца, зелеt+и tiilп}tна.т, сд,Gаэ,. l]cTp\:tiIý{3 1,1 :-.Р.Э. гjtl\IидOL};tХ"

ягодах. яб-поках,

Соллt натрия и кaLIIiя с]lужат рсгулятt}l]аь.,11l Rс}ды в тканях, ilалtrй регyrli.l}]_vеТ вьlд*jiеНиС е{:

Llерез 1lочклt. Каrий сOдер}{tится в кар,гоdlеrtе. кап},сте" ]!tоркФЕrи" Llepttoc"llивg и дl]. l]рi]Д}'ýТ;1-\.

}Iекоr,орые h,lиtiерапьные t]ещесl,ва gtесбхолиь,tь! орi,аllи,}ьlY в r]t}el{b ь,!lUlых Ki};!trltleC1'l]it\

{кобальт. лледь. йод. \{арганец. фтор). itx называiст \,Iик}]оэ-lе1,1сtl,гаillllл OHlt такх;е r{еsбходи&tЬ: rijlЯ

\tаргilнеLl вхOдят в сOстав костнi]й ткани. в tiitстности.зуб*в. i\{aгHrlii }lý,l*eT бo;tbttllэe,]}l:l|lcH}Je,l.Jlrl

l,tыt_llечнсli:л с}{сТеi!Iы. особенно \,lыlпцы сер]цз. ii,.: р1..лl]р) е,},функцикl U1llт{-Еидlj{]й хrс,ilезы"

()чень бо"пы1,1ое значение libleeт Сt]Деl]яiаН1.1е в :lитании ребенка необходltиtlго к{lлиLlествil

вита.i!l11нOв. I]tлтаь,tltны сttсlсобс,твYiо,т пра.ви-пыiоh,l} р*ст\,!i;rЗJВllГИн, l.сuсltы::. _\,часl,вук}l,*{_] iJc*};

ilбьiенных llроцессах и;lgj]жtjы входить в рациt}tt в tll1pc.leJlel|}lы\ Ko.1},1LleaТBaa.

Вti1алtин ,д ип,tеет большое значение д.rlя ilаст}шего орган!.lзl.tа. fiаннь:й виl-аl\{ин пi-rвыj.ýаеl,

сопl)отивляе},{с:сть rlргаr{из\,1а к инфекltион}iыN,t :]абOjlеааlil-.tяьi" пеобходиь,l для llOll\"ta,ibl*ol't {lyllкll.ии
1ll)ганOВ зрения, ДrlЯ РОСТа и разý{нOжения KJeToK оргаlJизfuril, Прл: егil ОТС}"ТСтВИИ заR{ед"IпrtетrЯ p{''LT.

tiарушастся осl,рtуl,а зрения, ilовыша.е,l,ся забL},]евае]\,{о*l,ь особен}lо BCl]xHt,!a i{ЫХа'l'еЛЬНЬiХ lr,ъ''lei]!"



l. ,;..1 -l!]l1|1 t1 l]\K теряет эластичность, станOВится ir{c!]it:aвoij. лtегко пt]лвергастся вilспа-Ilительны]!t

..]1,,]i--.1\j Витаt't.lгt д в чистол,t l]р-lде со.Llер?tt}-I,t,ся в сj!.1вOчllо]\,l \,taС,iie. C,]1l8liaX" \,t(),}{)Ke, икl]*,

:.!,i]bL.\1 жl1l]e. сельди. яичнOh1 ,лiелтке, печени. T'aKиie вита\{л,lн А ý"lсжет 1-1,iрtзз,,lвываться в

.;l1.1ц11l\lе }]-] пl]t.,вига]\{},iна.-каротиНа. к(-)ТО}]ый СОл*рi{iiiГСЯ В р;tсТИТеJlЬt{ых I1рL-}'Ц}NТii-\ (\1trllЫ'Jt]ll -

_::]:lcl{(j!-!. то\lаге' tlIIllttta,гe) l,tlatjeлe. зеленOцr jlyKe. са-Jлt,i-Ге" ýtигlовL]1,1ке" Xvpb,te, аб1^},1кt),аХ и lll !,

Виталlин Л ,ччаствyе.г в \,lинерfi-]tьнr]ь,1 trl5ý,{e}[e" спi]с{]бсl,в.Vет tlpaвliJlt,t]l]hr\, {}'t'Л[i",{iСниt,{} cojtei!

l,.1_1ЬLlt-lя }1 фос4]ора в костях. l,ecпo связi]t] с 1.1\jb,])., lI{]peali] ив},lь]i\,i COCll}яt,lиe\i t)}lý аllизма,

( о_]ержится в печени рыб и iitивOтных. се.пьдl{- ,liелтке яйllil. с.пивL]аlýi}\,{ }lас-пе. pbaбbebl }i{ире,

Вtlтаiltины группы В. Ви.гамilн В1 - lи.l\lин tlirttiи\l3Ci _rчпсltlt- в JC,th'_'t*Oll ti Yj,,,пL-н{-}лF{оь,!

,,бrlене. Гlрtr недостатке его в питаниИ наб.ilк]лак]ТСЯ Н;:tl}\itli*Ния с{} L-Т{]l]()Ны н*;эвной систеь,!ьi

iltовыI]lенная возбудlrлtость. раздражtrтс-Iьность, быст,рая },тоýlllяеýlоLть}, Витаllин Bl солсlз"яt}iт,я

вч.lебеlр\!-}(')Iоll(]\l().lа(р7iаtl()\l.,,*.,,',цlltl\l}.ttl1.1.11g.фilс(.1-1i|.(.}RiЯlli}iltIi!}сlltlсLiirйtilrrtlitч.з
\Iясе, яЙце. л,lо.цокс.

Витаir.lrlлt В2 - 1lибофлавилt связаtl с белкоlзыlч и ;*iирt]выьt обNiеrlо[{, 1,I\,1e*T, 00-ribEi0*

]наt{ение для норь,tапьноli фl,нкLlии нервной систе-l,tы, it{*,п__чдOчн{]-l{llш]*L{нOгtl Tpalt,I;a" ilри

tlедOста1ке e;g в л]ацrrgне нарушае l ся всасыl]аtlrlе iii!{р*Еь!t l}еiцес,l i]1 a{},1}{}1ýa}{y{, tt0]]iltble

.]абOJlеванрlя. появляются стох.{атиты, т!,)ещины в \,гJа.х }}та, ilа}]ъill,;lе-гся ;llеятеjJьн*с,гь l1ентральной

нервноЙ сис,те]\,1ы (быстрая \тt]Nl"пяе1.1ость). Влtтаuин IЗ1 со.аерiк}]г.я в \,1олоýе" яilцс, пfч'i,iи, l"1rCl'-

овOшlах.

Виr.аплиiл РР - никот}lновая кислt]та !,часlt]},сt в обýlеtlньiх гtроцесса,\i, Да.нt{ыи ви],а1,1},пll

содер)л{итсЯ Во ý-lrioГИХ прод\,ктах" поэтоl\,!У при разr]о{lбразttоьt ассtlр,i,и\,iе!1fе li]]tlдYк1,011 р:tцi,l{)ti

С.,:lеРЖllт достаl.{Jчное кс}_ilичество вl{тl1},lина }lP. {.)снilвныrt t{cT4Jlltr{}lK{]\'1 rl;tt{Нt]Г{} 81lTailll"lHfi

яttJIяк).],ся p;KaHoii и l1шеt{ttчный ше6. ]оьlэ-г. tiilрт,Oфе,lь- \lоl}!itlLtb" ýa't!C]'a. ТЭrrЖе ВР'tl':t tИll Pl}

сOдержиТся в 1"lясе" рь;бе. llo,,loKe. яйliе,

Виталtttн С - аскорб}lновая Kitc-пOтa гtl]ед()\раl,iясТ l],Г забо;сгlаt;иii и ГltlВышас l

iilэtt t,ледостаl,ке BиTa\lttHa с повьltllает,ся вl]сfll]riltýtчиtjосlЬ ý i]а'J.ЦИЧI{Ы\'t']а6'"t.ВilFlrtЯ\1, Itljjilr'J

рабо.гtlсt-tособносr,ь. BttT,artltгt С широкil распрOс1ý]аНен в,,l},1,iilоде: сO:tер}l{и]ся tl ЗеJrеliИ" 0ý]{llцa:,

ягодах. фруктах. ИсточнtlкоrI этс,)г0 BLiTa\,1иHa яЕjlяетt:я lсартi;ф*;эь- tiitп},,c,г;t. Hl} Tali к;:к гзита,ь,tин {-

разруш?rе.гся кис-l(]l)оJо\{ t]озJ!,ха, OсO6е}tIlо при llai,petiaIlи}l".rtel,K{] рi]с,l,t]()}]яе-i,{я в воде,-t0,1"rrя

с{)храненI.1Я в[rта\lина С в пиt;iе очеt{Ь бо,эыlttlе зн;lliенli* ие,]еет lt_v.п!lн;lр}Jа,я о5работка"

Вода Bxo]rt'B сOстаВ всех органОв tI ткlнеЙ itt-]"ЦOГtСЧеСКог0 зе-ца, L)Hir состаВЛЯеТ Г;lýЕtl\lО

i\,laccy кр{.]ви. .rttлtфы. пиtцеварительньiх coKL,}B. ;1,1я yдовлетвOрения псlтребност1,1 в B0jle, l] гitlt1,10H

ребс'нка HYiKHO Вк,lЮLlать первые блюда, Itап!tг]tи {оtiзй, l,to:lilKO" кисе]lь, Ko}till]l-, с1 ltи Lll,},

ýля правl.t.lьl]ого использоваllия tлиtци бо,,]r,ш(lе :'}i,tаЧеil!]е иь{е}0l, ес tlK\'CilP,ы* качссl,iJi],

разносlбразltе \1еню. Дitя повышения BIivcOBblx tiallecTB п}!ш,i }lt]i{{Ho в неболыlIиа кOл}lчес,j ва,{

испOльзOвать зе.Ilеllь и др, приtlравы (пе,rр.\"ц;Ку, yltp,]ý, jlllк" peвe}jb}, }Кlл,чие" ilстрые и llllяt!ые

прllправы Ра:]ДРа}КаЮт с-lизистую )itелудOчнO-киtlIечнLrго ]ракта (перех,l. гi)l]чиltа" х}}ен и,l"п,l, чтll

приводит к разви.гию забtэлеваниiiл [lриправы уве.пllllllваю],а.iltlетltт. {{то:]а,трvдня*I к{lнтр{lль,],1

пиIцевыil,I ПоВе]lеНие\1. прllво.цllт к избыточнол,lу потреб]1еник] ilиUi}l,

fi:tя тоltl..tгобы пища хOрошо _vсааивала.сь, O}tэ itojlяtlla бr,tть РаlЗНООбРаЗН*Й,6е':ОГlаСtl*Й,

Ilрдви,Ittlно и BK-'',ci.to li[)иI оl.t]B]leHHoii. - только,гаку}{) tзиulУ 1:ебеlltlК c'belaei- 
' 

\',IlliBt),lb!'i*lif\{' i'L ;

ltllпетитOь,l. Аппе-гит зависит и сlт реiкиN,ti} плlтанllя,

Ре;киr,t Ilи.гаltия ПРе]iYСNttl'Грr.lвает tэ}1реле,riснtiые часы 1lриеь,lа llиrщИ 1t иtjl,epi,}a_iiы fu,lei]ti:,l

Ни\,{tl.коЛtlЧесТIJеННоеИкitllесТRенНоерасПрелеJеНпlеес:]-|.сЧеllи*j{Ня.

ЕслиребеноКПрlt\'ЧеН.есТЬВоПреДе.ЦеНноеВреNlЯ.,'fiк:]'{i]\t'l'Вi'lе|\'.iен'.iНаLt}'{На.е'|.сЯ

выде"пение ilrlulеtsариl,ельных с{_'}KL,}R, <rреф"-lекс на вtr]е\lяi}, flо_+тiirлr,;':lС'Г'{,Ц{ЛJ,lt'ýы п{],]trr{aT,b {lи,гани-

в точнО Yста}lt)tsленные часы, ПtэЦ заtlаздыванtIи с IlpHHяT,}lc1,1 txt,!lmt,I }lа-цаiltе}iнitя раýо;,а

II}iЩеВариТеjlЬНы\)кеЛеЗрасс.ГраИВаеТс'1.1]ЬiДеjlеtl!{еПиrrtеВl1рri'I.с.ПЬliili.iлс{lкаС}tиj{{асlсЯИ



l

' т---:

постепеннО L}азв}lваетсЯ анорексиЯ (пони;кение аппетнта). F{абллtlлслния \,Liеных !i9ка:1&гlи. чт0 прiiflрави"]ьн., IlOcl,pOelll{OLJ ,!1и''нии пиil{а пOкrlдае] ,1'e-l},,jlo* s сред}lеь,! чеl]ез _]"5 -,4 ri;lc*,С,rедовате;tьн0, интерваль{ между п}]иеi\,lа\,lи п}{Ill1,1 до-,л,к.лы г.[}ТВетствOв;tть _]тt]}.r_l, 8реLtеL{lr.'{.2 ЗДОРОВi-lе ПИТаНИе ЛРед},с]\,tатривает, гIер8ыli ;эр:lеzul пишrи ребен;;,* ,;r; ,'',r,,,о-'о*о с vtleT.O]vl

"r a ;i]:Ж:rý,ý- 
б'rЮД, ПРеДЛаГаее,tЫХ на за8тл]ак в обtцеобразtlвательной оЁ}l.анtlз;lilии.

!{il t l,T,ptl"'t il 1lcl о о., o,,,_.. r]ll'i :.: : : 
О" - 

" Р *КО Ь'{ е НД'\'е rС Я :

i)gо,lý|lие /liиpit:
- I{склюLlать ;,каi]еные блюда. ПРilГOТаFj'lс:нi-{е в{l фриткlре;- l]e испоrlьзOва,t,Ь ДоПоjlнii-]'8ЛЬН ыи яiир r]pl{ ]li]игот,Ots, !cllиll ;- tlгllatl1.1tJl]Bar ь vпt-r.i-ребJ,Iеllие ко"цбасных ИЗДе.ilrii_ \Iяс}{ьiх lt0iltJCHi]CT'eii" ос.обеttнtэ с
:Ж:Т:;:::: ;:::j;:;r:,::::::o,u]o. 

o""Tlf LlBo ,{t]jвотного *;ира им:а,то белка;- испоЛЬзовать в питании 
'.avrJni,T 

rrul U 
^KPi' 

И МалО 0еЛка;

жирныесорта*.ЖЖтЖ::ffi# jж:l#ý:^""ж:};:Hjr
продуктам с более низким содержанием жирности.

Контролировать потребление сахара:

.u."оо**l::ж,#точникИ 
сахара: варенье, шIоколад, конфетьi. кOндитерские изделия, сладкие

- сладкрrе блюда, с большим содержанием{ сахара необходимо принимать ограниченно, всвязи с вредным влиянием на обмен веществ' pt{c,* возникновения пишlевой аллергии иизбыточного веса, а также нарушения работы **пуоо*по-кишечного тракта.Контролировать потребление соли:
_ норма потребленИя соли составляеТ З - 5 г в сутки в готовых блюдах;- избыточное потребление соли приводит к задержке жидкости в орган[rзме, повышениюартериального давления, отекам;

,по.о.uп"l'ч|Ii'Ч.:r"":;;"":ý:"':*,,ТfiХ:,Т*.:* соли, солите готOвое блюдо перед

УПОтребление мясных когпеностей. 

- '"v!r{ЩЧПЕt'lМ (j(-)ДеРЖаНИеМ 
НаТРИя, ограничивайте

выбирать правильные способы кулинарной обработки пищи:- предпочТите,*ьно: приготовление на Пару, отваривание. запе*ПРИпускание. "*rJ ' (аНИе, ryшеFrие.


