
Êàæäûé âçðîñëûé õî÷åò,

÷òîáû åãî ðåáåíîê ðîñ çäîðîâûì,

óìíûì, ñ÷àñòëèâûì.

Îäíî èç îáÿçàòåëüíûõ óñëîâèé
ýòîãî – ïðàâèëüíîå ïèòàíèå.

Îò òîãî, ÷òî è êàê åñò âàø ðåáåíîê
ñåãîäíÿ, çàâèñèò åãî çäîðîâüå

è ñàìî÷óâñòâèå çàâòðà, 
êîãäà îí ñòàíåò âçðîñëûì

 è ñàìîñòîÿòåëüíûì.
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Ïèòàíèå äîëæíî áûòü ðàçíîîáðàçíûì. 
Ýòî âàæíîå óñëîâèå òîãî, ÷òî îðãàíèçì ðåáåíêà ïîëó÷èò âñå íåîáõîäèìîå äëÿ ðîñòà è 
ðàçâèòèÿ âåùåñòâà.

- ôðóêòû è îâîùè;
- ìÿñî è ðûáà;
- ìîëîêî è ìîëî÷íûå ïðîäóêòû;
- çåðíîâûå ïðîäóêòû (õëåá, êàøè, õëîïüÿ).

Åñëè ðåáåíîê îòêàçûâàåòñÿ åñòü ïîëåçíîå áëþäî, ïðåäëîæèòå åìó 
ïîýêñïåðèìåíòèðîâàòü è ñäåëàòü áëþäî íåîáû÷íûì.
Òàê, ñ ïîìîùüþ ñóõîôðóêòîâ è îðåøêîâ ìîæíî âûëîæèòü çàáàâíóþ ðîæèöó íà êàøå, ñ 
ïîìîùüþ êåò÷óïà è ÿãîäîê áðóñíèêè íàðèñîâàòü óçîð íà êîòëåòå, êàðòîôåëüíîå ïþðå 
âûëîæèòü íà òàðåëêó â âèäå ôèãóðêè ñíåãîâèêà.

Êàæäûé äåíü â ìåíþ ðåáåíêà äîëæíû áûòü:
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4-5 ðàç â äåíü

ôðóêò, ñóõîå ïå÷åíüå, ñîê – 
åäó, êîòîðàÿ ïîìîæåò çàãëóøèòü ãîëîä, íî íå èñïîðòèò àïïåòèò.

             Ñ ðàííåãî âîçðàñòà ïðèó÷àéòå ðåáåíêà  
                                                                      ïèòàòüñÿ â îäíî è òî æå âðåìÿ – .

             Âàæíî, ÷òîáû îñíîâíûå ïðèåìû ïèùè 
ïðîèñõîäèëè êàæäûé äåíü â îäíè è òå æå îïðåäåëåííûå ÷àñû, à ïðîìåæóòîê ìåæäó 
íèìè ñîñòàâëÿë íå áîëåå 4.5 ÷àñîâ.

Ïåðåêóñ – çà è ïðîòèâ?
Ïîñòàðàéòåñü îòêàçàòüñÿ îò ýòîãî è ïðèó÷èòü ðåáåíêà åñòü òîëüêî çà ñòîëîì.

Åñëè ýòî ïîêà íå ïîëó÷àåòñÿ, ïðåäëàãàéòå äëÿ ïåðåêóñà 
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âîñïîëíÿòü åãî åæåäíåâíûå òðàòû ýíåðãèè.

Ïîñòàâüòå íà ñòîë âàçó ñ ôðóêòàìè, òàðåëêó ñ õëåáöàìè èç öåëüíûõ çëàêîâ.
Ïîñòàðàéòåñü óâëå÷ü ðåáåíêà çàíÿòèÿìè ñïîðòîì, ãóëÿéòå âìåñòå, ïóñòü ïîíåìíîãó, íî 
ðåãóëÿðíî.

Èçáûòî÷íûå êàëîðèè – ïðè÷èíà ïîÿâëåíèÿ ëèøíåãî âåñà è ðàçâèòèÿ îæèðåíèÿ.

Åñëè ó âàøåãî ðåáåíêà åñòü ëèøíèé âåñ, îãðàíè÷üòå êîëè÷åñòâî ñëàäîñòåé è 
âûñîêîêàëîðèéíûõ äåñåðòîâ, îñâîáîäèòå îò íèõ õîëîäèëüíèê è áóôåò.

Êàæäûé âçðîñëûé õî÷åò, ÷òîáû åãî ðåáåíîê ðîñ çäîðîâûì, óìíûì, ñ÷àñòëèâûì!Êàæäûé âçðîñëûé õî÷åò, ÷òîáû åãî ðåáåíîê ðîñ çäîðîâûì, óìíûì, ñ÷àñòëèâûì!

uzalo48.lipetsk.ru

Ïîäãîòîâëåíî ïî ìàòåðèàëàì Ìèíèñòåðñòâà 
çäðàâîîõðàíåíèÿ Ðîññèéñêîé Ôåäåðàöèè

Èñòî÷íèê: www.takzdorovo.ru

ÓÏÐÀÂËÅÍÈÅ ÇÄÐÀÂÎÎÕÐÀÍÅÍÈß ËÈÏÅÖÊÎÉ ÎÁËÀÑÒÈ

Ïðàâèëüíîå ïèòàíèå ðåáåíêà – çäîðÎâî è çäÎðîâî!Ïðàâèëüíîå ïèòàíèå ðåáåíêà – çäîðÎâî è çäÎðîâî!

Äëÿ òîãî, ÷
òîáû îðãàíèçîâàòü

ïðàâèëüíîå ïèòàíèå ðåáåíêà,

íóæíî ñîáëþäàòü

òðè âàæíûõ ïðàâèëà:
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