
Здоровое питание 

Нɟɤɨɬɨɪɵɟ ɩɪаɜɢɥа ɡɞɨɪɨɜɨɝɨ ɩɢɬаɧɢɹ  ɞɥɹ ɞɟɬɟɣ ɢ ɩɨɞɪɨɫɬɤɨɜ, 
а ɬаɤ ɠɟ ɢх ɪɨɞɢɬɟɥɟɣ 

 

1. ɉɢɬɚɧɢɟ ɞɨɥɠɧɨ ɛɵɬɶ ɦɚɤɫɢɦɚɥɶɧɨ ɪɚɡɧɨɨɛɪɚɡɧɵɦ.   
2. Еɫɬɶ ɫɥɟɞɭɟɬ 4-5 ɪɚɡ ɜ ɬɟɱɟɧɢɟ ɞɧɹ, ɠɟɥɚɬɟɥɶɧɨ ɜ ɨɞɧɨ ɢ ɬɨɠɟ ɜɪɟɦɹ. 
3. ɉɪɢ ɤɚɠɞɨɦ ɩɪɢɟɦɟ ɩɢɳɢ ɫɥɟɞɭɟɬ ɭɩɨɬɪɟɛɥɹɬɶ ɩɪɨɞɭɤɬɵ, ɫɨɞɟɪɠɚɳɢɟ ɤɥɟɬɱɚɬɤɭ, ɬɚɤɢɟ ɤɚɤ 

ɯɥɟɛ, ɤɪɭɩɹɧɵɟ ɢ ɦɚɤɚɪɨɧɧɵɟ ɢɡɞɟɥɢɹ, ɪɢɫ, ɤɚɪɬɨɮɟɥɶ, ɨɜɨɳɢ, ɮɪɭɤɬɵ. 

                                              
4. Хɥɟɛ  ɢ ɯɥɟɛɨɛɭɥɨɱɧɵɟ ɢɡɞɟɥɢɹ ɞɨɥɠɧɵ ɛɵɬɶ  ɢɡ ɦɭɤɢ ɝɪɭɛɨɝɨ ɩɨɦɨɥɚ  ɢ ɦɭɤɢ, ɨɛɨɝɚɳɟɧɧɨɣ 

ɦɢɤɪɨɧɭɬɪɢɟɧɬɚɦɢ. 

 
5.  Еɠɟɞɧɟɜɧɨ ɜ ɪɚɰɢɨɧɟ ɞɨɥɠɧɵ ɛɵɬɶ ɦɨɥɨɤɨ ɢ ɦɨɥɨɱɧɨɤɢɫɥɵɟ ɩɪɨɞɭɤɬɵ, ɨɬɞɚɜɚɬɶ 

ɩɪɟɞɩɨɱɬɟɧɢɟ ɫɬɨɢɬ ɩɪɨɞɭɤɬɚɦ ɫ ɦɚɥɵɦ ɫɨɞɟɪɠɚɧɢɟ ɠɢɪɚ, ɫ ɧɚɥɢɱɢɟ ɞɨɛɚɜɨɤ, ɬɚɤɢɯ ɤɚɤ 
ɛɢɮɢɞɨɛɚɤɬɟɪɢɢ (ɛɢɮɢɞɨɤɟɮɢɪ, ɛɢɨɩɪɨɫɬɨɤɜɚɲɚ ɢ ɞɪ.). Мɢɧɢɦɭɦ 2 ɪɚɡɚ ɜ ɧɟɞɟɥɸ 
ɧɟɨɛɯɨɞɢɦɨ ɟɫɬɶ ɧɚɬɭɪɚɥɶɧɵɣ ɬɜɨɪɨɝ. 

                                                                                                                 
6. Ɋɟɤɨɦɟɧɞɭɟɬɫɹ ɡɚɦɟɧɹɬɶ ɦɹɫɨ ɢ ɦɹɫɧɵɟ ɩɪɨɞɭɤɬɵ ɫ ɜɵɫɨɤɢɦ ɫɨɞɟɪɠɚɧɢɟɦ ɠɢɪɚ,  ɜ ɬ.ɱ. 

ɜɵɫɨɤɨɤɚɥɨɪɢɣɧɵɟ ɤɨɥɛɚɫɧɵɟ ɢɡɞɟɥɢɹ,   ɧɚ ɬɨɳɢɟ ɫɨɪɬɚ ɦɹɫɚ, ɪɵɛɭ, ɩɬɢɰɭ, ɹɣɰɚ ɢ ɛɨɛɨɜɵɟ.  
 

7. Кɚɠɞɵɣ ɞɟɧɶ ɧɟɨɛɯɨɞɢɦɨ ɟɫɬɶ  ɛɨɥɶɲɨɟ ɤɨɥɢɱɟɫɬɜɨ ɨɜɨɳɟɣ, ɮɪɭɤɬɨɜ, ɫɨɤɨɜ, ɠɟɥɚɬɟɥɶɧɨ 3-5 
ɪɚɡɧɵɯ ɰɜɟɬɨɜ. Кɚɠɞɨɦɭ ɰɜɟɬɭ ɫɨɨɬɜɟɬɫɬɜɭɟɬ ɨɩɪɟɞɟɥɟɧɧɵɣ ɧɚɛɨɪ  ɩɨɥɟɡɧɵɯ ɤɨɦɩɨɧɟɧɬɨɜ. 

                                                              
8. Ɋɟɤɨɦɟɧɞɭɟɬɫɹ ɨɝɪɚɧɢɱɢɬɶ ɤɨɥɢɱɟɫɬɜɨ ɭɩɨɬɪɟɛɥɹɟɦɨɣ ɫɨɥɢ. ɋɥɟɞɭɟɬ ɭɩɨɬɪɟɛɥɹɬɶ ɬɨɥɶɤɨ 

ɣɨɞɢɪɨɜаɧɧɭɸ ɫɨɥɶ,  ɞɨɫаɥɢɜаɹ ɟɸ ɩɢщɭ ɩɨɫɥɟ ɩɪɢɝɨɬɨɜɥɟɧɢɹ.  

 
 

9. Иɫɤɥɸɱɢɬɶ ɢɡ ɩɢɬɚɧɢɹ ɠɝɭɱɢɟ ɢ ɨɫɬɪɵɟ ɫɩɟɰɢɢ, ɭɤɫɭɫ, ɦɚɣɨɧɟɡ, ɤɟɬɱɭɩɵ. 
10. Ɉɝɪɚɧɢɱɢɬɶ ɭɩɨɬɪɟɛɥɟɧɢɟ ɫɚɯɚɪɚ, ɤɨɧɞɢɬɟɪɫɤɢɯ ɢɡɞɟɥɢɣ, ɫɥɚɞɤɢɯ, ɨɫɨɛɟɧɧɨ ɝɚɡɢɪɨɜɚɧɧɵɯ 

ɧɚɩɢɬɤɨɜ, ɢɫɤɥɸɱɢɬɶ ɭɩɨɬɪɟɛɥɟɧɢɟ ɤɚɪɚɦɟɥɢ. 
11. ɋɥɟɞɭɟɬ ɨɬɞɚɜɚɬɶ ɩɪɟɞɩɨɱɬɟɧɢɟ ɛɥɸɞɚɦ, ɩɪɢɝɨɬɨɜɥɟɧɧɵɦ ɧɚ ɩɚɪɭ, ɨɬɜɚɪɧɵɦ ɢ ɡɚɩɟɱɟɧɧɵɦ 

ɤɭɥɢɧɚɪɧɵɦ ɢɡɞɟɥɢɹɦ. 
12.  Иɦɟɣɬɟ ɜ ɜɢɞɭ, ɱɬɨ ɩɪɚɜɢɥɶɧɨ ɫɛɚɥɚɧɫɢɪɨɜɚɧɧɵɣ ɪɚɰɢɨɧ ɩɢɬɚɧɢɹ ɧɟ ɨɛɹɡɚɬɟɥɶɧɨ ɞɨɥɠɟɧ 

ɫɨɫɬɨɹɬɶ ɢɡ ɞɨɪɨɝɢɯ ɩɪɨɞɭɤɬɨɜ. ɉɨɥɧɨɰɟɧɧɨɟ ɩɢɬɚɧɢɟ ɦɨɠɟɬ ɛɵɬɶ  ɢɡ ɨɛɵɱɧɵɯ, ɧɟɞɨɪɨɝɢɯ 
ɩɪɨɞɭɤɬɨɜ, ɧɨ ɪɚɡɧɨɨɛɪɚɡɧɵɯ, ɩɪɚɜɢɥɶɧɨ   ɩɨɞɨɛɪɚɧɧɵɯ ɢ  ɩɪɢɝɨɬɨɜɥɟɧɧɵɯ. 
 

ɉɨɞɝɨɬɨɜɥɟɧɨ ɍɩɪɚɜɥɟɧɢɟɦ Ɋɨɫɩɨɬɪɟɛɧɚɞɡɨɪɚ ɩɨ Ɍюɦɟɧɫɤɨɣ ɨɛɥɚɫɬɢ 


