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«Человек рождается здоровым, а все его болезни приходят к нему через рот с пищей».  (Гиппократ)

       Питание – это необходимая потребность организма и обязательное условие существование человека. Но только при правильном, сбалансированном питании можно сохранить здоровье, молодость, красоту и работоспособность. 
     Действительно, мы чаще всего питаемся тем, что нам нравиться по вкусовым качествам, тем, к чему привыкли, или тем, что можно быстро и без труда приготовить.
      Через некоторое время организм начинает реагировать на подобное к нему неуважение различными заболеваниями. Поэтому очень важно вовремя обратиться к рациональному питанию, тем более если вы – родители, а значит, именно ваш пример ляжет в основу будущей культуры питания вашего ребёнка. Именно вы формируете его первые вкусовые нормы, пристрастия и привычки, от вас будет зависеть его будущее здоровье. 
      Детский организм развивается бурно и быстро. В короткие сроки дошкольного детства формируются и совершенствуются многие органы и системы. Организм ребёнка также очень пластичен, он гораздо чувствительнее к воздействиям внешней среды, чем организм взрослого.
      Поэтому очень важно правильно организовать питание детей, учитывая возможные физиологические особенности, обращая особое внимание на подготовку мышц, костей и мозга к резкому возрастанию умственных и физических нагрузок, к изменению режима, связанному с началом учёбы в школе.
     Постоянно соблюдайте несколько основных принципов питания, которые станут фундаментом здоровья ребёнка. 

1. Режим питания.
2. [image: https://i.mycdn.me/image?id=852045060407&t=3&plc=WEB&tkn=*szKMv9qsWE-2bPresmC9QuaqXYY]Разнообразие продуктов.
3. Достаточность объёма пищи. 
4. Соблюдение гигиены питания. 
5. Удовольствие от процесса еды.
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NPABUNLHOE MUTAHUE

— 970 HeoBXoNAA NOTPDHOCTS OpramAMA 1 OBATELOS Yeonie
11 westonea. HO TOLKO DI MPABILILHON, COATANCHDOBANNON MTaMII

‘ MOAHO COXPAHITH FI0POBE, MOIOIOCTS, KPACOTY i PABOTOCIOCOBHOCTS.

Eite [MNIOKPAT CRAL1, *IT0 Me/10BCI POIACTEs 310POBI, & BCE €10 Boeant ipit-
XOwIT K Heyy wepes por ¢
e

i

ciicTanTe:

10, MBI HAILIC BCCTO MITACMC TCM, SO HAM HDARITCS 110 BEYCOBK
AN, TEN, 5 HeAY HDHBBIIIH, 1T TEM, 'T0 MO7KHO GHICTDO I 53 TPYIA IDHIOTOBITS,

Hepes 1eKOTOPOe RPN OpTANIAM HAMHHACT PCATIDOBATS Ha. T0100HOC K
yoasmene paxmrmbm sadonenammnr. TT0TOMY 0%eHs B0 BOBENs 0BpaTH
& pamona oMy Boitee ecin Bi — POUITE:N, 8 SHANIIT, VN0 Al
npivep et B oc wTYpbi TTaN Bamero peSensa. Hyento nhi
1, ot mac Gyzer

ey e-
best

irranino, v
my Gynymeii
ChOPMIDYETe €10 TIepBbIC BKYCOBLIC HOPAbI, NDHCTPACTILA 1 HPHBHIK
samiicers ero Gyryiiee 310ponbe,
Jlerckuit opramiy passnaercs Gypio 1 G
eTeTBa OPMUPYIOTEA 1l COBEPUICHCTBYIOTCS MHOIHE Opra
ACTITIEH, OH TOPAZI0 MYBCTRIITEBHEE K BOFICHCTRIAM BHEn

peb, e opramuay BIpOCIOrD.
Tooromy ouers naio npan
pactibie (uosonICeIe ocofen
KoCTeil 1 Mo3TA K PeakoMy Bogpactat

c1po. B KOPOTKIe CPOKII 10MIKO;
vt 1t cuctesst. Op

bHOTO,

I pe-
eit

Gerka Taxzse ovens 1

LILHO OPIANIGOBAT MITANHe JeTell, YHIThIBAS BO3-
oci, ofpamas ocoboe b e wa noxroTOBKY
10 YMCTBEHHBIX 1 (i3

invan

A,

ECKIIX HATPYOK,

SEHEHINIO eI, CHATAHOMY ¢
TocTosmio cofmotaiiTe HECKOIbKO OCHOBMBIX NPHHINNOR NHTANMS, KOTObE
cranyT ymivenTow sxoponbi pefersa

1. Pessinyt rranms

2. PaaiooBpasie npoiykTon mrrams.
3. Jlocratoumoers ofbesa mm

4

Cobanoenie ey T

:
|
€
3
|

10N y1eGh1 1 1OTC

5. Viosoaserniie ot npouec

:
l
:




