                      Основы здорового питания
Как питаться так, чтобы ваше питание можно было без всяких натяжек назвать правильным и здоровым? Как обеспечить сбалансированность и полноценность своей пищи? Без  ответов на эти вопросы говорить о том, что Вы ведете здоровый образ жизни,  невозможно. Начало XXI века в России характеризуется тремя бичами в области питания:     1)несбалансированным питанием (неправильное соотношение белков, жиров и углеводов);
2)тотальным использованием в продуктах питания пищевой химии в виде красителей, консервантов, усилителей вкуса, разрыхлителей и т.д.;
3)широким распространением генетически модифицированных (с измененным ДНК-кодом для увеличения времени хранения, улучшения внешнего вида и вкусовых качеств) овощей, фруктов и злаков.
С учетом многообразия отрицательно воздействующих на современного человека факторов в виде плохой экологии, психологических и физических стрессов, наследственной предрасположенности к тем или иными заболеваниям, различной сопротивляемости людей к агрессивным агентам, возможно, правильным будет сознательный отказ от пищевой химии, генетически измененных продуктов и попытка сбалансировать свой рацион.
Главное - осознать, что наше питание может и должно быть не только вкусным,но и полезным. 
              Базовые  правила здорового питания.
1.     Питание должно быть сбалансированным. В ежедневном рационе должны в достаточном, но не в избыточном количестве присутствовать все основные питательные вещества (белки, жиры, углеводы, балластные вещества), вода, минералы, витамины и микроэлементы).
2.     Должен соблюдаться правильный режим питания. Оптимальным считается принимать пищу четыре раза в день, в одно и то же время, с интервалами между приемами пищи в 4-5 часов.
3.     Калорийность рациона должна быть достаточной для покрытия наших  энергозатрат, но не избыточной.
1. Надо употреблять свежие, доброкачественные, натуральные продукты.
Базовые правила здорового питания известны всем, кто хоть немного интересуется здоровым образом жизни. Но как же часто мы их нарушаем! Именно с выполнением этих правил, с соответствием им нашего повседневного питания и возникают обычно проблемы.
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Предлагаемые принципы здорового и вкусного питания - не панацея от всех болезней, но они базируются на здравом рассудке, современном развитии медицины в целом и диетологии в частности. 
Принципы эти просты, знакомы и легки в применении. Наша задача - выбирать для себя только полезную пищу. Наградой будет сохранение и даже укрепление имеющегося здоровья. 
Принцип здорового и вкусного питания первый: исключить из меню продукты с большим количеством рафинированного сахара (глюкозы), фруктозы, декстрозы и т.д. Например, из рациона питания исключаются сладкие напитки, джемы и варенья, шоколадные батончики, конфеты, пирожные, торты и т.д. Из-за своих полезных свойств исключением является мед в небольшом количестве и не часто. Замените сладости сухофруктами (финики, инжир, урюк и др.), пейте свежевыжатые овощные и фруктовые соки или бутилированные соки без добавления сахара и консервантов и ешьте свежие овощи, фрукты и ягоды. 
Принцип здорового и вкусного питания второй: запрещены любые продукты с искусственными красителями, химическими консервантами, усилителями вкуса, заменителями сахара. Например, запрещаются все йогурты, сырки, творожки, любые соки и напитки, жевательные резинки, большинство мясных, рыбных, овощных консервов, мясные деликатесы, полуфабрикаты, любые другие продукты с указанием на упаковке или этикетке: «со вкусом, идентичным натуральному…», «с консервантом…» Лучше всего съесть мясо, приготовленное в домашних условиях, обезжиренный творог с тертой цедрой апельсина, изюмом или дольками фруктов, свежий овощной салат.
Принцип здорового и вкусного питания третий: запрещены любые генетически модифицированные продукты, а также продукты, произведенные с использованием генетически модифицированных продуктов. Например, запрещены модифицированная соя, генетически измененные картофель, кукуруза, гречневая, рисовая и другие крупы и производные от них. Отличить по внешним признакам генетически измененные картофель или кукурузу от натуральных не представляется возможным. Это тот случай, когда надо внимательно читать упаковку или этикетку и целиком и полностью полагаться на добросовестность продавца или производителя. 
 Принцип здорового и вкусного питания четвертый: запрещены продукты с большим количеством явного и скрытого жира. Например, исключаются из меню сыры и творог более 8% жирности (обезжиренный сыр – редкость на полках наших магазинов, но обезжиренный творог можно найти всегда), молоко и кефир более 1% жирности, любые колбасные изделия (сосиски, сардельки, вареные, варено-копченые, копченые колбасы, сервелат и т.п.), жирное мясо, мясные деликатесы с большим содержанием жира, сливочное масло и т.д. Не рекомендуем покупать готовый фарш, котлеты, пельмени, пирожки и т.п., так как в них используется недиетическое мясо. Лучше готовить дома фарш из нежирного мяса, а из мясных деликатесов выбирать куриный рулет, буженину, карбонат, шейку. Перед употреблением сало и видимый жир срежьте. Ешьте яйца общим количеством до 3-4 штук еженедельно. 
Принцип здорового и вкусного питания пятый: приготовление пищи путем жарки на масле запрещается.                                  
Например, исключаются из рациона питания картофель фри, жареные овощи, мясо, яичница и другая пища, т.к. при жарке на масле образуются канцерогены. Какое при этом применялось масло, растительное или сливочное, животный жир или сало, не имеет значения. Допускается пища отварная, тушеная, запеченная, приготовленная на пару. В виде исключения, изредка, допускается употребление шашлыка или мяса гриль, при этом рекомендуется обрезать горелые участки.
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Таким образом, в пищу употребляются только нежирные сорта мяса. Приветствуется видовое разнообразие продуктов питания: мясные продукты чередовать с рыбой, морепродуктами и яйцами, причем ежедневно не менее 30% от объема всей пищи должно приходиться на овощи, зелень и фрукты (растительную клетчатку).
Откажитесь от майонезов. Салаты заправляйте оливковым или растительным маслом или обезжиренной сметаной. Разнообразьте меню орехами и ягодами.
Минеральные воды, питьевую воду, чай черный и зеленый, фиточаи без химических добавок и добавок, снижающих вес, употребляйте в достаточном количестве. Общий объем поступившей в организм жидкости должен быть в пределах 2,5-3 литров в сутки. Исключение делается больным гипертонией и пожилым людям. Им рекомендуется 1,5-2,0 литра.
Зимой недостаток свежих овощей компенсируйте консервированными. Консервы выбирайте без искусственных красителей, консервантов, уксуса и сахара. Например, помидоры в собственном соку, зеленый горошек, фасоль и др. Блюда заправляйте консервированной или сухой зеленью, приправы, содержащие глютамат натрия и другую пищевую химию (усилители вкуса, красители) исключаются. Недостаток растительной клетчатки зимой компенсируйте диетическими отрубями – 3-6 столовых ложек в день. 
В первых блюдах картофель используйте крайне редко. Регулярно ешьте вегетарианский суп – из овощей, зелени и грибов на растительном масле или с нежирной сметаной.
Полезны рыбный суп, уха. Рыба должна присутствовать в рационе питания до 2-3 раз в неделю, такое количество рыбы обеспечивает организм достаточной дозой омега-3- и омега-6-кислот, обладающих гиполипидемическим (снижающим уровень холестерина в крови) свойством. Первые блюда обезжиривайте: ставьте кастрюлю в холодильник и, когда вредные жиры застынут, снимите их. 
Ешьте  только полезные углеводы, поэтому употребляйте каши из цельной крупы или зерна: гречневой, рисовой, овсяной, пшенной и др., а не из дробленого, шлифованного или сублимированного (сублимация применяется в блюдах быстрого приготовления). Одна порция каши – 4 столовые ложки с верхом на завтрак, 5 на обед при наличии первого блюда и 8 столовых ложек с верхом, если обед без первого. Хлеб ешьте отрубной, 1-2 кусочка. На ужин съешьте кусочек мяса или рыбы с овощным салатом, хлеба допускается не более 1-2 кусочков. Ориентировочно порция мясных, рыбных продуктов составляет 150-200 граммов, творога - 100 граммов, кефира и молока - 1 стакан.
[image: http://www.xn--d1allfhj.xn--p1ai/sites/default/files/pictures/5_4.png]Фрукты и ягоды нужно есть каждый день. Они являются главным источником витаминов и антиоксидантов, т.е. веществ, защищающих нас от злокачественных опухолей, заболеваний сердечно-сосудистой и нервной систем, от инфекций мочевыделительной системы. Кроме того, антиоксиданты улучшают память и зрение, препятствуют развитию сахарного диабета и катаракты. 
Самой высокой антиоксидантной активностью обладают черная смородина и темная вишня. Достаточно 20 граммов этих ягод, чтобы обеспечить организм антиоксидантами на сутки! Такую же дозу полезнейших веществ обеспечат 40-70 граммов в день калины, черной черешни, малины, черники, красной смородины, клюквы, земляники, клубники.
Малину особенно рекомендуем пожилым, людям, проживающим в экологически неблагополучных районах или работающих на вредных производствах, т.к. у малины выражено противораковое свойство за счет большого содержания элагиновой кислоты, запускающей в раковых клетках процессы апоптоза (программы естественной гибели клеток). 
Зимой употребляйте замороженные ягоды.
Непосредственно до или после мясного блюда можно съесть одно яблоко, грушу или другие фрукты и ягоды. Пектин, содержащийся в них, обладает свойством блокировать в просвете кишечника поступивший с едой холестерин, что способствует сохранению эластичности стенок сосудов нашего организма. Если свежие яблоки вызывают дискомфорт, повышенное газообразование (метеоризм), то можно их запекать или заменять ягодами или другими фруктами.
Не злоупотребляйте солью. Следите за своим весом. Вес должен соответствовать возрастной норме. При превышении веса сверх возрастной нормы сократите калорийность пищи в первую очередь за счет жиров, быстроусваеваемых углеводов (продукты, содержащие сахар). При дефиците массы тела ешьте больше мясного и увеличьте порции гарнира вторых блюд.
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Надеемся, что приведенные принципы здорового и вкусного питания лягут в основу семейной диеты и сформируют более здоровый, тонкий и изысканный вкус у всех членов вашей семьи, а отсутствие проблем со стороны желудочно-кишечного тракта и других органов и систем организма позволит жить полноценной и духовно богатой жизнью. 
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Памятка родителям о необходимости здорового питания школьника   
   Полноценное и правильно организованное питание- необходимое условие долгой и полноценной жизни, отсутствия многих заболеваний. Мы, родители, в ответственности за то, как организовано питание наших детей.
ПРАВИЛА ЗДОРОВОГО ПИТАНИЯ:[image: https://feoschool4.edusite.ru/images/1.png]
 
1.      Ребенок должен есть разнообразные пищевые продукты. Ежедневный рацион ребенка должен содержать около 15 наименований разных продуктов питания. В течение недели рацион питания должен включать не менее 30 наименований разных продуктов питания.
2.      Каждый день в рационе питания ребенка должны присутствовать следующие продукты: мясо, сливочное масло, молоко, хлеб, крупы, свежие овощи и фрукты. Ряд продуктов: рыба, яйца, сметана, творог и другие кисломолочные продукты, сыр - не обязательно должны входить в рацион питания каждый день, но в течение недели должны присутствовать 2-3 раза обязательно.
3.      Ребенок должен питаться не менее 4 раз в день. 7.30- 8.00 завтрак (дома, перед уходом в школу) 10.30- 11.30 горячий завтрак в школе 14.00- 15.00 обед в школе или дома 19.00- 19.30 ужин (дома)
4.      Следует употреблять йодированную соль.
5.      В межсезонье (осень- зима, зима- весна) ребенок должен получать витаминно- минеральные комплексы, рекомендованные для детей соответствующего возраста.
6.      Для обогащения рационно питания школьника витамином «С» рекомендуем ежедневный прием отвара шиповника.
7.      Прием пищи должен проходить в спокойной обстановке.
8.      Если у ребенка имеет место дефицит или избыток массы тела, необходима консультация врача для корректировки рациона питания.
9.      Рацион питания школьника, занимающегося спортом, должен быть скорректирован с учетом объема физической нагрузки.
   
Что поможет укрепить иммунитет?
   ОКАЗЫВАЕТСЯ…
   …У большинства школьников в холодное время года наблюдается нехватка трех и более витаминов. Дефицит витаминов группы В наблюдается у половины детей, аскорбиновой кислоты- у каждого третьего ребенка, D- у каждого пятого. Только 5% родителей регулярно дают детям витаминные препараты. Однако ученикам старших и младших классов нужны разные витамины. С помощью иммунной системы наш организм борется с вирусами и микробами. Важно сохранить свои защитные силы в полной боевой готовности! Большую роль в укреплении организма играют занятия спортом, закаливание, и правильное питание!!! Вот хит-парад самых полезных для иммунитета продуктов:
·  Свежие овощи и фрукты.
· Растительные масла, рыба жирных сортов.
· Мясо.
· Молочные и кисломолочные продукты.
· Чай.
· Холодец, бульоны, желе, морепродукты.
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   Они богаты витаминами А, С и Е. Витамина С, защищающего нас от вирусов и инфекций, много в цитрусовых, ягодах и фруктах, овощах и зелени. Витамином А богаты сладкий перец, морковь, помидоры, ягоды шиповника. Витамин Е следует искать в орехах и семечках, свекле, шпинате и листьях салата. Очень полезен репчатый лук (содержит кверцетин), помидоры (содержат ликопен), грецкие орехи (содержат эллаговую кислоту)
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   Дефицит белковой пищи вредно отражается на состоянии иммунитета, поэтому в сезон простуд неразумно полностью отказываться от мяса. Но мясо должно быть постным, с минимальным содержанием жира. Именно в таких сортах содержится много цинка, который защищает человека от различных инфекций, вырабатывая в организме белые кровяные клетки, борющиеся с вредными микробами и вирусами. Цинк с пищей можно получить также из морепродуктов, тыквенных семян и грибов.
МОЛОЧНЫЕ И КИСЛО-МОЛОЧНЫЕ ПРОДУКТЫ,
обогащенные живыми лакто- и бифидобактериями. Их еще называют пробиотиками. Помимо кефира и йогуртов к числу пробиотиков можно отнести такие природные антисептики, как лук, чеснок, артишоки и бананы
РАСТИТЕЛЬНЫЕ МАСЛА, РЫБА ЖИРНЫХ СОРТОВ
В этих продуктах содержатся уникальные омега-3 жирные кислоты, защищающие от множества заболеваний.
ЧАЙ
Одна чашка черного или зеленого чая в день - отличная профилактика простуд. В чае антиоксидантов даже больше, чем в овощах и фруктах. 
ХОЛОДЕЦ, БУЛЬОН, ЖЕЛЕ И ВСЕ ЖЕЛЕОБРАЗУЮЩИЕ ПРОДУКТЫ, А ТАКЖЕ МОРЕПРОДУКТЫ.
Все они содержат мукополисахариды – вещества, которые входят в состав межклеточного вещества. Они очень важны для укрепления суставов, костей, сердечно-сосудистой системы, а также для нормального функционирования иммунной системы.
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3anommu npasuno npocroe:
T pyki Moii nepen efoio!

C onHbim prom HE rosopu,
Xne6 wa sy HE Gepn,

B cronosylo va Hechewro,
Cso60aHoe Haiian Tam mecTo,

Ha ropaiee HE ayi
VIHE wasKaii - Twxo yi

Bossmi canderky u npuSops),
Capuce ¢ peGrami 3a cronv,

HE gasuce, Kak yTka, nueit
VI HE Kywaii cuukom Gbicrpol

Eb C aNNeTUTOM, HO CMOKOIHO,
XneS - nomHu - MOXHO GpaTh pyKoi.

BunKol, noKoi HE urpaii
Vi npuGopst HE nomaiit

Cw, Crerka CKROHACH Hap Vel
Kyih TWaTenbHo, He ouens GbicTpo,

Cryn - 3anomnn - HE Kasenu,
EcTb C Hoa - 8oo6ie HE genol

Hox npasolo pyKoio Aepiar,
A BNy - nesoii! 3uars noneswo!

Co crona - HE 3a6bisal
Tlokw cpasy y6upaiil

BonTar, He crowT 3a ofeaom,
Meuwars u ToponuTs cocepal

HE npuxnéGeiea, kak xpiowka,
I npocyt NOAaTH 4TO HyMKHO —

Korpa 3akonaun Tbi - nokywan,
Y6pars ceoto nocyay HyxHo,

Yepes cron TamyTbea? - HET!
W ew o coser:

Ckazarb cnacu6o nosapam,
3ageunyTs cryn 1 - no penam!

HE CKNOHANCA CAMWKOM HU3KO
Hap caoelh Tapenkoit ¢ nuujeii!
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NAMATKA POAUTENAM

Passonensee u spasassss cpsasssenasnee mumasse -

yeaseue 2

Ll

0O 3joPOBOM
NMUTAHUU
WKONbHUKA

+ Pebenox Aomen ecTa paIMoBpAINME NMLSEME
oAy KT EXANaaHLIE DAUNON pedeNka AoMMEN
SERL SLeno Y aukiekges ik paswiy
ATiun Romen SEnIoaTs He Mense 30
anMeNoR S PaSHMIE AROAYKTOR MATINNR

M, Podumens, o ompen

+ Pabenox Aonmen nuTaTCs We Mewee 4 pa3 8 Aens.

R

RPRcyTeTaosaTs 273 pasa oBRsEenmis

+ Creayer ynorpe6nare foAuposanyIo con

ommneon, pexomenACR NS AN ACTOH
CooTRereraymuero 863PACTS

+ flnn oorauewns paunona nuranua wkonsswka
st € DeKUEHAYeM S0SERENTY
X AeBuA Rpno OTEAPS WNTOSAAKS

* Mptew g aomxen nposoRuTs 8 cnoxoiah

+ Eomny peGeuka uieer uecro Asduunt wnw waBiTox
MG Tena (3T Co@ASHNS MOHO NaRYAINTE Y
e ANOHE PAGOTHAS WKONS) HOGOROAWMS
KOHCYMLTaUMNR BPaA, TaK KIK B 3ToM CAY 136 PaUMOH
AN peGeNK ROTXEN GAITS CKOPPEKTHDORON ¢
JHETOM CTenewn OTKIGHENHR GUINNECKOTD pasEnTHA oT
Hopust

- Paunon nuTanwn wxonswka, 3amumarueroca
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TIPABHUJIbHOE TTUTAHMUE LUKOJNbHUKOB

COBETBL 3KCTIEPTOB

TlpasunsHoe., 3A0pOBOE MUTaHWe - OZHA W3 FAGBHAIX
COCTABASKOUIX XOPOUETO CMOUYBCTBUAM YCTIEWHOM yueSit &
WKone. EXEAHESHO LKONLHMK HYXAGETCA B MTATEBHIIX
BeuecToax, suTammax, maepanax. WkonsHize HarpyI
TPEBYHOT NOMHOM OTAGYM CWIT, KONIOCCABHBIX 3aTPAT SHEPTUA,
KOTOPHLE HyXHO NPABATIIHO BOCTIOMHSTS

1. Ha sas7pax ofssaTensho AomxHo Gums ropavee GnHoRo,
nyve scero coaepxaiee Kpaxman - Kalua, KapTOPens,
MaKapoHs. Kpaxman NepesapusaeTca AOSONHO MEANEHHO,
6naronapa demy 0BPasYIOWIGACA FTIOKO3Q HEGONBLIMMA
NOPLUAMM NIOCTYNIGET B KpOBS, NIOSTOMY 3HEPTUM XBaTaET Ha
AONTOE Bpem. XOpOWMM AOMONHEHMEM SBSIOTCA OBOLM,
PYKT. M3 HGUTKOB ~ CORM, U, KOPE C MOTOKOM.

2. O6iea WKONBHAKG AOTINEH BKTIONATS & ceGa HeBoMBOe MO
Oemy NEpBOE - CyN MACHOM, KypAHBI, PHBHALH,
sereTapuancKi ¢ A0BaBTENMeM 3eneHM, BTOpOE 6H0R0 -
OTBapHOE WM TylWeHOE MSCO, PHIBA C TGPHAPOM U3 OBOUIER W
aecepr.

3. Ha yXuH - SusHOe, UM TBOpOXHOE, OBOUMOE, puiBHOE
6711080, UG, COK WM MONOKO. Xrie§ Tysie MOAGEATS PXaHOT
W 3epHOBOA. TIWpOKHetE, TOPTEL, Xany, WOKONIGA W T.A. He
CTleayeT BKTIOUATS & EXeHEBHLI PAUMOH, TyUUe WX OCTABATS
Ha BUIXORHATE W NpAsBHUIHLTE AW

B KAKWUX TIPOLOYKTAX <«KMBYT>» BUTAMWHLL

Burcuye A — conepxuTca o pae, MopenpoAyKTX, aBpuKocax, nevewa. On
ofiecneusaer HopIaNSHOE COCTORME KON W CIUICTIX OBONGNE, YnyAUGeT Iper.
ynywsoer conpoTuensemocTs opraaMa o enom.

Brtawue B — MaxOAMTES © puce, OSOWEX, TWue. ON yKpenTReT HepoHyIO ChCTeMy,
[ ———

Buraen B2 — WaxoaUTER © MoNOKe, AHUGX, 6pOKKOIM. OW YKpeENTSeT BOROGH, HOTH,
nanoxuTenHO BeT Ha cOCTOME Hepoos.

Bt PP — 5 xneSe w3 rpy60ro nomona, pufe, OpexaX, OSOUEX, Mace, CYEMIX
pUBX, perynUpYET XpOROOGpGLLEIME 1 YPOREHS XOMECTEPUNS

Btcuser B6 — 8 UeNoHOM JepHe, AUHOM XEATRE, MUBHILX APONKEX, POCONM
naroTsopHO SIARET Ha @YHKLIAM HEPOHOR CUCTEMSS, M, KPOSETOOpeHAE
TIGHTOTENORA KACTOTE — B POCONM, UBETHOM KANYCTE, SYAMAIX XX, WCE,
PErYIMPYET YN HEPRHOH CUCTEMS: W ABATGTENBHYIO YKL KALIEHMNG
Butamses BIZ — o Msce, cutpe, MPOAYKTOX MOPA, CNOCOSCTEYET KpOBETBOPENWO,
CTUMYIMYET POCT, GraronpUITHO BIURET Ha COCTORME UEHTPATIHOT
nepupepeCKO Hepanod CucTEms

Zonuesaa KACROTa — 8 COROACKOR KATYCTE, LINWHGTE, 3TeHOM FOPOUNE, HEOGXORNE
7% pocTa  HopHanHOrD KposeTOpeMA

EUOTMMN — B AHOR REATKE, NOMAROPEX, HECHMILENHOM puce, CORBMX 60BaX, BruseT
Ha cocTomae koW, 80oE, HOTTES  PETYIUPYET YPoReHs Caxapa » KpooU.
Buramses C — o umnosAAKe, Craaom nepue, uepioi cuopomase, ofneruxe, nonesen
V8 MAMYHHOTE CHCTEMAL CORMATENBHOT TKGH, KOCTER, COCOBETEYET SaxManeHMO
pos.

Butcuse D — b nevesst puS, wipe, AGX, YIPENTAET KOCTU W 2y6et

Butcuues £ — o opexax u pacTATEnHAX MACTOX, JAUMLIGET KNETIA OT €00

| oanon, sruset o b NOTORDX  MAEKpARRX ReDes SoMeATAET
craperme.

Burauset K — o wnuware, canare, KoBawax u GERGRONGHHH KanyCTe, peryapYeT
| coceprascemocrs xpoo.

s, e, e, ~r— — — — ~—

~ ) 3nx npoaywros & avesmom paumore
WKoNLHUKG AONXHO GuiTe He Gonee: “ w
e

5-6 uaiisrx noex caxapa
3 woronomHete KoHgeTs: &=

e -

2-3 sarm
50r Topra

1-2 cronosste noxKM pacTUTENBHOTO Macna
30 r crusouoro macna st

Camste speasste npoaykTis Ana Aereii:

YNCHE, QACTYA, KeTdyE: U MaiioHess,
KoHAUTEpCKME WgenUA ¢ GonbUMM 7
conepxanem caxapa, Kope u <
HepreTUeCKe HANUTM.

HECKOINbKO COBETOB

EpyNT HeOBXORAWO YOTPESTATS 8 Ty OTRETMHO OT ABYT¥HX 61,
Ppinien xenaTensho 30 20 myT AD east  tepes 1-2 vaca nocne e,
MowNO coteram ¢ opexon

Seposse  GoBosse mexay coo% cheunaars Hensss, Hoxniouere
Coctaunsior 6110Ra, OBTHO MPApaANENALE 3eneNNO
HexpaxMaTACTIMN OBOUAY

(Osou He yROTPeSROT € @pyKTaMM, UEKONGR CryEM, KOTRD O
“actpeTurcs » oo core.

Tinoxn Ana xe7yaKo 611082, & ROTOpAX TECTO COBMELIEHD € MNSCOM ~
Ueypeis, MaKCPOHL NO-ROTCXH, TAPORKA, GTMHAL  MACOM 1 eMEA.
Lienshoe Wonowo s0ofise He CTOWT coBMewaTs ¢ ApyTo AU, W

OMSMT, O B3DOCH CPTCHIA NOKET W He SOCTAHAMATS €10,

KouakocTw crow ynoTpeSnams niepes eao. Takxe. e awwiars
MM AL C CHPIX 00O, 310 CWCTUT XeTYADK OT TMUMKK BeweCTS

He crout ecns Gmona ¢ xnefom.

PomoHanioe ruTaHe Senosexa - 370 He AMETSE  He 0coBaR
Crporocrs X caoemy oprasatiky. 310 Ta HopMa, OCSOUS KOTOPYO, Bt
R nowycreyere cef nyue. A s opramea craxer sk 3 310 scracHbon

3n0poBoe NUTaHUE LWKOSMBHUKG - 3anor ycnexa B yyebe!

[leTam PasHOFO BOIPACTA HYXHO PAsHOE KOMMYECTBO NULLM W 3Hepruw. TTPABUNEHOR MUTGHME WKONBHUKA MNAAWero Bo3pacta (a0 10
ner) npeanonaraet nonyuexve okono 2400 Kkan B CyTkw, cTapueknaccHuka (14-17 net) - okono 2600-3000 Kkan, & 3ABUCUMOCT OT
nona. FOHSIM CRIOPTCMEHaM MOXHO NOBBICUTS KAIOPUIHOCTS pauMoHa Ha 200-300 kkan.

300poBOE NUTAHMe MpeANONaraeT CEANGHCUPOBAHHOCT MO COOTHOWCHUIO 6eIKOB, XUPOB W YTHEBOR0B.

Benki coaepxatca B Mace, piie, MONOKe, CiIpe, TBOpOTe, SiiLIAX, 6060BLIX. OpraHU3My PeGeHKa HyXHO MpuMepHO 75-90 r
6enka & aeHb.

MHOrO MOnesHhIX XpoB B MaCnaxX, cMeTaHe, piiBie, monoke. Heo6xonumo ynotpebnats 80-90 r Xupos & cyTu.

YrieB0Ast - FABHAIA UCTOUHUK SHEPTWM, NOSTOMY YNOTPEBNAT WX HYXHO Bonbiue, Uem 6enkos U Xwpos - 300-400 r. Owu
COMepXaTCA B MySHBIX WaERMAX, KpYNX, KQpTOGene, CYXOMPYKTaX U (PYKTaX, Mede.

[InA POCT U Pa3IBUTUA peBerity HEOBXORMML BUTAMUHEL U MUKPOSTIEMEHTS. BUTQMAHAMU BOTQTSE OBOILM W (PYKTEE, MO3TOMY UX
MOXHO yNOTPEBAATS MpaKTUvECKY Gea OrpaHMIeH.
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Hawwu BKyCHbIe NPUHLMNBI
ana hOPTHBIX pe3ynbTaToB:

SABTPAK: T80pOXHOE, KpYNAHOE, ¢P‘{Kvoaoj&

2 3ABTPAK: hpyKToBO€ C KHCTIOMONOMKOM X

OBE/L: msicHoe / phiGHOE C OBOWAMH CIPbIMM | OTBAPHLIMA
TIONAMMI: HeGonbwwOoR XMPOBO Nepekyc (opexw)

YHHH: msckoe | puiGHoe | KypuHoe | TBOpoXHOE
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NPABUNANOBENEHMASAICTONOM = = i

|

Tepea eAoi oBr3aTeNLHO CuaeTs cneayeT npsmo, HewHoro
BLIMOT PYKH. HaKNOHWBLUICE HAA CTONOM.

He packauuaiica Ha cTyne.
He kpyTuch
Vi He pasMaxvBait pyKamu.

Tonbayitcs npasuneHo
CTONOBLIMM NPUGOPaMH. He Toponvice! Ewe HeGonbummu

He 3a6uiaail, kakve Griona 6T KycouKamu, TwaTenLHO
noxxoi, a kakie — sunioi u woxow. | || nepexésrisai ¢ sakpuiTLiM prom.

He Tammce vepes seck cron 3aKonaus eqy, cTonosbie Toxenait Bcem
ssessensmitias g packmepezrrs! He uwaii 80 Bpemn eaul. NPUGOPLI ONOKH Ha TaperIky. npuATHOrO anneTuTa.
- Pyku u pot seimupait canerkon. ||| Mocne enwi caxy «cnacusor.





