
Родителям - о здоровом
питании ребенка.

Всякий гриб в руки берут, да не
всякий в кузов кладут!



Важно!!!

Здоровое детское питание — это пищевой
рацион, удовлетворяющий физиологические
потребности в энергии и пищевых веществах, 

обеспечивающий поддержание здоровья и
профилактику заболеваний.

Чтобы сформировать здоровый пищевой рацион
для ребенка, важно придерживаться ряда правил: 

Создайте пищевой рацион так, чтобы он был
разнообразным и сбалансированным по белкам, 

жирам, углеводам, витаминам и микроэлементам.



На развитие ребенка влияет:

– Родители
– Окружение
– Врачи
– Питание
– Сон
– Генетика
– Физическая активность
– Информационная среда



Правильное питание



Скажи «НЕТ» 

полуфабрикатам и жирным
продуктам



Ежедневно давайте ребенку
свежие овощи и фрукты



Ограничение сладостей и
газировки



кулинарные приготовления
пищи

Нет жарке
фритюрнице
панировке



Не едим за чтением , 

просмотром ТВ и
компьютером



Недостаток витаминов А, С, 

Е,В









Соблюдая эти правила, можно получить максимум
полезного из еды. А также забыть, что такое
боли в животе, расстройство и вздутие.

Здоровое питание – это не просто набор полезных
продуктов, это стиль жизни. Необходимо знать
меру в поглощении пищи и помнить основные
правила и законы потребления разных продуктов.

Вознаграждением будет нормальный вес, крепкое
здоровье и отличное самочувствие.

А чтобы система заработала на полную, 
необходимо не забывать о физических
упражнениях и полноценном отдыхе.



Пусть наши детки растут
здоровыми!


