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Бюджетная Диета На 1200 Калорий Диета При Сахарном Диабете У Собаки
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Корейская Диета Отзывы Щи Вегетарианские Рецепт Диета 5
Принципы правильного питания для школьников . Еда должна обеспечивать детей необходимым количеством энергии для двигательных и психологических  Советы родителям . Нужно помнить об опасных продуктах для здоровья . Что нужно ограничить в рационе? 
Обеспечение рационального питания школьника – одно из ведущих условий их правильного гармоничного развития . Школьный период, охватывающий возраст от 7 до 17 лет, характеризуется интенсивными процессами роста, увеличением костного скелета и мышц . . . 
Если прислушиваться к советам по правильному питанию для школьников , то ваш ребенок будет хорошо учиться и всегда находиться в прекрасном расположении духа . Каждому, работающему в сфере питания школьников , стоит помнить, что полноценное питание наших . . . 
Питание школьника должно быть сбалансированным, оптимальным . Для здоровья детей важнейшее значение имеет правильное соотношение питательных веществ . В меню школьника обязательно должны входить продукты, содержащие не только белки, жиры и . . . 
Рекомендации по питанию школьника . Горячее питание в системе питания человека имеет крайне важное значение . Многолетний опыт наблюдений врачей и педагогов показал, что учащиеся, не потребляющие среди учебного дня горячую пищу, быстрее утомляются, чаще . . . 
Советы по правильному питанию подразумевают, что школьник должен регулярно (лучше каждый день) употреблять в пищу  Помните, что питание для школьников – это единственный источник для роста и развития, и задача родителей ничего не упустить в этом важном вопросе . 
Советы по правильному питанию подразумевают, что школьник должен регулярно (лучше каждый день) употреблять в пищу  Помните, что питание для школьников – это единственный источник для роста и развития, и задача родителей ничего не упустить в этом важном вопросе . 
Здоровое питание школьника – залог успешной учебы . Дети школьного возраста нуждаются в сбалансированном питании, с высоким содержанием витаминов и микроэлементов, которое поможет их организму развиваться и оставаться здоровым . Ниже вы найдете информацию о . . . 
Здоровое питание школьника – залог успешной учебы . Дети школьного возраста нуждаются в сбалансированном питании, с высоким содержанием витаминов и микроэлементов, которое поможет их организму развиваться и оставаться здоровым . Ниже вы найдете информацию о . . . 
Рекомендации по питанию . О пользе горячего питания школьника . Горячее питание в системе питания человека имеет крайне важное значение .  Надеемся, что наши советы помогут вам организовать правильное питание ваших детей . 
Советы по подготовке к экзаменам .  Здоровое питание для школьника . Пирамида здорового питания .  Обеспечение рационального питания школьника – одно из ведущих условий их правильного гармоничного развития . 
Большое значение имеет правильный режим питания . По современным научным данным наиболее обоснованным и полезным для детей  Режим питания будет разным для детей, которые обучаются в первую и вторую смены . Для школьников, занимающихся в первую смену 
Правильное питание — залог полноценного роста и развития детского организма .  В школе работает Совет по питанию и бракеражная комиссия . Классные руководители 5-11 классов  Памятка для школьников «Здоровое питание » . Пирамида здорового питания . 
При правильном питании пища покидает желудок в среднем через 4 часа . Таким образом, интервалы между приемами пищи должны составлять  Правильный режим питания является составной частью общего распорядка дня школьника . Он должен гармонично сочетаться с . . . 
Советы по здоровому питанию .  Пища для размышлений, или правильное питание для детей школьного возраста .  По данным Минздрава, исключение этих продуктов из рациона школьников приводит к снижению количества дисциплинарных нарушений на 48%! 
[bookmark: _GoBack]
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KAK NPABUIIbHO OPTAHU3O0BATb
NMATAHMUE LLWKOJIbHUKA

UT06bl 0BECTIEYNT PALMOHANBHOE NUTAHNE LUKONbHIKA BHE [IOMA, B LKoY
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3AOPOBOE IINTAHHUE
IMKOABHHKOB

MonHOUEHHBIM "CTPONTENBCTBO" ASTCKOrO OPraHN3Ma CTaHET B TOM CITyuae, ecin
PeBeHoK exenHEBHO GYAET UMETD B CBOEM PaLHOHE:

© 500 MA MONIOKA MM KNCIOMONOUHBIX NPO/YKTOB B HATYPANbHOM BIE WM BMECTE C YaeM,
3naKoBbIM koe;
40 TBOpOra, OAIHO ALIO;
60-70 T MsiCa (M He eXe ABYX a3 B HEIEMIO CTOMbKO e PhiBbi - 663 Hee FIETCKOMY OpraHu3-
My He 0BOITHCb, OCOBEHHO FOMIOBHOMY MO3rY);
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N1060i NPUEM NHLLY JTYYILIE BCETO HAYMHATB C 0BOWLIEH WM PPYKTOBOTO COKa;
BLINVIBATL NePel HOUHBIM CHOM MONCTaKaHa Kedupa;
YTPOM, €CM MHTEpBAN MeXay NPoByXAeHEM M SaBTPAKOM B wKonie Gonee 1,5 uaca,
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OQMHAKOBO M7OXO ANS 30POBbA W
COKPALLIGHYIE, M YANMHEHVE IHTEPBANOS.
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O6s3aTenlbHO 6paTh B LLKOSE Fopsunii
ob6epa.
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PeKkomeHZaunm LLKO/IbHUKaM
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B nUTaHUM BCE A0NMKHO 6bITb B Mepy;
Nuwa aomkHa bbiTb pasHOObpasHO;

Eaa ponxkHa 6biTb TENNOW;

TuwaTenbHO NepexésbiBaTb NULLY;

EcTb oBOWM U PPYKTDI;

Ectb 3—4 pa3a B AEHb;

He ectb nepep cHom;

He ecTb KONYEHOTO, }KapeHoro 1 ocTPoro;
He ectb BcyxomaATky;

MeHbLue ecTb cnapocTei;

He nepekycbiBaTb 4Mncamu U cyxapukamm;
Obs3arenbHO Gpatb B WKose ropaunii obea,.
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0O6s3aTenbHO 6paTh B LUKOME roOpAYnn
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MamsaTka ana
poautenen

PEBEHOK
LUKONbHOro BO3PACTA
OOIMKEH EXXEAHEBHO
NONYYATb:

O HEOOXOTUMOCTH
3I0POBOTO MHUTAHUS
IIKOJIGHUKA

CnuBoy4Hoe Macno:
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Kaprocpens: 200-300 r
Osouwu: 300-400 r
®pyKTbI cBeXue: 200-300 r
Cok: 150-200 mn
Caxap: 50-70 r
Konputepckue uspenus: 20-30 r
Monoko, MONoY4Hble NPOAYKTbI:
300-400 r
Msico ntuusi (cune): 100-130 r
Pi6a (doune): 50-70 r

Cocramiuna: 1opickoRCy st (iaza PBY3 «Llexrp
rHrHeHB! 1t dMeHO0r N B Pecnybmike Kov B
Vers-Banickon paiiore Beccorosa JLA.
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IHamamka
300p06020 NUMAHUA

B numanuu 6cé oonicro ovims 6 mepy;
Tuwa oonscrna 6vims pasHoobpaszHoll;
Eoa ooncna ovime ménnoi;
Tugamenvno nepesicéguiéams UL
Ecmb o6owu u ppyxmuor;
Ecmy 3-4 pasza 6 oenv;
He ecmv nepeo cnom;

He ecmyv ecyxomsamxky;
Menvwe ecmo cnaoocmeii;
He nepexycuvieams uuncamu,




image20.jpeg
PekomeHOayuu pooumesisim

* 1.MnTaHue LIKONBHUKA [O/MKHO GbITh
CGaﬂaHCVIpOBaHHbIM.

* [1151 300pOBbs AeTeli BaXXHelLLEe 3HAUEHV e MMeeT
NpaBU/IbHOE COOTHOLLEHNE MUTATEMbBHbIX BELLECTB. B
MEHIO LLIKO/IbHUKA 06513aTe/bHO AO/MKHbI BXOAUTH
NPOAYKTbI, CoAepallye He TObKO GEKM, XUpbl U
" YInieBoppl, HO 1 He3aMeHUMblE aMUHOKMCIIOThI,
WWT MUHbI, HEKOTOPbIE XXUPHbIE KUCMOTbI, MUHEpasib 1
MUKPO3MEMEHTbI. TN KOMIMOHEHTbI CAMOCTOSATE/THHO

0 pasBNTIs [IETCKOTO OpraHy3ma. |
e Mey 6eIKamm, Xupamu 1
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MUHACTERCTO 3APaBOOXPaHEHMA Pecny6nKn Bypsva | PecnyBnKaHCKIi UeHTP MEAMUMHCKOR NPOBABKTIKY un. B.P. BosoBoR

EMH@[?@B(DE AT = III@JHES)[}]E}E] NEHBBLIYKA
. PEXXUM e etk

el [TATAHUS
ATy Ry CIEOMHOM Bropoi 3aBTpak

MbILILbI - KpenKumMn 10-15%

CYTOYHOM
YTpom 3apsikaemcs KaNOpUIHOCTH
3Hepruen u Kopmum mos3r!

Bbl Byaere Ao/ble UyBCTBOBATL CE6R ChITHIM,
£CTN CheAWTe Ha 3aBTPaK KpaxMancopepxallee.

ropAYee BAI0/I0 € HUIKMM FIMKEMIHECKUM \ MongHuk
MHgeKcom*
e \ 10-15%

TUEHALS) AW, KapTOens) y < o CyTOuHOM
Xopowwm gononHernem GyayT opexd, GpykTs! KanopuiHoCTH
caeXMe U cylueHble, Benkosbie NPOAYKTS! = \ =
(MOnKO, A0, Cuip) BaBTHak 4
~ Caxap, chagocry, b 0,
| GhicTpbie Kauwn, 20'25 /0
"\ 6bicTpopacteopuman  CYTOYHOW K3OPUIHOCTH

nanuwa, Geniii xne6 C;n N PaBHomepHoe
:""’"""“""’"‘"" d " pacnpegaeneHve nuwm B
(w'! ik TeueHme aHA obecneunt I”
FMKEMUECKAM y Bam rapmoHu4Hoe |
MHASKCOM 3 W pasBuTIE N BbICOKYIO
“BbiCTpbie" YTAGBOAb) W3 3TMK MPOAYKTOR PE3KO MOBBILAICT YPOBeHS ; i / P \ pabotocnoco6HocTb!

Caxapa xposw, xOTOpeH Tak X pesxo nagaet uepes 1-15 vaca nocie
CAbL, W Bt OLYYWTE CHRBHBIR, MOXHO CRAZaTS “AMKMI' (0RQ,
Viuenio nostomy y nioburenei CragocTe MOReT BbiTs
HEMOTHBHPOBAHHaA CIaBOCTS, EAAETS, PAAPEXUTENLHOCTS BCxOpe
noche cragxaro 3asTpaa

BYABTE 3AOPOBBbI!

TITAKAT 4

P womean BN
0341 Ih R e 2 10012445005
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PEKOMEH]Z[HI.[I/II/I MKO/JIbHHUKdAM

* B nuraHnu Bcé JO/DKHO OBITH B Mepy;

e IIuma po/DKHa OBITH Pa3HOOOPa3HOI;

* Epa fo/DkHa OBITH TEIUI0H;

* TmaresbHo NepeXéBbIBaTh NMHINY;

* Ecrb oBomu 1 GppyKThI;

¢ Ecrb 3—4 pasa B /ieHb;

* He ectn nepes cHoMm;

* He ecTh KOMI&HOr0, )XapeHOTo 1 0CTPOro;

* He ecth BCyxoMATKY;

* MeHbIne ecTh C/1/l0CTeid;

* He nepekycbiBaTh YHNCaMi M CyXapHKaMM;
* O6n3arTe]bHO OpaTh B IIKO/Ie TOPsTYMii 06ef.

nuranue!
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3A0poOBO€ NUTaHue — ycnosue
xopouiein ycnesaemoctu!

PaLNoH NTaHMS WKONbHIKOB A0/KeH
BK/IIOYaTb BCE OCHOBHBIE FPYMNbl MPOAYKTOB,
a MMEHHO — MSICO 1 MACOMPOAYKTbI, Pbiby 1t
pbI6ONPOAYKTBI, MOOKO U MOIOUHbIE
NPOAYKTBI, AL, NULLEBbIE XMPbI, OBOLM 1
dpyKThI, x1e6 U x1e606yN0UHBIE U3AENUS,
Kpynbl, MakapoHHbie n3genus n 6o6osble, /M

caxap 1 KOHAWUTePCKUe U3AeNns.

KanopuiHocTb paymoHa
WKONbHNKA A0/KHA BbITh
cnepyowen:

7-10 N1ET — 2400 KKaj
14-17/1€T — 2600-3000 KKaij
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CoBeTbl [lokTopa 3a0poBas

: Mwa.

| o BoszfepxuBantech OT XXUPHOM MULLK.
\\\; | ® Ocrteperantecb o4eHb OCTPOro U COJIEHOTO.
® CnagocTeln ThbiCSiUU, a 3J0POBbLE Of4HO.

® Cosem mamam, 6abywikam: Ko2da 2comosume
nuuwy, 6pocbme 8 He€ HEMHOXXKO /11068U,
4yymb-4yyme 006pa, Kane/ibKy padocmu,
Kyco4dek HeXXHocmu. dmu sumamMuHbl
npudadym Heo6bIKHOBEHHRIIT RKVe: nnGoil
nuwe u npuHecym 300posi

® OBoWY U rhnveTl — Nnnagp

NPOAYKTbI.
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PekomeHAQUMM MO 3A0POBOMY MUTAHMIO

LUKOABHMKAM:!

o B nutaHmm Bcé AOAKHO
ObITb B MEPY

o M AOAKHA BbiTh
pa3HooBpa3HOM

o EAQ AOAKHQ BbITh TEMAOM

TLLATEABHO NepeXxXEéBbIBATL
MuLLLY

Ectb 3 - 4 paza B AeHb
He ecTb nepea cHom

EcTb OBOLLIM 1 OPYKTbI
He ecTtb BcyxomsTky

He ectb >KAPEHOro 1
OCTporo

MeHbLLIe eCTb CAOAOCTEN

o He nepekycbiBars
YUMCAMM U CYXAPUKAMM

a

0O 0000

o




image26.jpeg
Kak npaBnabHO opraHn3oBaTb
nUTaHMe WKOAbHUKA

Yro6bl 06ecneunTb paLyMoHaibHOe NUTaHUE LWKObHUKA BHE 40Ma,

8 LWIKONY EMy MOXHO AaTb € COBOIA:

%
w
5

DpyKTHI

oo, rpywy, Gawann apyrne dpycr,
<oropue Ke BT  pesenca anneprin
AT —

Byrep6poa

cponimt o s g R
Sareesin TSN
oo ——
PXaHOIA MM € OTPYSAMM;

Myutoe
[ A—p——
oML THPONA 3 PXBHOT My, CHP

Hanutok
Muwepansiyio 8oy G raza, xoMnoT, MOP, “ai,
oA TRt forypr;

Cnagkoe

Upwas, cysodpyerst i opes.

VINOTAD - HECKORLXHX AOTEX HEPHOTO WOKOROAD
€ BNCOKMAM COREpXaMHHEM KaKaO, Ho Ge3 HaHOK.

Ka npagnewo nuTarhen
wkonLHKaM?

8 nepeyio ovepens, Wy
OpransOBaTS pexM THTaNU,
cooTaeTCTBYIOULA BO3paCTY PeGENKa.
BCRouHAM, HaNRUNBD, 4T & RETOXOM
CaKATOpHM WECTHPa0B0e NATaAE
‘Cobraeno r080pS, eCs nOACHTATY,
oMo pas peBenox neperyciseaeT o
TENeHHE 24, TO NOMYMATCR TpHHEDHO
TaKk M. ST, HaM MYRNO HTO-TO
VIMGHHTL, TOB MTaNHE BN
POMHOUEKIM. PACIOPAAOK NHTaHAR
KOLHHKE MOXET GbiTn Taku: 336TPaK
nowa, 3a8TpaK ¢ CoBoA 8 wrory
WTaHWE 8 WKOMLHOR CTONOSOR, 0Ger
‘nowa, nongye, Y

Bxnouan & paiow peSewra
HeoBXaaMIe A POCTa NPORYKTH, s
POMOraEM OpraNMNy CIpABNATLCH He
pOHCKORLIAMM 8 paCTYLLEU
OpranuIme poSewca, wo 1 C
YBeneHMEN BN KATPYIOK. B
nepuon axTHeHor0 pocra HauGonbwee
aewe NpAOCPETAOT Coexe BpyITL
10501, MACHBI® 1 DLIGHE TPORYKT,
MONOKO W KACTONONOAYAIG NPORYXTH.
Plpouent ux Boenonss & paunon
TGN UKOLHAKS CaIH BCORAT,

He cTour pasare:

* Yait 8 nnacTMKOBOR GyTeinke Win
enaRKyIo rasupoBaKHyIo BoRY;

* WokonaaHsie GaToHuK;

* Konbacy nobsix sugo

» Cyxapu u wncw;

© Keriyn  waiones;

* Kexce u pynersi ¢
HaNHHKOR ANUTNBHOTD.
Xpamenws, MoGof pacr-ya.
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= Enlie

Butamun C

« Craynapyer npouecces
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B BalueM paumoHe Ao XHbl 6biTb
06513aTeNIbHO 3TU NPOAYKTbI!

7 XKupsi, macna,
cnagocTn

lMupamupga

3f10poBoro

naTanns
Monounsie

npoRYyKTsl
2-3 nopumm

3epHoBIe, PUC, KDYNbI, _ 6.10 nopuwt
MaKapouHsie nigenns, xneb
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MpaBunbHOE NUTaHue

* MMWwa - e JMHCTBEHHBIA NCTOYHUK, C
KOTOPbIM yHalLMACS  NoJlydaeT
HeobXoAUMBbINA MJIaCTUHECKMI MaTepuan
W SHepruio. HopmanbHas fesTeNbHOCTh
FOJIOBHOIO MO3ra M opraHu3Ma 3aBUCHT
B OCHOBHOM OT Ka4ecTBa
ynoTpebnsemon nuiiin.

PopuTensim nonesHo 3HaTb O TOM, YTO
«TPYLHbIN» XapakTep pebeHka YyacTo
SBNSETCS pe3ynbTaToM
HepaLWoHa/IbHOro MUTaHMs, YTO
NpaBUbHOE MUTaHUe yayyluaeT
YMCTBEHHble criocobHocTH, pa3BuBaeT
namsTh y AeTel U Takum obpasom
obnieryaeT A1 HEro npouecc oby4eHus.
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> B b

®
MNpasunbHoe nutanne — 3anor 340p0BbA!

Mupamuna
nuTaHns
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COABPXQT NOAHOUEHHBIE BeAKH,
CPOCCOOPHbIE COBAMHEHMS, HEOBXOANMBIE AAR
MPUBMABHOTO PO3BHTHA IEHTPCASHOI HEPBHON
CHCTEMbI, BUTGMUHbI, MVKDOSACMEHTL PIGa
COAGPXHT 11 O4EHS LIEHHBITE B MMTCHMM PhIGMTA
XUP, KOTOPBIt AYHLLE YTIOTPEGARTS B HATYPGAb
HOM BUA®, O HE B BUAE QINTENHOTO MPENapara,
KOTOPBI K TOMY € HGLLLE TOTOBUTCA HE M3
PBIBbI, O U3 TIOAEHBETO MAM AEABCOMHBEND XMPA.
OHU AORKHBI BXOAWTS B PALIMOH PEBEHKA %
MACQ 1 PbIBSI (CBUHMHG, BAPAHUHA, YTk, Tych, [ /SE
OCeTpoBbIe 1 AOCOCesbIe)

SBASETCA LIeHHbIM MPOAYKTOM.
OHO HOCHILLLGET OPTGHH3M KHBOTHbIM BEAKOM,
ABASTCA MCTOMHMKOM KMDOB, COAH, BUTGMMHOB.

COAGPXQT BUTMMHbI, AGUMTUH, OAMHEHACH!
LLLEHHbIE XMPHBIE KUCAOTbL. AAS AGTCKOTO MUTQHMS He.
©  PEKOMEHAYIOTCA ChIpbIe SILIC, TOK KOK OHY TOYAHO
NePEBAPHBAIOTC. B BOIPACTE OT NOAYTOPG ACT MOXHO
AGBOTb SVILLO LUEAVIKOM, HO HE KOXABI AGHS. MICKAIO
7 % 0N | HCIOTCA [YCHHbIE 1 YTVHbIE SILLG (SILIG BOAOMAGBOIOLLVX),
KQK HOCHTEAN OMGCHIX HHCDEKUI!

4 2 >
¥ KDQIiHE BOXHbI AAT MOABILLI T. K. O COAGPXAT
‘ () comaxcrparmimiie seutectsa, HeoGKoMmMLS vt

»

NPGBMABHOM PAGOTE XEAYAKT 1 XOPOLLETO NEPEBapy
BOHMA OCTAAbHSIX GAIOA
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JTOBPBLIE COBETbBI

© MaanmuM MKOJbHHKAM 0UeHb BazKHO IPABUJILHO IHTAThCS,
TaK Kak B 9T0 BpeMs OHH yCHUJIEHHO PacTyT, HabHUpaloT Maccy
Tesia. OcofeHHO Ba#KHO, 9T0 K 8 ToJlaM B 0CHOBHOM
3aKaHuUnBaeTCsd pOPMHpOBaHHe HEPBHOM cHcTeMbl. Macca
TOJIOBHOTO M03ra y 10-JleTHero pefeHKa CTaHOBHTCA PABHOR
Macce ToJIOBHOTO MO03ra B3pocJoro. [10aToMy BBpOCIIBIM caellyeT
06paTHTh 0cob0e BHHMAHMe HA THTAHKeE JHeTeH.

© BceM IIKOJLHUKAM II0JI€3HO KyIIaTh KHCJIOMOJIOUHbIE
TIPOIYKTEI, TAK KAK OHH HOPMAJH3YIOT paGoTy MHEpPOQIIopbl
KHITeYHHKA, UTO IOBBIMIAeT HMMYHHTET HeTeH.

© CilenmyeT MOMHHTB 0 BaZKHOCTH IPOJYKTOB, COIe A AIIHX HOT,
KOTOPBIH Hy#eH JJIs yMa, 3I0poBbs B pocra. Momonm GoraTe:
MOPeIpPoMyKThI H MOpCKasi ppIba.

© B panmoHe NHTaHHUS IieTel 06s3aTeIILHO
JOJNFKHBI 6BITH OBOIIM H (PYKTEL.

@
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IIamaTka nis gereii

1A

B.
.;\O’
S

D Bs

| 4 v
Y C/g.B
> =
S

Bramus A — pocm, 3penue, Kpenxue 3yGui.
Butavin B — cuna, annemum, xopouiee Hacmpoenue.
Butayis C — 6o0pocnrs, saujuma om npocmyde.
Buravin D — kpeniue kocmu.
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NamsTKa NO NpPaBUILHOMY NUTAHNIO
WKONLHUKOB.

@) P )| o 3p0poBLe Bawe B 3HaUUTENLHOI
CTeneHn 3aBUCHUT OT NUTaHUS;

Al
¢ lpaBunbHoe NUTaHUe oGecneynBaeT rapMoHM4ecKoe pasBuUTMe,
BbICOKWIA )XU3HEHHbIl TOHYC, XOPOLUYI0 CONPOTUBASEMOCTL GoNe3HsAM;
. cnepyet ecTb Bcerja B OfJHO U TO )Ke BpeMsl. [insi pacTyliero
opraHusMa oco6eHHO BpeAHO GecnopsovHoe nuTaHue;

* Tonpo6yiiTe oTka3arbCcs OT ynoTpe6neHns
OCTpbIX, NPSIHbIX NPUNpaB;

e JlaBaiiTe KylaTb NoGorblle canaTtoB U3 OBOLeil;
® MsicHble 1 pbiGHble 6/110Aa C OBOLHBIM FAPHUPOM
o6s13aTeNlbHO AO/KHbI GbITh B Baliem payyoHe;

. KAOMY YesioBeKy HeOGXOAUMO YTPO HauMHaTh
C OBCSIHOIA KallK, 1 TorAa MHOTMe NpoGeMbl UCHe3HYT;
* BbIGupaiiTe «KUBbIe HOTypTbi»;

o KpaiiHe HeXenate/slbHO UCNONb30BaTh GY/IbOHHbIE f
Ky6UKM B Balem nuraHum;

MN36bITOK CONN BeAeT K 3a/iePXKe XKUAKOCTU B OpraHu3me.
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npa

300pobozo numarus

£ ‘ EVeDEVe VD
_ NPABUNO [I] kawtroAupydTe caad Bee

JLus onenxu Geca y aung mpydocnocodnozo Bospacma (18-65 1em)
npiuxennemca cundexc waccw me.a» (M) HMT= Gec (x2) / poci (o)
. 19.25 - xopouwii nokazaTens;
! 25:30 - u3GbITOUHAR MACCa TeA WA OXHPEHHe 1 CTeneHH;
' 30-40 - OXMDEHHE 2-0H CTENIEHH, YMEDEHHbIA PHCK AR 3A0D0B:
sbte 40 - OxHpONNS 36K GronOHM, COpLEINLIG npo6AeME MR zmvn-.n.

HMMT 6 npedesax 20-27 cuumaemcs obuenpunamuin. Y Mo.100ux todei
/ nem ocnobanit dis ﬁmmunuuuu, ecan MMT nuse 18,
NPABWO | SaAbWR PICTUTRARNAIX NRAQIKTES
o o

MpoaykTs! CAOMHBIX ymenomn, KaeTuaTkn,

XAG60NPOAYKTEI, MaKAPOHHbIE HIACAHS, KPYTIbl, KAPTOBEAL PEKOMEHAYETCA
YNOTPEGARTS KAXABIA ACHD M B KAXAIA NPUEM NMUIM. OHM HE CROCOBCTBYIOT
OXMUPEHHIO, ECAM K HHM HE AOGABAATS COYCLI W XHPbI.

0BOWM U GPYKTEI

menee 400 r AONOAHHTEALHO K KApTOdEAIO.

nPABUIO [3] Ymenswalre KaAUYRCTEE MURS
OTAaBaiTE NPEANOUTEHHE HEIXMPHOMY MACY M MOAOUHBIM NPOAYKTaM. MACO
'OYHO €CTb 2-3 Pa3a B HEAGAID W NO BO3MONHOCTH 3AMEHATb ero MTHUeH,
PLI6OH M 6060BBIMM. OTKAXHTECH OT KOAGACHBIX MIABAIA MA OTPAHMUBLTE HX
nwpeﬁ/\emve. WL AOCTATOUHO YNOTPEGAATL B KOAHUECTBE 2-3-X WTYK B HEAEAID.
e o s o S i e,

Pofie! A 67ianafls TURCHG IOV STESDARRING, TG saoxaysic §
1530 %
‘aHepreTuuecoi ue»mwm CYTOUHOTO paUMOHa.

)
NPABUNO (4] mevswe caxara u caau (|
Coaepxanue caxapa B pauMoHe He AODKHO Npesbiwats 10 % CYTOUHOH 3HEePreTMUecKoM
UEHHOCTH W COCTABAATL He GoAee 60 T B CYTKM C yUEToM CKPLITOrO Caxapa. B nepayio ouepeas (i I

pan w3nenwit n
é 51 (4aitHan AOKKa) B ACH.

éTom eé
COAEHBIX IPOAYKTOB WAM OTPaHHULTE WX yNOTPEGAEHHE.

cyu
KONUEHBIX,
NPABWIO AKUTECH AT SIAKIrAN!

BAGrONPUATHBIM AR 3A0DOBLA CYHTAETCA MOAHBIF OTKA3 OT AKOGOTO AAKOTOAS, B TOM YHCAE

W OT nMBa. He PEKOMEHAYETCH ynoTh: AeHL GOACE 2:X NOPUMIE AAKOTOA MYKUMKAM W

6oAee 1 NOPUMH KEHWIMHAM (0AHA NOPUMA ~ 10 T AAKOTOAR B NEPECHETE Ha STAHON), @ TAKKE

YNIOTPEGARTS AAKOFOAL, B TOM UHCA® W HBO, EXEAHEBHO. TeM, KTO BLINWBACT KAXAIH ACHb,
CAGAYET BO3ACDKMBATLCA OT NIPUEMA ALOGOTO AAKOTOAR XOTA Gbi OAUH Pa3 B HEACAID.
PE. i 2016 ron





image36.jpeg
PEKﬂMeH]]al.[l/ll/l 110 3/J0pOBOMY ITUTAHHUIO.

Co6mopaii pexamv muramys! [THTanUe B ONpe/ie/leHHEIe YaCk YTy umIaeT
paboty opraos mHmesapeHus,

Iluraiics pastoo6pasHo! PasHooGpaske MHTATE HHEIX Bel|ecTs 1
BUTAMUHOB 06e CrleqUB aeT c6A/aHCHPOBaHHOE OCTYTL/IeHHe B TBOit
OpIaHHU3M HEOBXOHMEIX BeIm[ecTs.

TmarensHo rep exesbBaii rmy! [epeikeBsIBaHHe TOATOTABHBAET
TIHINY 1% NPOXOH/IEHUA T10 /Ty JOYHO-KHII CIHOMY TPAKTY.
V3Me/TbuéHHAs I fere TIepeBapUBACTCH,

3/10POBO
MHUT:
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ITPABHJIBHO ITUTATHCH-
31OPOBbSI HABHPATBCSA

ToJMBKO IPH  MPABIJTEHOM KACCTBEHHOM MHTAHHH BOIMOAKHO YAYSILHTS
AMOPOBLE MIAZIIINX MIKOIEHIKOR H TOBBICHTE HX HHTEJLICKTY ATBHBI
moTenua.

TIpaBiIbHOE MHTANHE AKTUBMAUPYET OGMEH BIECTS B OPTAHIAME, COXPAHSET
A00POBKE H AKTHBHOCTH, MOBBINACT HNMYHHYIO CHCTEMY OPraHHIMA.
BUTAMUHEI #f MHHEDAJIbI, IPHCY TCTBYIOUIE B NHIIEBLIX MPOLYKTAX,
HEOBXORHMEI OPraHIBMY JUTS HOPMATLHOFO (hyHKUHOHpoBaNHS. CBerkue
DPYICTBI H OBOUIM IO HEI GBITE OCHOBOMOATAN0IEH YACTbIO PALLHOHA
NHTAHHS, TOCKOJIEKY SBJISHOTCS HCTOUHHKAMM MHOJKECTBA I0/IEIHBIX
6HOJTOrHHeCKH AKTHBHBIX BemECTS.

Bimouars B Mewio 601a 3 PLIBLI, T.k. PLIba noBLImACT
HNMYHUTET, ReTH pesie 60IEI0T MPOCTYRHBIMI
PrISe—

TIpu nocTpoeHiH pauHOHA MHTAHNS KeTeil HeoBXORMMO
TS 50 MPABMITLHLIN PACTPEXE ICHNEN TPORYITOR
B Teuene cyToK.
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O SR I N

3nopoBoe nuTaHue -

— 9TO IMATaHue,

obecreynBarolee poct, |
HOpMaJIbHOe pasBUTHe 1 >
JKU3HE/IeTe/TbHOCTH Ye/IOBeKa,
crocobcTByIOM|ee yKPeN/IeHH o |
€TO0 3/I0POBbS ¥ NPO(UIAKTHKE |
3a60/1eBaHMIA.

CoBpeMeHHast MO/Ie/Tb ™
PaIMOHA/ILHOTO TIUTAHUs I
UMeeT BU/JI, TUPaMUIbL:

TIPO/IyKThI B Heit

PacIionaraioTcs OT OCHOBaHHS

K BepIIIMHE 110 Mepe YObIBaHUS

ux nosie3Hoct. OpUEHTUPYSCH | | |
Ha Hee, Bbl cMoXeTe )
COCTaB/AITh )
c6a/laHCUPOBaHHBII PaIuoH Ha

KaK/IpIid JIeHb.
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OcHoOBHBIE TIPUHIMIIBI
340POBOr0 MUTAHUA LIKOJIbHUKOB

e
s TIuTaHHe IIKO/IbHHKA JO/TIXKHO OBITH
ONITHUMA/IbHBIM

R
** TluTanue IIKOJIbHHKA [0/DKHO OBITH

CﬁaﬂaHCHpOBaHHBIM 5
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ogpeccuoHanbHble 3a601eBaHN )
1eLIUCTUT, NaHKPEaTUT, racTpuT,

3nopoBoe nuTaHne —

6onesHb aKa.

aKTOpbl, CIOCOOCTBYHO

bHOM Pe3UHKK;
Ynoipe6rneHue ankorons, KypeHue.

1

KY; - ‘
YEHOM, XKap eHol, OCTPOH, | (
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MPAMUAASNEEOROBEONON
\

A

»Kupbl, Macna, caxap, KOHAUTEpCcKue
Wn3aenus - orpaHMUeHHoe notpebneHue.
ANKOrosibHbie 1 ra3MpoBaHHble
HaMUTKK - MUHUManbHoe noTpebneHve.

4P
o o o (Y
-\\ ° @ Msico, pbi6a, 6060Bbie, Opexu,
s, oo e MOIOUHble NPOAYKTbI-
\: R noTpe6nsATb HECKONbKO
o € - h
1}.';‘!.\,, % . \ pas B fieHb (2-3 npuema).

3epHOBble NPOAYKTHI, OBOLLY,
bPYKTb! - BOMKHbBI COCTaBNATH
OCHOBY @Xe[]HEBHOTO paLjuoHa
(5 n6onee npnemos).
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3a0poBoe nuTaHue -

— 370 MnTaHwe,
cbasiaHcMpoBaHHoe Mo
B e, COOTHOLLEHNIO YII1eBOabl —
nnpaMllAa cnapoc 6enKu — Xupbl,
nuraHns cofjepxalLee JoCTaTOuHO
BWTaMVHOB 1 MUHEpPaJIoB.

CoBpeMeHHas Mofeslb
paLoHaIbHOM NUTaHNs
MMeeT BUZ, Mnpamnp!:
NPOAYKTbI B HE
pacrnonaratTcs 0T
0CHOBaHUS K BepLLVHE Mo
Mepe y6blBaHNs Ux
Mo/1e3HOCTU.
OpuieHTUpysch Ha Hee, Bbl
CMOXeTe CoCTaB/AThb
cbasiaHCMpoBaHHbIi
paLyoH Ha KabkabI feHb
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MamATKa No npaBU1LHOMY NUTAHUIO
WKONbHUKOB.

¢ 30poBbe Balle B 3HAYUTENILHON
CTeneHu 3aBUCUT OT NUTaHUS;

o hpaBuanoe nuTaHue oGecneynBaeTr rapMoHUYecKoe passBurtue,
BbICOKMNIA YXN3HEHHbIV TOHYC, XOpOLYI0 CONPOTUB/ISIEMOCTb GONEe3HAM;
o cneayert ecTb BCerja B O4HO U TO Xe Bpems. [1nA pacrtyuiero
opraHusma 0COGEeHHO BpegHo GeCI'IOpSIAO‘IHOE nutaHue;

* lMonpo6yiiTe oTKa3aTbCA OT yNnoTpe6neHuns
OCTPbIX, NPSIHBIX NPUNpaB;

* [laBaiiTe KylwaTb NoGo/blie CanaToB U3 OBOLeN;
* MscHbIe 1 pbiGHble 6/110/a C OBOWHBLIM FapHUPOM
06s3aTeNbHO A0/MKHbI GbiTh B Balem palyyuoHe;

. KAOMY YesloBeKy Heo6X0AUMO YTPO HaYMHATE
C OBCSIHOM Kaluiu, 1 TOra MHOTME NPOG/ieMbl UCHE3HYT;
* BbIGupaiiTe «kuUBbie HOTYPTbI»; g
e KpaiiHe HeXXenarenbHo UCNONb30BaTh 6y/bOHHbIE (5
Ky6uKu B BaueMm nuTaHum; ;
MN36LITOK CONN BeAeT K 3afiepxke XMAKOCTU B OpraHn3me.

»
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TlamATKA 370POBOLO IMTA-
HUA AJ1 TOAPOCTKOB
1. [TutaHue JAOJNKHO OBITH MaK-
CHMAJIbHO PAaBHOOGPA3ZHBIM.
2. Ectb cnesyer 4-5 pas B Teve-
HHe JHA.

3. VCKIIOYNTD U3 IHTAHUS JKIY-
YHE U OCTPbIC CIICIIHH, YKCYC,
MaloHes, KeTUyII.

4. OrpaHuYHTh yroTpebieHne
caxapa.
5. Us6erarb KUPHBIX IIPOALYKTOB.

Celiyac yYeHHKH IIKOJI PEJIKO
MUTAIOTCS ioMa. YTo ke JenaTh?
|Ecai MIKOJBHHKH He yeleBaioT
|ecThb IoMa, TO caiejlyeT GpaTh ¢ co-
iﬁoﬁ B IIKOJIY MAKCHMYM CBEKHX
icl)pymon H OBOIIEH, BOAY, Yail
HIIH COK, @ TAKIKe, IO BOBMOKHO-
CTH, TJIOTHBIH H CBITHBIH Iepe-
Kyc, Hanpumep GyrepGpobl, ne-
uenbe. Takike, MOKHO 0GezaTh B
IIKOJBbHOH cTOJNOBOH . CenuTe
3a CBOHM ITHTAHHEM KaK JI0Ma,
TaK U B HIKoJe!

Kakwme npobembl co
3/I0POBbEM MOTYT
BO3HHMKHYTb M3-3a

HEIPaBUJIbHOI'O MU TAHUA
1. Paspymaiores 3y6ul

2. [Ipo6aremMbl ¢ HOUKaMu

By HPOGJ[CM[)I C IHIEeBapEHHEM
4. JlenpeccHBHOE COCTOAHHE

5. BosHHKaOT OTEeKH

6. VXyaaercs namMmsaTh

7. [lagaer naprenne

Tperh U3 IIKOJIbHHKOB CTPaZIaloT
XPOHHYECKHMH 3a60IeBaH HAMH.
U GOJBIIHHCTBO 9THX
saboseBaHHH CBABAHO C
HEIPABHJIbHBIM [THTAHHEM.

BAJIYMAUTECH!

Bute0d: om numanus 3asucum
3doposve uenosexa. Ecau mot
XOUew paseusamses, pacmu,
uyecmeosams ceds 300posviM -
mut dowicen obecnenusamsy coil
OP2AHUBM NOACSHBIMU HCUPAMU,
Geaxamu, BUMAMUHAMU U

MuHeparamu.
Henosp30BaHHbIE HCTOYHHKH
www.imdiet.net

dou186.krsnet.ru
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Mbi nepeexany, sea MHPOPMALYS Ha HOBOM cajite!

nech! @\

{ TMoapobHee xmute 3
%





image46.jpeg
B eAene

‘ 7‘ ITupammja cbalaHCHPOBaHHOT'0
b (MpaBHJILHOr0) MUTaHUS

| Xupb1 n cnagoctn
YnoTpe6AsATL Bpems
| oT BpemeHn

2 — 3 6n104a exefjHeBHO

2—4Buga
eXeJHEeBHO

Kpynbl, 3nakn,
MyuHble n3genus
4—-5u6onee
6104 exejHeBHO
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KI'BY3 "Kpacnosipckas mexpaitonnas 6onpnima Ne 3"

3AAYMAMTECH O 340POBOM MUTAHUW - 3TO BbIFOAHO!

TPU NMPUYUHDI,

YTOBbI MUTATbCA

MPABUJIBHO

2 OCHOBHMX IIPUHIIHIIA -

Hepnmﬁ, OCHOBHOJ¥ ¥ CaMblil TPOCTO NPHH-
I[Nl 3l0POBOTO MUTAHMUSA — 3TO COOTBETCTBUE
MEK/y SHeprueif, KOTOPYIO YeloBeK MONyYaer ¢
TIMINENt, ¥ SHePTHeil, KOTOPYIO OH TPaTHT.

° l lel‘lpaBWl.bHO
sch, Bpimmiaere ce6st

nura-

MMMYHHTETA M TaPMOHMYHO-
O TENOCIOKEHNUs, TOTyyas
B3aMeH NPOO/eMbI CO 30pO-
BbeM, IIPE/IeBPEMEHHOE CTa-
peHue U BBICOKII PUCK pan-
Heii cvepTIL.

cam BB CTpajaete
XpOHMYECKMMM  3a-
GoneBanusMu,  370pOBOE
HUTaHME  NO3BOMMT  BaM
KOHTpOIMpoBaTh Go/e3Hp.
M 3HAYMTENTHHO O6merynT
Balle COCTOAHME, BBl CHOBA
o6peteTe MerKocTh U yBe-
PEHHOCTB B CBOMX CHJIAX.

3u0ponoe nuranue
ABIACTCH YHUBEP-

CanbHBIM 1 HE3aAMEeHU-
MBIM Texapem. [ Kakoro
3a60/IEBAHMSA MOXKHO MO0~
Gparp ede6HyI0 U BOCCTa-
HOBUTE/ILHYIO JIMETY, KOTO-
Pas NOSBONNT MOMIEPKATH
MMMYHHMTET, HOPMATU3OBATD.
00MeH BenecTs.

ux cobnodenue 2 - HeomvemnemMas 4acmo 300p068020 06pasa xusnu!

TOPO¥i IPUHIMI 30POBOTO MNTAHNA CI0XKHEE NEPBOTo: XM-

MUYCKMIL COCTAB CYTOYHOTO PAl[MOHA Ye/I0OBEKa [I0KEH COOT-
BETCTBOBATH ero (PM3MOTOrNYECKUM IOTPEGHOCTAM B Guonormye-
CKM aKTMBHbIX BelECTBAX: BUTAMMHAX I MUHEpaiax.

OCHOBHBIX IIpaBUJ/JI 3J0POBOTr0 NUTAHUA
- Impaswio  (2mpaswio | 3npaswio  (ipasiwio)| @ENPESEON 6 rpaswro  (7HpaBIHioN

WTaTBCH MYKHO pery-
IIn.puo, ecth neGombim-

MI HODUMAMM, HE pexe ue-
Thipex pas B fenn. He penaiite
GONBIINX TEPEPHIBOB MEKTTY
npuemamy mnmu.  Exxerpien-
HOE MEHI0 JOTKHO COCTOATH
M3 3aBTPaKa, 06exa, NOMHIKa
¥ yoKiHa (MeTHIpeX-pasoBoe).

Tlomuure, uTO HemOCHAHME
TAKiKe BPEHO 1S MUIEBapH -
TenBOIi CHCTEMBI KaK ¥ Tepe:
enanme. EmbTe B Mepy.

TlepBsiii, OCHOBHOI 1 cambrit
TPOCTOll MPHHIMI 30POBOTO
INTAHMA - 5TO COOTBETCTBUE
MEAY SHEpTHeit, KOTOPYIO He-
fMoBeK mOTywaeT ¢ mume, u
SHeprHeil, KOTOPYIO OH TPaTHT.

Honpoﬁ}'nw npHEMMATH
I KaKABLT JieHb B

OHO M TO e BpeMs, 3T0 6ma-
rotBOpHO BmMEET Ha paGoty
HKETYAOUHO-KIIEUHOTO TPAK-
Ta. A BOT OT NIEPEKYCOB MEXKAY
OCHOBHBIMM TIPHEMaMH THILE
Jtyume otxasarpea. Tlocne He-
3QIUIAHMPOBAHHOIO  MpUEMa
mMUpE Y ueloBeKa Tepsercs
CHOCOGHOCTD  CHECTH YTO-TO
neiicTauTensio monesnoe. K
ToMy Xe mepexyc GymowKoit
WIM HMICAMM TPHHOCHT Op-
TAHU3MY TONBKO /MMUIHME Ka-
opuu. A 310 BpepHo s du-
rypst u sgoposss. Iostomy
CrapaiiTec msGerarh TaKuxX
Tepexycos.

ot’rapavnecb orpanu-

-nm, notpetnenue
comn. Coms sajepubaer
JKMAKOCTD B Opranusme. Bye-
CTO OOBIMHOI COMM MCIONB-
syitre itopmposanmyio. Tiycts
Baum Grroa myumre GynyT He-
NOCOTCHHBIMM, HeM mepeco-
MeHHBIMM.

Cumraercs, 410  MoOpcKasm
conb Gonee monesHa, Yem 10~
Bapennas, . K. oa coxpanser
B CBOM COCTaBe MHOTO TOTIes-
Hbix mymeparnos. K Tomy e,
MOpcKas comn Gonee coneas,
109TOMY, TIPU MeHDIIEM KOTIH-
“ecTBe Comt BKyC GTIO] 1e H3-
MERHTCS,  OPTaHUSM NONYIHT
MenbiIe Bpea.

Ha Bpems 1 ieHbIM, NOTPAYeHHbIE HA

oTpetnenye caxapa Tax- Bmenne s cTapaiitech
THTH OGO/bINE UMCTON
Boppr. Boja mpocTo HeoGXo-
Ma HallleMy OPTaHM3MY, BEfb O
Ha 2/3 coctout U3 BomLr. Bona
oOKaskIBaeT GTaroTROpHOE BIH-
AHME HAKOIKY, YBTAKHACT e H3-
HYTPH, IMTaET SHepTHeit, mpe-
motspamaer cyxocrb. Kpome
TOro, BOAA CHOCOGCTBYeT BLIBe-
JEHMIO BPEHBIX TOKCHHOB W3
opramisma i HeoGxomIMa WA
HOPMATBHOTO  MHIIEBapeHMA.
cunraercs,
BOIIMBATL OKOTO 2-X THTPOB
WHCTOI HerasMpOBAHHOIL BOXBI
B cyrxan. Tonsko He mefite MHo-
T'O BOBI 1A HOWE, 2 TO PHCKYeTe
TPOCHYTHCA € OTeKaMM.

ke JTy'Ilile OrpaITHTD.

B HeKOTOPBIX CIyHasX caxap
MO0 samennTs Megon. He-
CKOTBKO MOKEK MeAd B JAeHD
oBecrenat opramuam BuTaMH-
HAMH 1 MHHEPATIAMH, TIOMOTY T
NPENOTBPATHTD TPOCTYHHbIE
3a60/IeBANMA U MORHIMY'T M-
synurer. Ho He wiagute Meg
B rOpsTMit wail, TaK Kax mpu
HarpeBamMit Me TepseT HacTn
CBOMX NOTIE3MbIX KauecTs.

Mep Gbibaer rpewsmmBIil,
JMNOBBI, yBeTOUHBLE 1 T.1I.
noxymars
Mej - 9TO pemaTs BaM cai.
Tnasuoe 4T0Gs1 o Gbit HATY-

Kakoit umenno

pansmsiv!

a, Bbl moxynaere

OnTHMaTEHBIM,

MY CAMOTO JIOXOTHOTO B MUpPE NPEIPUATIA — CBOETO OPTaHU3M

3)10ponoe TMTaHME - 9TO B
'TOM WHCITE CBEXHE OBOMH
u pyxrb1. Eubre Gonbine cne-
KiX oBomelt 1 GpyKToB. B chi-
PBIX OBOIIAX CORePAKMTCH MHO-
TO KNeTYaTKM M BHTAMMHOB,
HeoGXouMBI
Hamemy opramusmy. Cpipie
OBOMM M GPYKTHI NOBHILAT
CKOPOCT 06MEHHBIX mpoec-
cos B opranusme.Ho Buuma-
HMe, €CTH y BAC €CTH MPOTH-
BONOKA3AHUA 1O COCTOANMIO
370poBbA (IPOGTEMBI ¢ HKemy-
JIOMHO-KHMIIEYHBIM TPAKTOM),
cBeKIe oBoM U GPYKTHI MO-
IyT GBITH BaM NMPOTMBOTIOKA-
sanst. Tlostomy my=me mpo-
KOHCYTBTHPYIiTECh C BpaYeM.

KOTOpBIe TaK

lluptmoe nuTanme - a0
KIKE M CBEKME POTYK-
THL. Ln:Ame 3a TeM, 4TOGBI
ea Beerpa Gbina cexeit, Jyu-
Imte TOTOBMTH €y HeGONBUIN-
MI TOPIMAMM, YeM CBapuTh
OTPOMHYIO KACTPIOTIO Ha BCIO
uenemo. Ilonbapl wna 3gopo-
Bbs 0T 3TOrO He Oyger. Ilpu
JO/ITOM XpaHEHMM MM B Heit
HAYMHAIOTCA MPOLECCH THMe-
mist  Gporkenys. TIpn moxyn-
Ke MPOAYKTOB O0GA3ATENHHO
TIOCMOTpUTE, He MCTEK U CPOK
ropsocty. He nokymaiite npo-
AYKTbI Y KOTOPBIX CPOK TOJtHO-
c1u ckopo uctexaer. Cobmio-
Raitre TeMmepaTypHBIIt pexKIM
XpaHeHHs MPOTYKTOB.
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PekomeHOayuu

WKOJ/IbHUKaM

*B NnUTaHNUN BCE A,0/MKHO GbITb
B Mepy;

*Muwa gomkHa 6bITb
pa3HOOOpa3Hoi;

*Efa f0/mKHA ObITh TEN/ON;
*TwarenbHO NepexeéBbiBaTb
nuiy;

*EcTb 0BOLUM U (PPYKTBI;
*EcTb 3—4 pa3a B [fleHb;

*He ecTb nepep cHOM;

*He eCcTb KOM4YEHOrO,
XapeHoro 1 ocTporo;

*He ecTb BCyXOMATKY;
*MeHblLIe ecTb C/Iafi0CTeid;
*He nepekycbiBaTb UMncamu n
cyxapukamu;

*0O6sa3arenbHO 6paTh B LUKO/E
ropsiuuii o6epg.
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TTIPABUITIbHOE TIUTAHWE LWKOJIbHUKOB

COBETHL JKCTTEPTOB
Tipasunnoe, 340povoe ruTasse - oG a rrabHRIX
CocTasnmoux xopowero camoxyBCTOUSM yCmewHO yieGh &
Kore. EXEAHEONO WKOTAMIK MYKAGETES § rATaTeBHIDY
beuecroox, pATaMmGX, Mmepanax. LhonwHese HarpyowA
Theiyior MmO oraGk cu, KOROCCaTMMALX JTPaT HepT,
Koropsse HyxHo npasunHo socrioa

1. Ha 3081pox ofmiarenso Romwo G ropasee 671080,
e acero coneprausee Kprxwan - kawa, Kaprogens,
Maapou. KpaxHan nepevapHBOETER AOOOSHO MEATEHHO,
Gnaronaps vewy oSpayrouiasca rvoKoaa HeSommusA
OplMAMM OCTYMAET o KpOBS, NYTOMY SHeprive XBaTaeT Ha
a0nroe spema. XopouIw RONOMHEHEH ATAIOTCS 0BOUM,
@pywis. M arumos - cow, al, Kope ¢ wonOKOM.

2. Ofen unonaka a0nxen sKsowTs o cefit Hefonuice 1o
vemy nepaoe - cyn tcHo, Kyput, BT
sererapua sl < z0fanenew seneru, STopoe G1ioR -
orscpios wn TyweHoE Maco, P € rapiMpoM w3 OROUET U
aecepr.

3. Ha yxumt - swmioe, wrw Toopoxoe, oBoupoe, puthoe
51080, o, cox v MOnOKD, XneS nive nOAIBATS PROHOH
i 3epos0i. Tluponve, TOpTS, XGney, UOKONGR u .. He
Crenyer oxsuouaTs © exeases i paukOH, Ny we ocTaanaTs
M owxomsaze w npasmNaRIE A

B KAKWX TIPOAYKTAX «XKMBYT» BUTAMWHLL

e A — copeptce s pute, wapergoryo, o, e, O
it conpoTamssoEe prlana  lrom.
Blin 51 sexomeTon s e, Sao, s, O PIPERIIST NP CUETERY.
s, yrytuoes rnsesopemne
Butasies B2 - rxomaTc s Honone, 4, Gpomans. O yrgerer $0rs, Hormh,
Btain 12 & e s pyoro nowans, pae, opex, osous, wuce, Eyuessx
o, perymipyer wposcobpare n yposers XonecTepw.
lasied B uerion Sepic, e R, T APORRGX, o
Barotsopo anter s Gyimes epanct ccTons, s, sposTicpee.
TIHToretobat Acnors. — & (ocor, eTHGM HATYCT, ASDX RETG, AW,

o Hepo STl W T YL .

ey ————
Bl o mabion serTRe, MMHAGPRY, HeoasMEIHOM P, Coen Soa, et
1 coromtn Kom, S0, e PerYIUBYeT oA e3P o

Blrson, € — 3 anomome, crason nep, \epioA encpar, SSner, T
A O e, COuBMTETOH T, K01, OBTBYe onANRAD

e, e S, yepnrae o sy
Cpexcx  poTATE X o2, SbALEET KT O CBOBORLX
1 e i o A A, SR

e, canare, s SeposoGH sy, perypYET
eneprascenocts o

S npoyeron o peoion pausce
uonssuxa gonmo Gurts He Gonee: 9 v

5-6 uaituex noxex caxapa
3 wononasase Kopens: &

(VI
A

2-3 sagr
50r ropra

12 cronomse nows pacrutensworo Macna
30 r enoouoro macna

Camsie speaste npoaysTs: ana Actei:

Huncis, GCTYA, KeTsyr u alione,
WonauTepexe wnean ¢ Bonouim
conepramen caxapa, Kope u
eprenwieciure HoraT

A kpyr
PALIMOHAIIBHOITO

HECKOMBKO COBETOB

Appens s yrorpeia » sy onaene o sy 60,
e renaenuao 30 2 w0 e s 12 sca nocn e,
oo coueran ¢ apesows

epronie  Gobonce ey cobo s v, oo
cocasnaor o, oo oI seres0 N
[

(st v ynoretinncr < opyTann, waove ey, s s
acpenanasn » o e

Tl s xenys 6o, & o et coma < Hacou
e, morapors 10 T Tapome, Gt ¢ DN TR

Ueror w50 ookt v Crou comeusr oy s, 4
ot 10 3l oratu NoRe e scspuaTs 10

Hawocu crut yrorpen. repes ach, Tome e eans
e s i oo, 10 GATHT KTV O T SEUBETY

e crom et Guop ¢ X

oo raios o “eToRa - 370 e B i G0
porocs  cioeuy oy, 31 T gk, ockows KT,
pryere cea e, A s frowcin aner s 3330 <0

3n0poBoe NUTaHUE LWKONbHUKA - 3afor ycnexa B ydebel

[eram pamoro bo3pacTa HyxHO paHoe KONM4ECTBO MY U Heprim. TIpABATEHOE MUTaHWE LIKONbHMKE MAGAETO B03pacTa (30 10
ner) npeanonaraer nonyvenvie oKono 2400 KKkan & cyTkw, CTapuexnaccHmka (14-17 ner) - oKono 2600-3000 KKkan, & 3ABUCAMOCT OT
0Ma. KOMstm CTIOPTCMEHaM MOXHO NODKICHTS KTIOPMAHOCTS palivoHa Ha 200-300 kkan

300pOBOE. NMUTHVE NPEANORAraET CEANGHCUPOBGHHOCTS N0 COOTHOWEHUIO GeMKOB, XUPOB U YTTEB0ROS.

Benin conepxarca o mice, pue, MONOKe, CuIpe, ToOpOre, AALGX, G0B0DKIX. OpraHIMY PEGEHK HyXHO MpAMEPHO 75-90
Genka & pens.

MHoro nonesmsix xpos b macnax, cuerawe, putie, monone. HeofXomumo ynotpenars 80-90 r wupop o cyma.

YFnesoRs: ~ FIaBHBE WCTONHAK HEPTWW, NOTOMY YNOTPEBNATS Ux MyXHO Gobive, e Genkos w xupos - 300-400 r. Ora
COREPHATCA B MyHIIX USAETUSX, KPYMOX, KPTOPENe, CYXOPPYKTOX W PPYKTGX, Meae.

Tina pocra u paseuTua peSeky " .

OKHO yNIOTPESAATS MPAKTUYECKM 63 OrpaHUIEHUT.

orarss 080U W PpYKTAL, NO3TOMY UX
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HEOBXO0JUMO COBNHOAATb BPEMSA )
MPUEMOB NLLK

WHTepBansl MeXay NpyemMamu NuLLM He JOMKHbI
npesbiwarth 3,5 — 4 yacos

(3

‘\\\ «/

MUTATbCA HYXXHO 4-5 PA3 B IEHb

PALVOH [OMXKEH BbITb
CBANTAHCUPOBAHHbBIM

110 COCTaBY, COAEPKATb HEOBXOZUMOE
KOMUYECTBO 6EMKOB, XUPOB,
YTNIEBOA0B, MUALLEBbIX BOMOKOH,
BUTAMUHOB ¥ MUHEPANOB.

] )
! NPUHUMATD MULLY PEBEHOK i
! NONXEH HE CELIA !
: W B CMOKOWHOW 06CTAHOBKE :





