
Памятка Памятка Памятка ---   

буклет буклет буклет 

«««Правильное Правильное Правильное 

питаниепитаниепитание»»»   

Инструктор Инструктор Инструктор    

по физической культуре по физической культуре по физической культуре    

Трифонова Анна БорисовнаТрифонова Анна БорисовнаТрифонова Анна Борисовна   

Подготовила:Подготовила:Подготовила:   



101010      советов о советов о советов о 

правильном правильном правильном 

питаниипитаниипитании 

1. Родительский контроль. Кто хо-
дит в магазин и покупает продукты? 
Вы сами? Тогда всю вину за неправиль-
ное питание детей можете возло-
жить на себя. Ни один ребенок не бу-
дет ходить голодным. Дети съедят 
все, что найдут в шкафчиках и холо-
дильнике. Так что если у вас на кухне 
мало полезной еды, значит, надо пере-
смотреть свой стандартный список 
покупок. 

2. Позвольте ребенку выбирать. С од-
ной стороны, может показаться 
слишком непривычным и даже непра-
вильным спрашивать ребенка о том, 
чего и сколько ему хочется. Но если вы 
будете придерживаться режима дня с 
фиксированным временем завтрака, 
обеда, ужина и перекусов, готовить 
вкусно и разнообразно, то ребенок бу-
дет выбирать из того, что есть. Со-
всем нетрудно иметь на кухне пачку-
другую цельно зерновых макарон и, ска-
жем, риса. Предложите выбрать гар-
нир из этих двух вари-
антов, и он в любом 
случае будет полез-
ным. 

3. Не заставляйте доедать. Позвольте ре-
бенку самому решать, наелся он или нет. 
Только так человек может научиться пони-
мать себя и избежать переедания. 

4. Начните воспитывать привычку правиль-
ного питания у ребенка с рождения. Пищевые 
пристрастия закладываются в раннем воз-
расте, буквально с момента введения перво-
го прикорма. Поэтому не настаивайте на 
какой-нибудь «такой полезной цветной ка-
пусте», если не хотите, чтобы ваш ребенок 
до конца жизни на нее смотреть не мог.  

5. Разнообразьте детское меню. На самом-
то деле дети любят не только печенье и ма-
кароны с сосисками. Предложите им что-то 
совсем новое дома или позвольте самим вы-
бирать в кафе. Вы удивитесь, насколько де-
ти любят экспериментировать. 

6. Считайте жидкие калории. Газированные 
сладкие напитки содержат колоссальное ко-
личество калорий. Постепенно заменяйте 
газировку на воду, молоко и компоты. Так вы 
не только удовлетворите жажду ребенка, но 
и обеспечите его необходимыми витамина-
ми и минералами. 

7. Ограничивайте время, проведенное за те-
левизором и компьютером. С помощью это-
го метода вам удастся снизить количество 
и объемы перекусов, которые тоже зача-
стую не всегда полезны.  

8. Не переоценивайте десерт. Если 
каждый прием пищи заканчивается 
«восхитительным вкуснейшим десер-
том, на который я потратила пол-
дня», то ребенок начинает восприни-
мать третье блюдо как нечто осо-
бенное. И этого невероятного начина-
ет хотеться все больше, а обычной 
еды, особенно овощей, – все меньше. 

 9 .Не заостряйте внимание на какой-
либо еде, и тогда ребенок не будет вы-
прашивать сладкое по поводу и без. Не 
пытайтесь выразить свою любовь к 
ребенку через еду. Гораздо лучше про-
сто лишний раз сказать, как вы его 
любите.  

10. Подавайте пример. Дети, особенно 
маленькие, все повторяют за взрослы-
ми. Трудно приучить ребенка есть 
брокколи и бурый рис, если сами вы 
предпочитаете пирожки и бутербро-
ды. Измените 
рацион всей се-
мьи, постепен-
но заменяя 
вредные или ма-
лополезные 
блюда на вкус-
ные и пита-
тельные. Если 
вся семья будет 



В каких продуктах 

«живут» витамины 
Фолиевая кислота - в 

савойской капусте, шпинате, зе-

леном горошке, необходима для 

роста и нормального кроветво-

рения. 

Биотин - в яичном желтке, 

помидорах, неочищенном рисе, 

соевых бобах, влияет на состоя-

ние кожи, волос, ногтей и регу-

лирует уровень сахара в крови. 

Витамин С - в шиповнике, 

сладком перце, черной сморо-

дине, облепихе, полезен для им-

мунной системы, соединитель-

ной ткани, костей, способствует 

заживлению ран. 

Витамин D - в печени 

рыб, икре, яйцах, укрепляет ко-

сти и зубы. 

Витамин Е - в орехах и 

растительных маслах, защищает 

клетки от свободных радикалов, 

влияет на функции половых и 

эндокринных желез, замедляет 

старение. 

Витамин К - в шпинате, 

салате, кабачках и белокочан-

ной капусте, регулирует сверты-

ваемость крови. 

 

Дерево держится 

своими корнями,  

а человек пищей. 
  Азербайджанская 

пословица 

 

Умные 

продукты 
 

Хочешь быть здоровым –  

всё в твоих руках!    

Условные обозначения вредных  

воздействий пищевых добавок 

О—  опасный 

З—  запрещённый 

П—  подозрительный 

Р—  ракообразующий 

РК—  расстройства кишечника 

ВК—  вреден для кожи 

Х—  холестерин 

ОО—  очень опасный 

РД—  артериальное давление 

С—  сыпь 

 

Человек есть 

то, что он ест  

Пепси—Е150(П), 

Е338(РК) 

Чупа-чупс— Е330(Р) 

Хубба-Бубба, Орбит, Малабар—  
Е110(О), Е330(Р) 



Для мозга 

  Продукты, которые 

успешно помогают ре-

бенку освоить школь-

ную программу: соя, 

нежирный творожок, треска, печень, 

горох, овсяная крупа, рис и яйца. Эти 

продукты содержат достаточно много 

холина – это витаминоподобное  веще-

ство, улучшающее способность нерв-

ных клеток к передаче сигналов, а зна-

чит, помогающее запоминать инфор-

мацию и думать. 

Для нервной системы 

 Сливочное масло, сыры, свинина, ры-

ба и молоко— все эти продукты со-

держат холестерин, который не смотря 

на свою  репутацию необходим для 

нервной системы. 

Для памяти 

 Мясо птицы, нежирная говядина, 

твердые сорта сыра, креветки и крабы 

содержат много цинка, напрямую вли-

яющего на оперативную память и спо-

собности к воспроизведению заучен-

ной информации. 

Для энергичности 

 Сахар, рис, манная и гречневая крупа, 

картофель, виноград, арбуз, капуста 

являются основными поставщиками 

углеводов, являющихся главными ис-

точниками энергии. 

Для зрения 

 В рыбьем жире, красном перце, моркови, 

щавеле, зеленом луке, красных помидорах, 

абрикосах, яблоках содержится витамин А , 

при недостатке которого в школьном воз-

расте может развиться близорукость. 

Помните, что витамин А – жирораствори-

мый витамин. И для его лучшего и быстро-

го усвоения, необходимо одновременное 

принятие чего-нибудь жирного. 

Для развития мышц 

 В сое, сыре, рыбе, горохе, фасоли, хлебе, 

молоке, твороге содержится большое коли-

чество белков, необходимых детским мыш-

цам для роста. 

Рацион питания школьника 
должен быть адекватен энер-
гозатратам ребёнка. 

В каких продуктах  

«живут» витамины 
 

 

 

Витамин А содержится в рыбе, 

морепродуктах, абрикосах, печени. Он 

обеспечивает нормальное состояние 

кожи и слизистых оболочек, улучшает 

зрение, улучшает сопротивляемость 

организма в целом. 

Витамин В1 находится в рисе, 

овощах, птице. Он укрепляет нервную 

систему, память, улучшает пищеваре-

ние. 

Витамин В2 находится в молоке, 

яйцах, брокколи. Он укрепляет волосы, 

ногти, положительно влияет на состоя-

ние нервов. 

Витамин РР - в хлебе из грубого 

помола, рыбе, орехах, овощах, мясе, 

сушеных грибах, регулирует кровооб-

ращение и уровень холестерина. 

В6 -в цельном зерне, яичном 

желтке, пивных дрожжах, фасоли. Бла-

готворно влияет на функции нервной 

системы, печени, кроветворение. 

Пантотеновая кислота – в фасо-

ли, цветной капусте, яичных желтках, 

мясе, регулирует функции нервной си-

стемы и двигательную функцию ки-

шечника. 

Витамин В12 - в мясе, сыре, про-

дуктах моря, способствует кроветворе-

нию, стимулирует рост, благоприятно 

влияет на состояние центральной и пе-

риферической нервной системы. 

Умные продукты 

  


