
П А М Я Т К А

ОБУЧАЮ Щ ИЕ РЕС'УР(’Ы НО ЗДОРОВОМУ 
ПИТЛПНЮ  ДЛЯ ВЗРОСЛЫХ И ДЕТЕЙ

Масштабная социальная чадача по продвижению здорового 
питания в России поставлена в федеральном проекте «Формирование 
системы мотивации 1раждан к здоровому образу жизни, включая 
здоровое питание и отказ от вредных привычек» Национального 
проекта «Демография».

^  Ф БУП «Новосибирский научно-исследовательский инст»пуг 
гигиены» Роспотребнадзора разработан образовательный ресурс для 
детей г- ‘ И ч-ольиого возраста по освоению санитарно-
просвс. ч.; Основы здорового питания». В рамках
освосии>. ч ... ов:ч - . ТО курсв исобходимо указэть, что обучение 
пройдеии реО-НК‘'  .

Достз'п к  ресурсу осуте сгвл я сю я  по ссы лке: 
11Йр$://е(1и.с1етоёгарНу.$1(е

Ф БУН ««ФНЦ медико-профилактических технологии управления 
рисками здоровью населения» разработай образовательный ресурс 
«Обучающая (просветительская) програм.ма по вопросам здорового 
литания дтя групп населения, проживающих на территории с 
особенностями в части воздействия факторов окружающей среды 
(дефицит микро - и макронутриентов, климатические условия)».

Доступ к  ресурсу осуществляется по ссы лке: 
Н и р 5 ://{с п $ к .ги /с о и г$ е $

На порталах представлены образовательные (просветительские) 
программы для широкого круга пользователей - дети, родители, 
преподаватели, .медицинские работники и другие.

Обучение по данным образовательным программам организовано 
дистанциоппо и включает бесплатное изучение лекционного материала, 
прохождение контрольного задания и получение сертификата о 
повышении квалификации в электронной форме.



М атериалы об основных принципах здорового 
питания и развитию культуры  здорового питания 

можно найти на следующих Иитсриет-ресурсах 
Росиотребиадзоря

здоровое-ин I аине.рф 

школа.здоровос-пнтаине.рф 

рсцепты.здоровое-пнтание.рф 

с^оп.го$ро(:геЬпа(]/ог.ги 

ук.сот/грп/(1огоУоеркап1е 

Г а с е Ь о о к . с о т / К Р N г ё о ^ о У о е р ^ ^ а п ^ е  

1 п й а ^ г а т . с о 1 п / г р п 2 ё о г о у о е р 1 ( а п 1 е  

ок.ги/грпг(1огоуоер1|;ап1е

Упрявлеиие Роспотребнадзора по 11рк>тской области 
тстефон «горячей линии» 8 (3932) 259-830 

Э8.го5ро{гсЬла(12ог.п1

чкиик гоцю оеЬо»!»* Ц  1гкговро1гсЬпа(1гог О  го8росгсЬпайгог_йки1&к



Не соблюдение основ здорового 
питания ш кольников п р и в о д и т.

Потеря внимания

Слабость и переутомляемость



ПИТАНИЕ -  ЗАЛОГ ЗДОРОВЬЯ ШКОЛЬНИКА
Мир<тммл<1 ЗАОрОоОГО

Однни и:1 кажнмх прин11ип<>11 ра11жт4льного 
питания является правильно <^аннаованный 
«го режим: Рскомеилуется принимать лтцу не 
ранее чем з*.( часа после прсдга.туи̂ ето пр1<ема. 
МСе.мтельно. чтобы пос>тедниГ| прием пищи был 
КС по:1Дксе чем м  а часа до сна. После 
фнтнческих и змошюнальньк кагр>'зок в 
режиме питания детей датжеп 
предусматриваться 30-33 минутныЛ отдых перед 
пр1кмом пиши.

П о м н и т е !

Хортиес питание пошатает обра:юпатс.11.нмй 
потенциал и биголо|Т>'чж детеЛ. Полноценное 
П1лан1к шхтученнос в раннем вифасте 
способствует здоровью в зрелом воорастс н в 
старости. Неполноценное питание препятствует 
росту и развитию детеЛ. Школа является 
жизненно важной средой, которая позволяет 
пропаган.зиропагьпалномеикос питатю.

I

Уважаемые родители!

Чтпбм дети росли ддороиымн. они 
должны правилыю питаться. 
Организм ииболышка расходует много 
энергми, которая необходима для 
работы сердца, ж&тудка, печени и 
других органов, для лодзержаиил 
постояиноЛ температуры тела. 
Учебные :1аияпи1, чтение. п|мкмотр 
т е л е 11И . 4И < > м и 1. 1Х  п е р е д а ч  также требук>г 
р а с к о д л  э н е р г и и .  Особенно с 
большими эмергегнчсскимн затратами 
связаны подвижные игры, занятия 
физической культурой и спортом. 
Чтобы всегда пополнять энергию, 
необходимую для работы, жнзнн. 
человек должен регулярно питаться.

I

РЕЖИМ ПИТАНИЯ Ш КОЛЬНИКА.

Учащимся следует принимать пищу* 4 раза в сутки; 

Первый .завтрак -дома в 7 .45- ̂ .оочасов. 

Вто|Ч)й тоже то|>ячнЛ мпт|>ак-п школе, во время 
большой пе|>емены.

Обед -в  13.0044.00 часов, по возврашеиню из школы.

Полдников 16.30-17.00 часов, в перерыве меясау 
приготовлением домашних заданий. 

Ужин -не позже, чс.ч за полтора часа до сна. 

Основное требование гишены питания -прием пищи я 
строго определенное врс.чя. В промежутках между 
основными приемами пиши, школьникам следует 
разрсшатьесть только фрукты.



Памятка здорового пита
ния для подростков

1. П и таниедолж нобы тьм ак
симально разнообразным.

2. Есгь следует 4-5 раз и тече
ние дня.

3. Исключить из питания жг\- 
чис и острые специи, уксус, 
майонез, кетчуп.

4. Ограничить употребление 
сахара.

5. Избегать жирных продуктов.

Сейчас ученики школ редко 
питакугся дома. Что же де.иать? 
Если школьники пеусиеваю г 
есть дома, то  следует брать с  со
бой в школу максимум свежих 
фруктов и овощей, воду, чай 
или сок, а также, по возможно
сти, плотный и сытный пере- 
к)'с, например б>терброды, пе
ченье. Также, можно обедать в 
школьной стол овой . Следите 

за своим питанием как дома, 
так и в школе!

Какие проблемы со 
здоровьем могут 
возникнуть из-за 

неправильного питания
1. Разрушаюгся з\-бы

2. Проблемы с  почками

3. Проблемы с  11И1цепарснисм

4. Депрессивное состояние

5. Возникают отеки

6. Ухлдншстся память

7- Падае'гдавление

Треть из школьников страдают
хроническими заболевайиямн. 

И большинство этих 
заболеваний связано с 

неправильным питанием.

3/\ДУМЛЙТЕСЫ

Вы во д : о т  питания за в и с и т  

здоровье че/ю века. Ь ^лн 

хочешь р олви оаться, р а с т и , 

чуш гтв^ м а ть  ссВя здор<Х1ЫМ -  

д ааж ен  о б есп ечи вать  свой  

организм  полезны м и ж и р ам и , 

белкам и, в и та м и н а м и  и 

м инералам и.

Использованные источники:

\\л\лс.1т(11е1.пе1

<5ои186.кг8П с1.ги



Департамент здравоохранения Приморского края

Памятка для  родитЕЛЕй 
о ПРАВИЛЬНОМ ПИТАНИИ ШКОЛЬНИКОВ

Если вы хотите, что бы ваши дети росли сильны м и, активны м и  и приносили  «пятерки»  - 
чаще обращ айте вним ание на то, что  он и  едят. Ведь пищ а -  единственны й и сто чн и к пищ евы х 
вещ еств и э н е р ги и , о б е спечив аю щ и й  непр ер ы вн ы й  р о ст  и развитие  м олод ого  ор ган и зм а . 
О сновы  здоровья закладываются в щ кольны с годы. П равильное питание ребёнка в этот период 
-  залог его хорощ его ф изического и пси хи ческо го  здоровья на всю  ж изнь. Уверенность в себе, 
успехи  в учёбе, концентрация вним ания и способ ность  к  запом инанию , напрям ую  зависят от 
рациона питания. Ш ко л ь н и к  испы ты вает о гр о м н ую  потребность в пищ евы х вещ ествах, вита
минах и минералах, особенно в белке, железе, кальции, йоде.

в Е Ж Е д н Е в н о Е  М ЕН Ю  РЕБЁНКА И  п о д р о с т к А  д о л ж н ы  в х о д и т ь  п р о д у к т ы :

ЖИРЫ, МАСЛА, СЛАдОСТИ

Ежедневно, как в школе, так и дома, ребёнок должен питаться в одно и то же время с интерва
лами 3,5-4 часа. Важно, чтобы еда была вкусной, н ребёнок ел с удовольствием! «Нелюбимые» блюда 
можно заменить на равноценные, схожие по составу, но «любимые». Отсутствие завтрака сказывает
ся на успеваемости ребёнка и его способности к  обучению. М еню  школьника должно быть разнооб
разным. Если вы хотите, что бы ребенок ел с аппетитом, не увлекайтесь «супами на неделю».

НддЕЕМСЯ, что  НАШИ СОВЕТЫ п о м о гу т  ВАМ ОРЗАНИЗОВАТЬ ПРАВИЛЬНОЕ ПИТАНИЕ дЕТЕЙ.

ОВладивосток.ул. Светланская 131 
Острук<1с@та11.ги 08(423)2-26-07-85 
Составитель: Маркова О.В.
Согласовано: Горшкова А.С.

ВЛАДИВОСТОКСКИЙ
клинике
ДИАГНОСТИЧЕСКИЙ 

к.ЦЕНТР

КГ6УЗ «Владивостокский 
клинико-диагностический 

центр» краевой центр 
медицинской профилактики



ПРАВИЛЬНОЕ ПИТАНИЕ ШКОЛЬНИКОВ
С О в Е Ш  ЭКСЛЕРТ08

<«и>лие*»№ аобрвме» услм
••/̂ мшчл ь ^м«ч«л*мх

М »Л К О »е.
уу»^^ <тл. т 90ч улуупт.

И»»Ор̂  1»̂ ю 1^Ч|Ь^

I М| УшуФ* Ыйы̂ щгшд $л^т0 гурфг̂ й 0*6», 
»с«г<0 М«6В*М|МС 1фСММЬЛ • Ю М ,

тшушл 1Суйш̂  Ае̂ ем̂ юм11« (6С«»»̂ |» юдюм». 
■̂<гс1щ»в ю«г »<><1|<С1щ>«» /л м м  м1о»»ш11т
ЙС̂ ДЮН ЛССГуТЮ! » ЛМ»Юу II цуш ЯМТОП И6
ММУО» Хс»сцю М»Ю*Ю<Ю* МЛ#М6» М«ю*
«РУ*Г« и» —Ш -ММ • «ЮА ю й . Ю »* < ю я м ю

|«н оцбовбт» • <Мл »т$ом*
м$»С9 • сул «шней. яу^вмА ^мАмй. 

к ггею'»»**  ̂< М<МЛЯ>М1 ММЮ, «ВСфО* Оам» •
м ту**«ю «мм. фмС» < гдр«^Ю м! МСМЦД м

I Мб 1«ю1 • «МММ, кю «мб*ме», сюм«», ум*«м 
0?м . мад. «м «мм «мю«о Хмй /*/чм амомп <0 
мю ИЦ рцЛ Лим«*мб. 1«у^. ю мим  м Т А ■<
< м « 1* ?  « ю м м 1>  »  6М Ж 11М Ы *  ру»ф ф ^. г у « м  маг м г м ю * ъ  
я» »^ГЮ1«« и ПИМ»"ММ *м

в КАКИХ ПРОДУКТАХ «ЖИВ/Тм ВИТАМИНЫ

|>Г«1И« II -  1ЩЮЮ > рш «МММ «пю ^  УМЯЧММ Ю«м» «<««* 
» г«1и в  Ц  -  1ИММЮ  » и б м м  м и м  1 М М Ю  4 ь  |« м м м 1  «МММ. ю ^  

• « ими |М рц9т9 «мме м

6|»бчя I»  •

I  ^ 6 М •» •  ЙМЧб • «  <МПМ

■Д9 4
)  м м т*м »  М1 ̂ »м 
9 м^ммм*
9 «М»%Ю« А«М« м «м ю  м м  «мм
2 4  Мфю
9СГМГМ
(•2 сгап-мю АЮМ ̂ М1М»«/ММГ» ЮСА»
29 г  сАмюмегм ««осле

Сммм »усдм« дм дтй
Чнш . |М»УУЙ. мгвугы М «МиДММ. 

• < Саммии

**
А

МММ МММ сюам. мфб м 
шм̂«?*и«>е.«и« мимтю.

НЕСКОЛЬКО сове то в

в м 1Э «ю* я» «м « ю*11*Гмп ичм «м.

* м 1М>«4«М» < 4 
МСТИМбМ» I «#ю «ю

Пмммв МЯ|Ю 4мм « ЮЧЮ МП» смммм < ю  
«Дмм. юамм м-дю:». юм«  ̂4мм < шщт • «км

е^МВПк ■ ю ю  м е««Ю Е }*• «« МММ, Ю Ю  М >1М>«. м
вм1«А1|«м мй/ую * ю  «М">«> 6 4 * — кюю еейи

Здоровое питание школьника - залог успеха в учебе!
Д х т м  р ом е ге  «мреете )« г> м  р ш м  кслам сстм  п и и и  и  м српаи П р и м /н м м  пи 1м м  цис лм хи а  м /м ш к ге  м >р«с(а О» 10 

лет) п р м п е л в гм т по л у1 >1с еяопо 2400 ••■№< •  сут '**. стсрие«л а со т ч о (1 4 -1 7  м т )  •  оаопа 2М О -3000  N>0» . •  маисмнастм «т 
л вл в . Ю м см  спортсм енок «отею  поеысит» е д пори»«егт ретмсио м ) 200-Э 00 п и л .

Длвроеое питом м  сфсдполвгоет с^оячем роеотю ст» по соотмстиенню  бе/мо», ш р о * н  у гп о и в о *.
Вс/м> ссм р»отс«  •  *ч к « . рибе. м ол ом , сире , тм р о е *. аВиах. бобоакм . Орсотмхиу рсбсм и нуюао триморио 7 9 -9 0  г

б е л и  •  лень
«■иеге п е л с м и х  п р о *  » м ослах, сметсие, рибе. м о л о м . Необха ч к о  улогребм т» « 0 -9 0  г  харо» •  с ум а .
У гл е м и и  - гл м м о Х  метеч ам  амерпаи. п о а ю ту  уатотрблаатъ к х  иуямо бО|амас. «хм бхлаое и имроа - ЭОО-400 г  Ома 

соаерао'сл р муч мех  и и е /м а х . р у л о х , «сртореле. сухоррухтох и  ф руктах, меле.
Дла роста и  ром итм* ребенку нсобеодим с м тм иж м е и  м икроалекенти . Витаммаоми богети  оеоара и  р р у кти . лоатому их 

ааомао употреблог» практтм еои бе> с т р м м м т й .



Н^бходимость горячего
питания в школе

Установлено, что во время 
пребывания в школе суточные " 
энергозатраты школьников 
младших классов в среднем 
составляю т 2095-2510Дж (500- 
бООккал), среднего и старшего 
школьного возраста 2510-2929 Дж 
(600-700 ккал), что ровно примерно 
1\4 суточной потребности в 
энергии и основных пищевых 
веществах.
Эти энерготраты необходимо 
восполнять горячими школьными 
завтраками.



ПРАВИЛА ЗАРРОВОГР ПИТАНИЯ ШКОЛЬНИКОВ

Питаться школьник должен 4-5 раз в день
Ребенок должен есть 

разнообразные 
пищевые продукты. 
Ежедневный рацион 

ребенка должен 
содержать около 15 

наиме-нований разных 
продуктов питаний. В 

течение недели рацион 
питаний должен 

включать не менее 30 
наименований разных 

продуктов питаний

в межсезонье (осень — 
зима, зима — весна) ребенок 
должен получать витаминно- 

минеральные комплексы, 
рекомендованные длй детей 
соответствующего возраста

Перезй смена:
' 7:30—в:30 завтрак 

•11:00—12:00 —  
горйчий завтрак в 

школе 
•14:30—15:30 — 

обед в школе или 
дома 

•19:00—19:30 — 
ужин (дома)

Рм 1И0м п и та я м  а кд ю чм т

О а«ш и и  ф рукты

М «со

МОАОКОИКИС
л«молочиые
налитки

С л и ро чи м и
рйстнт«л»иов
ы асла

Хп«б(С1ДЖ1УьМ
ЛрИ«М0М(М1М)

ц . м - : | > а . М ! ]
(рокоы»няу«гс«) 

Рыбе

Сыр

Творог

Г

Вторай смена:
•8:00—8:30 — завтрак (дома),
• 12:30—13:00 — обед (дома, 
перед уходом в школу)
• 18:00—18:30—горячее 
питание в школе (лолдиик)
• 19:30- 20:00-ужин (дома)

Необходимо использовать 
йодированную соль



РОСПОТРЕБНАДЗОР
Е Д И Н Ы Й  к с к ^ ш и з ч ж н ы й  ЦЕНТР 

РОСП(гп»генАвэсм ь«»4$б-*м)
ПАМЯТКА ДЛЯ ШКОЛЬНИКОВ

ПЯТЬ ПРАВИЛ ЗДОРОВОГО ПИТАНИЯ
П И Т А Й Т Е С Ь  К А Ж О > « ^  ДНЬ 6М Е С Т Е  с 

.  < и м й ( П А Ш М ( А м и в и ж й л ь н о й с т о л о м ) й

Пммлс; что еседлмиое ав>рмое |ц>«чее 
Л1ПЭЧН. оргэиооыннм » ЦКОО*. спошбспуст 
ш р о ш | | ^  н ю р о о ч м о .  в ы с с м м )  ) « а в ы м } к  
р « е о » о с г о е о б н о е т к  г о № / ч « н м о  м о е ю  » е ч » й .  
>ош1нхтн. >спшмос1и. достмвнп» нхыс 
т р О С и и А  в  ф О т К Ю А  К к № > Р (  « ( Я С р Ч .
з а щ и т е  о р г а м м  01 * в > ( у » п б г в ! |  
и н р о а ж м м а Ю з л н а ш А  ф о р ш р с м н н о  
п р п ь ж н  п р а м ъ ч о  л н т в т м )  и  м з р м ж  
п я ц м м с  п р ц д ч н т т и н ) .

С О Б Л Ю Д А Й Т Е  
П Р Й В И Л Ь Н Ь Й  Р О М И  П С Т А Ж в

• Е р ( м *  г е м м  п и в н  д и и м  б ы т в  >1» « Ш 1А 0М  
о а т ы м м .  э г е  я м е г  б с п ш к е  ж м н м  *  
( п о с о б с т ч ч т  » 6( ш с в ( в « е ч к й  п в о г о т е в м  
о р з н я м а  к  п р и м у  Г У Щ И  
■ П р м м й т в  п ш у  м ы  и  с г а г о м .  н «  о « и а .  
ес« гцмтшемо перЕкЕсммм. н< горримо - 
п р с к к й к и п п . > в с т к  п « р е « о < н  д м  п р м ш  г м и д  
о о т т з т о ч ч й  < н в  ы е * е е  20 м и н я  I .

3  Н Е П Р О П У О ( А Й Т Е т С М > 1Г К Ц И

2 г н  г р и к п » н в г о  р и а и т м  ф г а н о ш  « к и ю  
8М Г Н  Х1М Д М ) гр и е и  п п ц м . ю гс р ы А  и м еет с м е  

З и м и н  я  с а о й  с о с т а в  П о д и т е  •  ш Ф К  
г о р т я к  ш г р а с  « ( ш м )  о б е д .
М ен ю  ш т р м »  I  о О т о ге л к н зи  Л О Р А М  
а т л о к е с  с с р т н м  б м м  ( ю и а .  я л о с а к з .  
т а о р о м т м  я з и  м н < м  О п ш )  и  г о р е ч т й  
п м л о е Т ч Ж  ш а р  ( О ф о > н » м > в П 1Х к | .  
Д в п о г и х т а п м )  « о т у т  б ы ть  д с б а а л н м  л р о р у п ы  
• м т о ч н ж н  а л м т о * .  м т р к м м е м о в  и  
х п е т ч п и  { ж щ я .  Ф р з к ы  а т о А Ы . о с ю е л . 
й о т у ю м ь
М сн ю  е бед о а  а и т о к е т  о е о и н с й  с а г ш  {о а о ц и  о  

н а р а м ) ,  л е р а м  б л в а » .  а т с р м  о с н м н м  б п ш  
р у б я е ч з е  № и  и р п и к к у с г о е о е  ( и з  и ю а  я т и  
р ы С ы Х  тар тн р  (о а о и м й  и м  к р ^ гм ю А ). н а г ш м  

(к с м г к т .ю ю а г ъ ).

А  С Л ЕД У Й Т Е П Р М Ш М М З Д О Р О О О Г О
- .  П Г Т А А И Я И В О С Л И Т Ы в А Й Т Е ГР А в И Л Ь Н Ь С  

П И Щ Е В Ы  П РИ В Ы Ч О Т

• С о б з й л а й п  р с и и и  Л 1П > « *  -  н *  с ю е а  б  (03 а  
д е н ь  ( о о 1С о к > «  п й к ы ы  п и и т  -  ш г т р з к ,  о б ы  й  
у ж т :  а о г о г н к т а г ь « «  л с м е м ы  л т и м  -  а г о р о й  
ш т ( ш .  п а т щ м к  и  а т с р о к  у я и я ) .
• Н е  л е р е е а а Р т а  и а  и ( т *  -  т а г о р н й н з с т а  у ю т н а  н е  
А Р п ю о  г р е в м о т у  26 N  01 с у п н н о й  
ш к р я ь к с п т .
• ( М о г ш й - е  г р м е н м т ю  с г р у л у р у  л и т а м  
б л о я м !  я  л р т и у т т ы м  е  л э е ы и е т м т и  
с с а е р к а н т о м  н т г а и т о а  *  м а р о з л а и а т т м  
( б я ю а а  с  д о б а е л е м я м  и п р о з е п е т м .  а г е о .  м о и .  
о б о г а ш е н я т й  « т т а н т н о м и  и  1м ф в У ) Н » < ш м  
х л е б ы и ю п з и о п о ч т в а  г р ш ^ к ц п )
• О о а а о а к  г р « 1л о ч т » 41с  б а о м и  т у ш е н ы й ,  
о т а ф н ы и .  л с ж о т о е т н ы м  и з  л е р у ,  х а л е м н ы м .  
п а о с е р о о а н т ы и  и  п р и т у щ е т н ы и  б а о м м
• С о ф а л л а  и б ш н ю е т а о  о м а р *  д о  ш у х  с ю л о и о с  
м м а «  а  д а м » ,  о о л я  • А О  I  ч з й - ю й  п о ж а т  а  А м е .

• Н с ю т т о ч п е  т о  р ш т ю н а  г м т а м т  л р х о к ы  с  
у е к п п е п м и  а т у а  и  х р о е я т & ы м я .  л р о д у п ы  
й с т о ч т т и я  б о т ь ш с г о  и с л т н е с т а а  с о л я  
{ м и б ю т ы е  к и о м  и  т ю н е е р м ) .
• С О ф а * к т в  А О  т м м т к у ы а  л о т р е ^ т т е  
г р о ; ^ к 1о а '1С 10ч т т м с а  с ы а р *  ( я о п ф е т ы .  
« т о к п а а .  а а ф г н .  л а ч е » м .  Н о р т о н е ^  б у о е ж т .  
( ж ы )  З а м е н и т е  т и т о ф р т я п т  и  о р е ю т .

5 МОЙТЕРУХИ

•  Н о й т а  о у ю  л а р б д  *г м ш  п с м м о м  г м и я .
• М о й т е  р у к и  л р а м т к м  Т и д т е л н ю н е т м и м  
30 сеяуч) намытнаейпе гаюня т ш ы ы .  
н е ж т а я и м ь *  п р о и е м д л о т .  т и л н м  
кеерютоспт отстей. м с й ч  с  т е л к й  прото««А  
еодоА.аа(1(м с п о к о ы т е р у и те а р р а а я та л р я те  

•юсЮб

П м р в а м е  « а  ш т  и м а с п м п б к т . я

тмтаАпсе икой» ша амст| 
с  ( о о п к о ы ы и т  е  а а ю т ы б й  

епимо)
соеломтт! 

л м е м м а )  е о а м  п т г м н
исгапомПЕЛтутыти* аштоыит-мтзисемо'о 

гкпмиаоамыаект 
ЛМИЫМ ТНЮК ГЙЮЫЯИ

мсйттти



Здоровое питание школьника 
залог^успеха в учебном году

Правильное питание - это 
основа здоровья человека. 
Как правило, пищевая 
ценность различных блюд 
во многом зависит от того, 
как они приготовлены .


