ПАМЯТКА
СЕМЬ ПРАВИЛ ЗДОРОВОГО ПИТАНИЯ
1. Пища должна быть привлекательна и ароматна.
2. Голод утоляют не сладкой пищей, а продуктами, содержащими белок (творог, молоко и т. д.)
3. Любой прием пищи начинать с овощей или фруктового сока.
4. Выпивать перед ночным сном полстакана кефира.
5. Утром, если до завтрака в детском саду более 1,5 часов можно съесть яблоко, салат или полчашки сока.
6. Не применять пищевое насилие, ребенок должен есть, если голоден!
7. Не выражать вслух негативное отношение к продуктам питания.
ПОМНИТЕ:
«ЗДОРОВЫЙ РЕБЕНОК – ЭТО СЧАСТЛИВАЯ СЕМЬЯ!»
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1. Ïèùà äîëæíà áûòü ïðèâëåêàòåëüíà è àðîìàòíà.

 

2. Ãîëîä óòîëÿþò íå ñëàäêîé ïèùåé, à ïðîäóêòàìè, 

ñîäåðæàùèìè áåëîê (òâîðîã, ìîëîêî è ò. ä.)

 

3. Ëþáîé ïðèåì ïèùè íà÷èíàòü ñ îâîùåé èëè 

ôðóêòîâîãî ñîêà.

 

4. Âûïèâàòü ïåðåä íî÷íûì ñíîì ïîëñòàêàíà êåôèðà.

 

5. Óòðîì,

 

åñëè äî çàâòðàêà â äåòñêîì ñàäó áîëåå 1,5 

÷àñîâ ìîæíî ñúåñòü ÿáëîêî, ñàëàò èëè ïîë÷àøêè ñîêà.

 

6. Íå ïðèìåíÿòü ïèùåâîå íàñèëèå, ðåáåíîê äîëæåí 

åñòü, åñëè ãîëîäåí!

 

7. Íå âûðàæàòü âñëóõ íåãàòèâíîå îòíîøåíèå ê 

ïðîäóêòàì ïèòàíèÿ.
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