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V Что нужно делать,
чтобы быть здоровым N

Чтобы хорошо расти и быть здоровыми,
нужно заботиться о здоровье. 

Нужно хотеть и уметь заботиться о своем 
здоровье.

Советуем:
V Береги здоровье смолоду 
J  Занимайся спортом
V Делай зар ядку 
J З а ка л яй с я
J  Соблюдай режим д н я
V Дружи с водой
4 Воврем я лечи зубы
V Не ешь много сладкого
V Заботьс я о коже 
J  Держи осанку
V Одевайся по погоде
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Не забудьте
' —  о закаливании— «-я- — - - - ———■-—

ш -
Рекомендуем:

J  Гул я ть  в любую погоду
■/ Купаться в реке, пруду, море 
J  Не носить слишком тёплой одежды 
J Принимать душ 
J  Окатывать себ я холодной водой 
'f Спать с открытой форточкой

В здоровом теле - 
здоровый дух!
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Питание и здоровье

Щ1
Ножным условием полноценного физического 

развития >и*л.чстся рашюна иное питание, а ржа шее 
необходимое количество белков, жирна, углеводов, 
иит^юльных инцесте и витаминов.

И нище ребенка должны присутствовать молочные и 
мясные продукты, овощи, фрукты, хлебные изделия, 
крупяные озюда.

Пе до / v по выть насильственного кормления. 1\ "енок 
должен получать питу а одни и те же часы, это 
способствует возникновении» аппетита лучшему 
усвоению паищ.

В перерыве ме.пду корм плш.чми ребенку не следует  
ничего давать. Если репенок плохо ест, не следует его 
застснаять. В следующее кормление он см ет все. 

Улучшению аппетита способствует красива t 
сервировка стола, красивое оформление блюд. 
Значительно улучшают аппетит ctLiarnu из

свежих овощей и Фруктов,



Салаты каждый день -
вкусно и полезно!
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С алш пы u j сш'жих < тошен н фруктов <Ьлжны  
б ы т ь е  p tiifu tw t m ti к о + д ы й  ilеи ь, C o m m it  

дома гот овит !, no ea.iMom. ноети ежедневно 
а в-выхш)ныс <Ьш абя лат ельно. Салат ы очень 

богат ы  антами но ч и ,в а ж н ы м  для органа е\ to 
(кш 'ннно (нкиапы еа. чаты вит амат н  (\ кот орый \  ̂
содерж ит ся во всех Ш’Ш  овощ ах и Фруктах.

Нитамин С имеет большое лначение для 
органи.ша. &ля**одаря ему петышается устойчиткть 
органил шз я : инф* ■ ци - ■ ■ а<н * н гшничм. Пит - ■ 
принимает активное участие в обмене веществ, 
способствует }нкту лдо/ншых к, ичпок и тканей. При 
недостаточном посту п  whuu в органихч витамина ( 
возникает am тшч'тк уто.чляемость, недомогание, 
предрасположешнкть я инг/нкциям, кровоточивтть tUeen, 
тканей,

Для pixrma детей и укрепления костной ткани очень 
во ж ным чн. метен »цттм-ип П Он с*н)ерж:ится в рыбе,, яйцах, 
творя- и мо.и»чных продуктах,

Витшамы группы Я ( Hi В г ВЬ В12 ) нео6хш)имы для 
укрепления нервной сиепи мы. Они а н )е р * а т с ^  
в рж аном  хлебе, в крупах.

Витамин Л важ ен  Дш строением 
K/iemoK и Mtmk рмиеа кожи.

олгытся в норкови, ку/ни*е.
в рыбе, мясе.
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