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B pamkax aByX HeeJb aKIUH
«310poBO€E MUTAHME)

¢ 04.09.2023 mo 15.09.2023




YBaxkaemble pogureau!

ITo craTtucTuke, npuMepHo 70 NPOLEHTOB NEPBOKJIACCHHKOB 3/10POBbI, 2 Y2Ke CPeIl BhINYCKHMKOB 3TOT I0Ka3aTe/b cocTaBJseT Bcero 10 nponentos. [louemy Tak
npoucxoaut? B nepByio ouepenn u3-3a OTCYTCTBUS CUCTEMHOI0 noaxona. Beab 1uis noaaep:kaHus 310p0Bbsi HEO0X0AUMbI U NPOPMIAKTHYECKHE MepPbl, U AUCIIAHCepH3aLusl, H, KOHEYHO Ke,
npaBuibHOe nuTaHue. Kakum oHo 10/12kHO ObITH? OHU CYHMTAIOT, YTO 310POBOE NUTAHUE — ITO TOIBKO HATYPAIbHbIE IPOAYKTHI, APYTHe — YTO M0JIe3HA TOJbKO NPUTOTOBJICHHAS A0MA e/,
a KTO-TO YBEPeH B TOM, YTO PeOCHOK J0/IKeH eCTh MpexkKIe BCEro ¢ YI0BOJIbCTBUEM, 2 3HAYHUT, CJIeAyeT CYUTAThLCH ¢ eN0 FACTPOHOMHYEeCKUMH NHTEPECAMH. ..

Kaxum 10/15H0 ObITH NPAaBHIILHOE UTAHUE 17151 YeT10BeKa?

ITox npaBUIBHBIM NHTAHUEM MbI IOHHMAaeM ¢02/1aHCHPOBAHHOE IINTaHKE, IPH KOTOPOM PALMOH BKJIIOYAeT B ce0s Heo0X0AuMOe KOJIM4eCTBO 0€JIKOB, ’KUPOB,
YIJIEBOJIOB, CO/IEPKUT ONpeesIeHHbINH 00beM Kkanopwmii. Clie1yeT yYUTHIBATh, YTO MPABUJIbHOE MUTAHHE B3POCTIOro YeJ0BeKa H pe0eHKa Pa3JanvyaloTcs: pedeHOK J0/KeH NUTATHCS HHave.

ITouyemy? U B yem 3aKiII04aeTcsi 310POBbIil PAIIMOH NUTAHUS /ISl HALINX AeTei?

IIpu4KHBI ACHBI: 1€TH PACTYT, OHH MHOI'0 ABUIAI0OTCS, pouiece 00y4eHNs U 3aHATHI CHOPTOM TaKiKke TpedyeT HHOr0 MOAX04a K NuTaHuI0. Pe0eHoK H0/12KeH NOTPedIsATh
numy kaxabie 3-4 yaca. Eciin oH nuTaercs HeperyJisipHo, 3TO OTPA3UTCH HA ero 310poBbe. BoT nouemMy Mbl FOBOPHM 0 Ba)KHOCTH FOpsiYero NUTAHUS MIKOAbHUKOB. [locKkoJIbLKY AeTH
MPOBOJAT B IIKOJIE MO 5-6 4acoB, 0053aTEIbHO 10JZKEH OBITH TOPSIYHii 3aBTPAaK U 00€/1, B 3aBUCHMOCTH OT CMeHbI 00y4eHusi. JleTu, mojydaioniye ropsiiee MUTAHNE B IIK0JI€, MEHBIIIE
YCTAaIOT, y HUX Ha 0oJiee JVINTEe/IbHbII CPOK COXPaHSETCsl BLICOKHIA YPOBeHb Pad0TOCIOCOOHOCTH H BhIIIE YCNIEBAaEMOCTh.

JloBoabl nousiTbl. Ho poguresiu 3a4acTyio 0TKa3bIBAOTCA OT BO3MOXKHOCTH KOPMHTD pe0eHKA B LIK0JIE, 00bSICHSISI 3TO TeM, YTO 1eTH «TaK0e He eIT». A ecjii Obl B
LIKOJIe pedATaM NpeAIaraiu eay, H0X0:Kyl0 Ha I0MAILIHIO, CHTYalUusl MOIJIa Obl ObITh HHOI?

ITO0 3aBUCHUT OT TOT0, YTO KAKIbIH W3 HAC MOAPa3yMeBaeT Mo A0MalIHeii efoii. B Ka:k10ii ceMbe CBOsSI KyJIbTypa MUTAHNUSA: OHU JIIO0ST BCe MOKAPEHHOE, Ipyrue
HAJIEraloT Ha AOMALIHHE PA3HOCOJIbI... A MHTaHNUe AeTeil B MIK0JIe CYIIeCTBEHHO OTJIHYAETCS B IEPBYIO 04epenn crangapramMu. CylmiecTBYIOT CTPOrie HOPMbI, CIIENNAJBHO Pa3padoTaHHbIe
BpayaMH, JUETOJOTaMHU, KOTOpPbIe 3200TATCH 0 TOM, YTOObI peGeHKY B LIK0JI¢ ObLI0 He TOJILKO BKYCHO, HO 1 Oe3omacH0. Kpome TOro, 370 nuraHne 10J:KHO ObITh IAASIINM, YIUTHIBAIOIINM
oco0eHHOCTH cpa3y Beex aereil. [IpHroroBuTH ey, Kak A0Ma, He OJIY4YHTCS ellie H N0TOMY, YTO MHOTHe HPOAYKThI IPOCTO 3alpelieHbl: K NPUMepY, HeJlb3s BBECTH B PALlIHOH K0J10acy 1
cocucku. Bee 611012 10/ZKHBI IPOXOAUTH BBICOKYI0 TEPMUYECKYI0 00paboTKy. M0KHO CKa3aTh, YTO HIKOJbHOE NUTAHNE - 3TO NUTAHHE JHeTHYECKOE.

Kakmne o0s13aTesbHBIe POAYKTHI 1151 peGeHKa coaepskaTcsl B «HaGope» MKOJILHBIX 0,102 U Kak ObITh, €CJIM YTO-TO 13 HUX oH He ecT? - IlIkoabHOE MeHIO
dopMmupyercs Ha 2 HefeaH, 4TO0bI H30exkaTh 0iHOOOpa3us. B 3aBTpak, HanpuMep, BXOAAT rapHup (kapTode/b, 0BOIIM, FPeYKa, PUC), KOT/IeTa (MsCHas, pbIOHasl, KypUHAst), MOTYT ObITH
3aMeKaHKH, Kaly, Bbineuka. O0si3aTeJibHO HANTUTOK, XJieD, chbIp, Maco... B 06ea cyn u BTopoe, canar, Bbineuka. Koneuno, 0bIBaeT, 4To AeTH KaKHe-TO U3 NPOAYKTOB He eAsaT. Ho gaxe
ecJii pe0eHOK B KaKoOI-TO 1eHb He ChecT, K MpUMepy, Kally (ec/iM OH ee He JIIOOMT), B 0CTAIbHOE BpeMsi OH OyeT cbIT. Kpome Toro, H3BeCTHO: Ja:Ke ec/iu IeTH I0Ma OT Yero-ro
OTKa3bIBAIOTCS, B HIKOJ¢ OHH CMOTPAT HA TO, KAK KyLIAKOT APyrue, H PaHO MJIM I103/1HO HAYUHAIOT 3TO €CTh!

Ho xak y0eaquTh IIKOJIbHUKA, YTO TaKas ea moJie3Has?

Ecam pedeHok 10cTaTo9HO G0JIBIIOI, eMy MOKHO 00BSICHUTH 3HAUYEeHHE OBOIIEH, MbIca, PHIOBI B pallioHe Yea0BeKka. Bee im 1eTn ensit peidy? A BeIb OHA IOMOTaeT
MO3ry peGeHKa padoTaTh, OITOMY yCHeBAeMOCTh IIKOJbHAKA 3aBHCHT U OT TOT0, €CTh JIM P5I0a B pallioHe YHEHHKA. A M0Jb3a Mos1oka? He Bce 3HAIOT, YTO eCJIM B 1€TCTBE, 0CO0EHHO, B
IIKOJBLHOM BO3pPacTe, PeryJsipHO YNOTPeOIATH B MUILY MOJIOKO 1 MOJIOYHBIE MPOAYKTHI, y pefeHKa CHI:KaeTCs B OyAyIIeM PHCK MepesioMa mieiiki 6eapa, puCK OHKOJIOTHYeCKHX
3a0o1eBannii. Hy:Ho roBopuTh 0 noJib3e 0BoILEH, MACa, KPyll. A BOO0OILe-TO NPUYYaTh pefeHKa K NPABH/IbHOMY NHTAHUIO HY’KHO He CO HIKO/bI! Beé uaer u3 ceMbH, M 0T KYJIbTYpbI
NHUTAHUSA B CeMbe 3aBHCHT, YTO Oy/eT NPeaNnoYuTaTh KaK/Ablii KOHKPETHbIH pefeHoK. UTo0b! BEIPACTUTL NOKOJIEHHE, KOTOPOe OydeT NUTAThHCH IIPABU/ILHO, HY?KHA IPONaranjia 310poBoro
NUTAHHUS.

IMo3ToMy, B pamkax nponarasjbl 310poBoro nuranus, ¢ 04.09.2023 no 15.09.2023 pxiaountebHo, Agmunucrpanusa MAOY COILIINel 0yaer 3HAKOMUTL Bac, pOAUTEIH,
¢ MEHIO IIKOJIbHOM CTO0JIOBOI, OyeM NucaTh U NOKA3bIBATh, YeM KOPMSAT BAlIUX AeTel B IIKOJIbHOM €T0/10B0ii. MeHI0 H ()0TO FOTOBBIX 0JII0/] KJIACCHDBII PyKOBOAUTEIb Oy/AeT BbIKJIAAbIBATh
B POAUTEJIbCKHI K1accHbId 4aT. O0paTHast cBsA3b NPUBETCTBYeTCsA! X04eTcsi YTOUHHTh, YTO CHCTEMA NUTAHUSA B LIKOJIe MAKCHMAJIbHO IIPO3PavyHa /ISl pOAuTeIel, eciii Bbl, yBaskaeMblil
POIMTENh, 3aX0THTE MPOIETyCTHPOBATH §J110/1a, KOTOPLIMH MHUTaeTcst Baun peGeHoK, HY’KHO COOOIIMTEL 00 ITOM KJIACCHOMY PYKOBOIMTEIO 32 JeHb 0 MOCelIeHH s, T.K. B IIKOJIe e CTBYeT
MPOIYCKHOI Pe:KUM M IPHIATH B TO BpeMsl, KOI/1a Balll pe0eHOK 3aBTPaKaeT WM o0e1aeT.

JleTH - 3TO He TOIBKO HO/IBIIOE CYACTHE, HO H OTPOMHAsSI OTBETCTBEHHOCTH, B HAIIKX cHJIaX MOMOYb HM H30eXKaTh HAIINX OIIHOOK, HAYYNUTh X NPABHJIBLHO MUTATHCS,
OBITH 310POBBIMH U JIOOUTH KH3HL. /laBaiiTe HM B ITOM MOMoKeM!

C yBakeHueM,
Anmunucrpanus MAOY COLI Nel




4 cenTaops 2023 .

MeHro croroBoi MAOY COII Nel

1 Hegeas 1 genn 04.09.2023 1.

. bem, 7 Aupr. T Vrmeso- 310,
Ne Hammerosaame G0 ma Brmom, T scero BT seero BT - n:a:z.n Hena
HEE. pacT.
JABTPAK 8244 p.
Kama monounas "Jpyxba" ¢ 210 2900
234 |[macmom cimeousema 200/10 8,10| 2.86| 10,54| 165 4048(29340 ’
62 |Kncens 200 0,00 000[ 000 000 7.13| 2708 600
513 Crip mopiimoHHO 20 | 10.10( 10.10| 1828 0.00 041120049 21,00
513 | SI6noko crexee 180 0,95 0,00{ 020 080 4,00 40,00( 29,00
71 |Xneb BHTaMHHHINPOBAHHEIIT 40 3,08 0,00] 120] 120 2004 71,30] 300
Xneb paHo-TmeHHYHBIA 25 144
72 |BMTAMMHEMSHpOBaHBIHA 0.85 0.06| 051 047 528 2997 ’
Hroro 3a npaem 695 | 23,08 13,02| 31,33| 4,12 77.34/668,24| 8244
5-11 xaaccel
Ne Haumenorpanue birona Brxon me:sr-r.q. Hx:a:-.q. meso- | 3L Ilerna
.T Bero || Beere pact O, T KEalT

JABTPAK 90.98p
Kama monounas "Jpyxba" ¢
23/4 |macmom cimeousema 200/10

210 | 8,10 | 2.86 | 10.54| 1,65 | 4048 |293.40( 22.00

62 |Kucens 200 | 4011232331120 416 |6813| 6.00
513 CrIp MOpIIHIOHHO 25 | 150 150)3.00] 000 16,65 |75.00] 25,00
513 | SI6n0K0 cRENEE 200 [ 095 ) 000|080 | 080 400 (4000 33.00

71 | Ximeb BMTaMHHHZHPOE AHHEL 45 | 308 (000|120 1,20 | 20,04 |10781| 3,50
Xneb paHo-NmeHHYHBIH

25 | 085 (006| 051|047 | 528 |2997| 148

72 |BMTAMHHHIMDOEAHBIR

705 |18,49| 6,74 |19,36| 532 | 90,61 (614,31 90,98

Hroro 3a npaem




MEHKO cronosoi MAOY COILL Ned

1 HEQENA 1 AEHL 04.09.23.

Bengu, r Aprr, T Veneso-
e Haumenopanne bmona Beixon, r 3L, xxan | Ilema
Beero BTH Beero BTH OBl T
HHE. pact.
OBEJ 102,72 p
32 |bopm co cmetanoit 250/10 260 334/ 0,26 3,61 543| 13,49 201,36 16,00
Priba "AnmnerntHan" 100 12,12 8,69 13,20{ 0,01 14,78| 98,78| 65,00
60/3 |Prrc npurmymenHe1it 150 3,66| 0,03 4,76 0,52 38,35 212,57 11,00
3518 KomroT 13 ceesxax abnok 200 0,351 0,00 0,08 0,10 13,69 5451 7,00
71 |Xneb BUTAMMHHINPOBAHHEII 45 3,08 0,00 1,20 1,20{ 20,04| 107,81 2,50
Xneb pxano-nmeHn4HEIT 21 122
72 |BUTAMMHI3MPOBaHBI 0,851 0,06 0,51 0,47 5,28| 2997 '
Hroro 3a npaem 776 23,40 904 2336 7,73] 105,63| 705,00 102,72
Benkn, T Veneso.
M Hammenosanue 6moaa Beixon, r BT, BT, 3L, kkan | Ilema
BCEro s, BORTO pact. O8I, T
OBE] 115,72 p
32 |Bopm co cmetamoit 250/10 260 334/ 0,26 3,61 543 13,49 201,36 16,00
/7 |Peiba "AnnertntHan" 110 13,50( 10,00 14,60 0,01 5,000 9243 7500
60/3 |Puc npunymeHHsIit 180 4,40( 0,04 5,700  0,60] 44,50{ 273,11 14,00
3518 KomroT 13 cBexux abnok 200 0,35 0,00 0,08 0,10] 13,69 54,51 7,00
71 |Xneb BUTAMUHHINPOR AHHEII] 40 3,08 0,00 1,20 1,20 20,04| 107,81 2,50
Kneb pixaHo- MM eHNYHBI 3 122
72 |BUTAMHHH3MPOEAHEI 0,85 0,06 0,51 0,47 5,28 29,97 ’
Hroro 3a npaem 813 2552| 1036 2570 7.81| 102,00( 759,19| 115,72




S cenTsiopsa 2023 1.

MEHIO MAOY COLL N21

1 HEQENA 2 AEHDb 05-09-23-

1-4 Kaacew
Ben, © Ktpa, Vraeso- Mitnepanuiate anenents (r) Biranes
® - BENOLT [t | Ban | eeero | a1 b, T Ol wean Mg P Fe | Ager | Pawr | T3uer | Blar | Car
JABTPAK 8244p
Diune KypiHoe 3aneyeHHoe ¢
925 %0 1,12 | 1,12 | 10,03 198 | 131 | 17666 | 2856 | 153 | 11353 | 147 0 0 | 041011 0 |6100
noMimopKoit

573 |Maxaporssie u3nemd oteapesie| 150 131 | 0,04 | 377 | 0,66 | 3241 | 19121 | 12,82 | 729 | 4056 [0,74| 12 225 (0821006 0 9,00

2010|Hameroi 13 unmonrca 200 | 068 | 000 | 028 | 028 | 2463 | 11149 | 1245 | 34 | 34 |065] 0 | 1634 | 076 | 0,01 200 | 9,00
1 [Xne6 pimavimaniposaii 30 | 308 | 000 | 120 120 | 2004 | 7130 | 88 | 132 | 34 |08| 0 | 0 |088|006] 0 | L70
7 [V1€ pcao-muckral 30| 085 | 006 |05t | 047 | 528 | 2997 | ad1 | 264 | 1523 |ogs| 075 | 13 |0 |oos| o | 1
BUT M HHHIHPOB AHBI i
Hroro 1 npaex 500 | 17,04 11,22]15,80] 4,59 | 83,67 580,63 | 66,74 | 41,83 | 206,72 | 4,32| 12,75 | 187,20| 3,30 | 0,32 [200,00] 82,44
Benxw, r HKaupa, Veneso. M Hite 3nemenTst (ur) Branes
e Haumverosanne Gmona Bamoz, r BT sTH | r. 3L, vean lena
B0 |, | BT pact., ' Ca Mg P Fe [ Awr [ POsmr | TOur | Blwr| Cor
JABTPAK 90,98 p
o5 | B Kypisioe saneiioe ¢ 100 | 1208 [ 1208 | 1143 203 | 2,18 | 18995 | 2856 | 153 | 11353 |147] 0 | o0 |04 oi| o | 6700
noMumopKoil

573 Makapormzle Hanemid oTeapesie| 180 637 | 005 | 453 | 080 | 3889 | 22945 | 1539 | 875 | 4867 | 089 144 27 [ 098|008 O 11,00

2010 Hamrmok 1 uomonrae 200 | 068 | 000 | 028 | 028 | 2463 | 11149 | 1245 | 34 | 34 | 065 O | 1634 | 076 | 001| 200 | 9,00

W |Xne6 suTaMmasHposamali 30 | 308 | 000 | 120 120 | 1604 | 8228 | 88 | 132 | 34 |08| 0 | 0 |068|006] 0 | 200
e pranc- i

7 [0 PHAHC-TLICHIIRGL 40 | 085 | 006|051 | 047 | 528 | 2097 | 411 | 264 | 1523 |0g6| 075 | 13 |06 [oos| o | 198
EBHTAMHHH3HPOE aHEIH
Hroro 3a npaen 550 | 23.16|12,29]17,05] 4,88 | 87,02 | 648.14| 6931 | 4329 | 214,83 | 4,47 15,15 | 191,70 | 3,46 | 0,34 | 200,00| 90,98




MEHIO MAOY COLU No1

1 uenens 2 aens 05.09.2 3.
Bamcu, r gz, 1 v, _ DRREPATI MIBMERTRE (M) Butrasmcns
2 Hanenozarns Gmozz Bamon, ara | e m’m: 3L mean Tlena
A0 | pacr Ca Me i Fe | Asr | PSamer | Tour |Blur| Car

OBEJ___ 102,72p
25| CYTI-TOPE KapTOpeTLEL: C 250 | 404 | 120 | 5.36 | 030 | 18,39 | 142,93 | 65.96 | 22,65 | 70.97 |0.67| 22.26 | 357,75 | 0.3 | 0.06| 9.09 | 14,00
73| persan s nuesmranoro xncba 10 | 114 | 007 |049] 004 | 660 | 3694 | 0 0 0 | 0] o [ 0|0 0 | 1,00

Mosstop ceexatit 60 | 0,00 | 0,06 | 0.51| 0,47 | 5.28 | 29.97 | 4.11 | 2.64 | 15,23 |0.66] 0.75 | 1,5 | 0.63 |008] 0 | 14.00

60:3 TedTem M3 FOBATHHELI B COVOE 110 999 (922 111,12 1.16 | 11.65 | 189.19 | 30,59 | 17,95 | 1034 |1.45| 15,57 | 128,52 (0.988| 0.04 | 0.425 | 4500

164Kama rpeunceas BE3Kag 150 6.82 (003|670 2,74 | 22,14 | 21839 | 13,54 | 125,81 | 188,51 [423| 223 428 10731019 0 11,00
Hexrtap QpyxToBEHi pasmHBE0i 200 0,20 ( 0,00 | 0,10 | 0,00 | 24,03 | 101,48 | 10,72 4.5 0 0,37 0 0 0 |001 0 14,00
71| Xaeb i 37 3,08 [0,00) 1,20 1,20 | 20,04 | 107,81 8,8 13,2 34 0.8 0 0 0,68 | 0,06 0 2,50
7[R0 P ) - 21 0,85 | 0,06 [ 0,51 | 047 | 528 | 29,97 | 4,11 2,64 | 15,23 0,66 075 1,3 | 063|008 0 1,22
Hroro 3a mpmesm 840,00 | 26,12 | 10,64 |25,99| 638 | 113,50 856,69 | 137,83 | 189,39 | 427,34 | 8,84 61,63 | 531,67 | 3,96 | 0,52 | 9,52 |102,72
5-11 xaaccsl
Banw, Hapr, T v, Mimssparasse e () Berrasms
2 Hamseuosauue Emom Baxon, r ey T ”‘"r" I xeam IMena
B, pacT. - Ca Mg P Fa Auer PAsmer | T3ur | Blaur | Cour

OBEJ__ 115,72p

2926}11_ pe Kaprof < 250 4,04 (1,20 536 | 030 | 1839 | 142903 | 6596 | 22,65 | 70,97 (0,67| 22,26 | 357,75 0,3 | 0,06 | 9,09 | 14,00

rpeHKaMH

7/3 | I'peHEH U3 MUSHIMHOTO Xieda 10 1,14 [ 0,07 | 049 | 0,04 6,69 | 36,94 0 1] 0 0 0 0 0 0 0 1,00
Tonuzop ceexai 60 0,00 | 0,06 | 051 | 047 | 528 | 2097 | 4,11 2,64 | 15,23 [0,66] 0,75 1,3 [063]008 0 14,00

603 Tedyrem 143 rOBAMMHE! B COYCE 120 999 | 922 (11,12] 1,16 | 11,65 | 189,19 | 30,59 | 17,95 | 103.4 [1.45| 15,57 | 128,52 (0,988 0,04 | 0,425 | 34,00

164Kama rpeunesas EE3Kas 180 928 | 003 [ 670 | 2,74 | 22,14 | 273,13 | 13,54 | 125,81 | 188,51 [4.23| 223 | 428 | 073 | 0.19 0 15,00
Hextap (pyKToBHIl pazmHesoil 200 0,20 | 0,00 | 0,10 | 0.00 | 24,03 | 101,48 | 10,72 4.5 1] 037 0 [} 0 |o0.01 0 14,00

71| Xaeb i 37 3,08 000 [ 1.20] 1.20 [ 20,04 [107.81] 8.8 13.2 34 |08 0 [ 0,68 [006] 0 2,50
Xneb picano- HIHHEIE

2 e e i 21 0,85 | 0,06 | 051 | 047 | 528 | 2007 | 4,11 2,64 | 15,23 (0,66 0,75 1,3 | 063|008 0 1,22

Hroroe 3a mpunem 878,00 | 28,58 | 10,64|25.99| 6,38 |113,50] 911,43 | 137,83 | 189,39 | 427,34 | 8,84 61,63 | 531,67 | 3,96 | 0,52 | 9,52 |115,72




6 cenTsiopsa 2023 1.

MEHIO CTOMOBOW MAOY COLU Ne1

1 HEQENA 3 OEHb 061091231

1-4 knacent
Bermii, 1 Auper, . anementst (Mr) Birrantist
Ne Haineerosanie Gmona Busop, BTH BTH Vrasso- 3L, kxan Tlena
T BCETO BCETO HEL T
b PACT. . Ca Mg P Fe Aumr | POwer [T3mr| Blur [ Cur
3ABTPAK  82.44p
2443 [ VAT TROpORIi 15029 11,28 | 11,28 | 1027 | 0,41 | 1555 | 21599 | 12793 [2058| 17084 | 0,61 | 6538 | 7535 | 038 | 0.04 [021| 66,00
CO CTYIUEHBIM MOMOKOM
1512 [Bynoka c MakoM 75 | 3,65 120 | 580 | 580 | 2869 | 17516 | 27 3 74 0.6 14 17 312| 006 | 01 ] 10,00
14/10 | aii ¢ caxapom 200 [ 0,35 [ 0,00 | 0,08 | 0,10 | 13,69 | 54,51 04 0 0 0,04 0 0 0 0 0 3,00
71 |Xne® BHTAMHHH3HPOBAHHEI 30 | 3,08 | 000 1,20 | 1,20 [ 20,04 | 71,30 8,8 132 34 08 0 0 068 006 | 0 2,00
. [X1€0 pkaio- muerorl 25 | 085 | 006 | 051|047 | 528 | 2997 | 411 | 264 | 1523 | 066 | 075 | 13 |063] 008 | 0 | 144
BHTAMHHHIHPOBAHBL
Hrtoro 3a npaem 505 [19,21]12,54| 17,86| 7,68| 83,25| 546,93| 168,24/39,42|294,07| 2,71| 80,13| 93,65 4,81| 0,24/0,31| 82,44
Bermxw, JKupe, © . Micnepansumie JmemenTst (xr) Buranms
Ne Haiperosanme 6mona Bw;oz‘ soero | 2% | searo | 2T 3;2:’:' 3L, kxan Hena
s, pac. ' Ca Mg P Fe | Awr | Pdamr [T3ar| Blar [ Cor

3ABTPAK 90,98 p
2443 TIyIHHT TEOPOKHBIf
CO CTVINEHBIM MOTOKOM

190/25 18,41 17,43 | 12,33 | 0,13 | 16,26 | 253,58 | 127,93 | 20,58 | 170,84 | 0,61 | 6538 | 7535 |038| 0,04 |021| 74,00

15/12 |BynouKa ¢ MakoM 75 | 570 ) 1,20 | 580 | 580 | 3700 | 22800 | 27 3 74 | 06 14 17 1312] 006 |01 ] 10,00
14/10 |Yaii ¢ caxapon 200 | 0,35 | 0,00 | 0,08 | 0,10 | 13,69 | 5451 | 04 0 0 |004] 0 0 0 0 0 3,00
71 [Xne6 BHTaMIHIZHPOR AHHEL 37 13081000 120|120 | 1604 | 8728 | 88 | 132| 34 | 08 0 0 068] 006 | 0 2,50

Xneb pxaHo-TIUSHIMHELL
BHTAMIHISHPOBAHELH
Hroro 3a npuem 552 |28,39/18,69| 19,02| 7,70 88,27 653,34| 168,24(39,42(294,07| 2,71| 80,13| 03,65 4,81 0,24/0,31| 90,98

—

v
=]
iy

085 [ 0,06 | 051 | 047 | 528 | 2997 | 411 | 264 | 1523 | 066 | 075 13 | 063 008 | O 148




Ilonv3a npodykmoes 3aempaxa

TBopor

© Haranuna Nonosa / ®oTobark Mopu

Teopor - yHMKanbHbIA U BKYCHBIW NPOAYKT. B HeM MHoro 6enka,
KOTOPbIA Nerxko yceausaeTcd. MMeHHO NO3TOMY 3TOT NPOAyKT
pexoMeHAayloT aeTaM. Teopor ynyywaert o6MeH sewecTs, a
MUHEpanbHbIE BEWECTEa B €ro coctase HesaMeHuMsbl AnA
YKPENNeHUA KOCTER U yNy4YlLeHHUA paboTel HEPBHOMW CUCTEMBI.
PekomeHayeTca ynoTpebnaTe ero He MeHee AByX-Tpex pas B
Hefenw. TEODGF XOpOoWwo covYeTaeTCHa C MeaoM, BapeHbeEM,
nobbiMu GPYKTaMU, AroaamMm, opexamMu,

Anua

© KaTtepura BenakuHa / ®oTobank Nopu

AALo - oYeHb UeHHBIA NuWesor NpoaykT. B 100 r HaxoauTca
uensix 13 r yucTtoro Benka! Cam no cebe AUYHLIA Benok BeicTpo K
nerko yceauBaeTcA HalMM OPraHu3MoM. A elle B HeMm
COAEPMUTCA NONHOUEHHBIA HaBop aMUHOKUCNOT. AUYHbIA
KENTOK = 3T0 HeBonblUOH MeWoYeK ¢ NoONe3HbIMK BELLECTEaMMN,
chefan KOTOPbIA YHeNoBEK Nony4YaeT MOLHbIA 3apAd BUTaMWHOB
1 MaKkpoaneMeHTos, B TOM Yucne oMera-3, ponnesyio KMcnoTy,
BUTamMuHel A, K, E, B12, ceneHr, kaneuni, pocdop, GuoturH. He
3abbiBaliTe, 4To AALO - 3TO NPOLYKT, KOTopoMy obazaTensHo
HY>XHa TlWaTenbHas KynuHapHas obpaboTka.

© Tatjana Baibakova / @oTobark Nopu

Puc - camblil pacnpocTpaHeHHbia 3nak 8 Mmupe. B Poccun He Tak
nonynapeH, Kak, Hanpumep, B Kutae unu MHAKMKU, HO U Ha HaLWX
cTonax oH 4acTblfl rocTh. PUC XOPOLWW KaK MCTOHHUK CNOMXHbIX
Yrneeonos, Knet4aTku, 6enkos, BUTaMMHES rpynne B, Makpo- n
MUKpO3aneMeHToB. OcobeHHOo noneseH HewnudoBaHHbIA Bypbii
pwc, 3a HUM MAET NponapeHHbIA, 3amMbikaeT Ton-3 Benbii
wnudoBaHHbIA. PasHele copTa pyca NOAXOAAT ANA rapHMPOoB 1
OCHOBHbIX BRiOA — OT NNOBa U Na3Mb A0 MONOYHOW Kalln U
nyaWHros.

CnmBo4yHOE Macno

© MacTtenanos MNasen / ®oTobark Nopu

CnueodrHoe Macno nony4aioT, B36MBanA CNUBKW M3 KOPOBbEro
monoka. B ero cocrae BXOOAT MHOXECTBO BUTAMWUHOB U
NonesHbIX 3aNEeMEHTOB — HAaTPUi, pocdop, KansUWid, BUTaMUHDBI A,
D, E, B, C » ppyrve. OoHoO#M 13 rnaeHblx ocofeHHoOCTel aToro
npoayKTa ABNAETCH BbICOKOE CONEPKAHUE MONOUYHbIX KUPOB,

KOTOpPOE NOMOraeT YCBarBaTbCA HEKOTOPDbIM BaXHbIM

BUATAMKWHaM.

Cnueo4dHoe Macno HeobxooWMo OeTAM: OHO NUTaeT KNeTKMU Mo3ra
M HEPBHOM TKaHW, a 3To cnoco6CcTBYEeT PasBUTUIO YMCTBEHHbIX
cnocobHocTel U MHTeNNekKTa. Ho Bce xopolo B Mepy. Ecnu faxe

caMblil NoNe3Hbli NPoAYKT yNnoTpebnaTe B 6onblumnx

KONMWYECTBax, ero NoNnoXxWTenbHbIEe Ka4ecTBa NepPexonRT B

oTpUuuaTenbHbIe.

CFyLLI,eH HO€e MOJIOKO

© Muxann Axkoenes (ktynzq) / ®oTobark Nlopw

CryuleHKy roTOBAT M3 NacTEPU30BaHHOMO KOPOBbEro MonokKa. s
Hero BeiNapWBaoT U3NUILKK Bnaru v nobaenswT caxap. B
pPe3yneTaTe Nony4YaeTCcH ryctan M cCnagKkas Mmacca — BKYCHaR, HO
oYeHb KanopwﬁHaQ.

Mpexpe Bcero HyXKHO NOHUMaTk, Y4TO CryLLEHHOE MONOKO — 3TO
necepT, U OTHOCUTECA K HEMY HaAo MMEHHO KaK K NakoMcTey. He
CTOWUT 366bIBaTb, 4YTO B CTYUWEHHOM MONOKE BbiICOKOE
cofepmaHve caxapa, a ero YypesmMmepHoe ynotpebnerque
NMPpUBOOMT K YBENUHEeHWID Macchel Tena, HapyweHWo obmeHa
BEWECTB, B Pe3yneTaTte 4ero MoryT BOSHWUMKHYTb I'IpcﬁﬂEMbl c
cepaoueMm, a Tak»Ke caxapHbia guaber.



MEHIO CTONOBOW MAOY COLU Ne1

1 HEQENA 3 OEHbL 06-09-23-

Bem, r SHupsi, 0 Tn Mumepankuse snementet (Mr) Buramuns
Ne Haunmerosarmie Gmoga Brmon, r BT.4. Bra | B, kxan Iena
HIE. PacT. ' Ca Mg P Fe Apr | P3pacr |T3ar| Blur | Cor

OBEJ  102,72p

faysg [C70 SOk ¢ parfiok 250 | 318 [ 000 | 712 | 3,00 | 1780 | 156,14 | 3379 [3339) 9321 [ 174 | 0 | 2009 |245| 017 | 46| 3300
(rop6ymz)
31 f_c""m Honatas 90 | 1655 1655|1132 | 0,00 | 11,12 | 19123 | 3362 | 268 | 19515 | 285 | sa9 | 10204 [079] 007 |1,16] 52,00
573 |Makapommie msnemi oreapste | 150 | 131 | 0,04 | 3,77 | 0,66 | 3241 | 19121 | 12,82 | 7,29 | 4056 | 074 | 12 | 225 |082] 006 | 0 | 900
15710 [afi ¢ maqomoM 200/5 | 0,41 | 0,00 | 008 | 0,00 | 13,75 | 5643 | 04 | 0 | 0 |004| 0 o |0 o | 0] 500
71 |Xne6 siravimnmipos il 37| 3.08 | 0,00 | 1,20 | 120 | 20,04 | 10781 88 | 132 3¢ | 08 | 0 0 |068] 006 | 0| 250
7y |60 paso-muerilt 21 | o08s | 006 051 | 047 | 528 | 2997 | 411 [264 | 1523 | 066 | 075 | 13 |o63| 008 | 0 | 122
BHTAM OBAHEI
HrToro 1a npmen 753 |25,38]16,65| 24,00] 5,43 |100,40|732,79| 03,54 |83,32|378,13| 6,83 | 67,65 | 327,74 | 5,37| 0,44 |5,76] 102,72
Bemxu, 1 T Vreso- Muneparsnse snemenrs: (3r) Burranumst
Ne Hamveroeanue Gmoaa Bemon, r BT.Y Bra o 3L, kxan ena
T AT, ' Ca Mg P Fe Awr | P3yxr |T3xr| Blur | Cur
OBEJ 115,72 p
13156 |Cyn KapTObemin ¢ puGoii 250 | 318 [ 000 | 7,02 | 3,00 | 17,80 | 15614 | 3379 (3339|9321 | 174 | o | 2019 |245| 017 | 46| 33,00
(rop6yma)
3 [Komnera Tomausian 100 | 18,65] 1865|1201 | 000 | 11,98 | 201,00 | 33.62 | 268 | 19513 | 285 | 549 | 10204 | 079 | 007 |1,16] 59,00
CEMHMHATOBAIMHA
37/3 |MaKapoHHbIE H3[1EJILA OTEAPHEIE 180 | 637 | 0,05 | 4,53 | 0,80 | 3885 | 22045 | 1539 | 875 | 4867 [ 089 | 144 27 098 | 008 | 0 | 12,00
15/10 [afi ¢ mmomom 20005 | 041 | 0,00 | 008 | 000 | 1375 | 5643 | 04 | 0 | 0 |004] o0 0 | o0 o | o] 500
71 [Xne6 enranmasip i 50 | 308 | 000 | 120 | 120 | 2004 | 10781 88 |132] 34 |08 | o0 0 |068] 006 | 0 | 400
7p |ned piano-mmeHINELi 35 | 08s | 006 | 051 | 047 | 528 | 2997 | 411 | 264 | 1523 | 066 | 075 | 13 |o063| 008 | 0 | 272

EHTaM

HrToro 3a npuem 820 [32,54)|18,76|25,45)| 5,57 |107,74|780,81| 96,11 |84,78/3806,24| 6,98 | 70,05 | 332,24 |5,53| 0,46 |5,76|115,72




Ilonv3a npodykmoe o6eoa

Mopckas pbiba

© Axoe ®unumoroe / Dotobark Nopw

[oBaOMHa

© Nucoeckan HaTtanes / @oTobBaHk Nopu

Noan epAT roBAGVHY YXXe MHOMO ThiCAY neT. EcTe
AcKasaTenecTBa ojoMallHMBaHWA KPpYNHOro poraTtoro ckoTa Ha
BnuxHem Boctoke noutw 10 TeicAY NeT Ha3apn, XOT] MHOrme
YYEHbI® CHWTAOT, YTO 3TO NPOM3OLWNO elwe paHbwe. foBaaUHE —
3TO MACO KOPOB, TOMAa Kak TeENATWHa — MACO TeNaT, oHo Bonee
HeXHoe. APKO-KPacHLIH OTTEHOK FOBAXKbEro MAca eMy aaeT
Benok MuornobuH. OH CER3bIBAET KMCNOPOA, W XKENe30, a Takxe
COOEPKUTCA B MblLUEYHOR TKaHU MNOYTH BCEX MIIEKOoNUTaoWMX,
foBAOKWHE — OTNWUYHBIA UCTOYHUK He ToNbKo Genka, HO 1 APYrux
nUTaTeNbHBIX BEWECTE: HaNpUMep, OYeHb BaXKHOM ONA CHXUraHua
HWUPOB aMUHOKWUCNOThI L-KapHUTHUHa 1 urHKa. Takxwe 8 100 r
roBAXbEro MAca COAeP’KUTCA AHEBHanA [03a BMuTaMuHa B12 n
npuMepHo 20% HOPMBI OCTanbHbIX BUTAaMHUHOB rpynnel B. 3ToT
BWMO MACa MOXET 6bITe NONE3HOW HacTbio aneTbl SonbwKMHCTBa
niofei, Ho BCe Xe ero Nny4ylle ynoTpebnaTte B yMepeHHbIX
KONMUYecTBax.

Mopckan peiba KUBET B MOPSAX W OKEaHaX 1 No Npaey cHMTaeTcA
opHUM M3 HaunBonee NonesHbIXx NPOAYKTOB ANA YeNoBeKa.
Brniovaa ee 8 MeHI0, MOXHO oBe3onacuTe ceba oT BonesHel

W YKPENWTe OpraHusm, Mopckas peifa cogepuT MHOro
NONUHEHACLIWEHHbIX ¥XWPHbIX KMUCNOT, KOTOPbIE GﬂaFOﬂpHQTHO

BNWUAKT Ha8 COCTOAHWE HaLWeR KOXK, HorTel 1 Bonoc. Cpeau Bcex
BWAOB MOPCKMX pbif ocofo BEIAENAIOT KPacHY (Nocock, KeTy,
dopent cemry U ropSywy), HO HE MeHee BKYCHbI U NONE3HbI

cenbib, CKYMEPUA, MUHTaM, TPEcKa U XeK.

CBUWHWHa

© Jan Jack Russo Media / @oTtobank Nopu

CBUHWHA - caMblid NONYNAPHLIA BUA MACA BO BCEM MUPE,
HECMOTPSA Ha TO 4TO BO MHOTMX KYNbTYPax U PENUrMAX ecTh
sanpeT Ha ynoTpebneHue cBUHWHEI. CBUHWHA BOWNA B PALWUOH
yenoseka euwe B V ThiIcRYENETUM 00 Hawel 3pbl. CerogHs oHa
ocofernHo NonNynAapHa B asnaTckix cTpaHax. CBMHWMHa cogepxnT
MHOrO XWPOB 1 GeNKoB, KOTOPbIE NUTAIOT Hall OpraHMaM. 3To
MRACO NONEe3HO TéM, KTO 3aHMMaeTCH aKTUBHOMN ¢M3M‘4GCKDI7|
pa6oToi, cNopToM, NPOBOAUT BPEMA Ha BO3ayxe. B cBUHUHE
MHOro UMHKa, MarHua 1 ceneHa. OHu noaAepxuBaT paboTy
cepaua, NoNoXWTeNbHO BNUSIOT Ha BbipaboTky ropMoHOB
WWTOBMAHOM enesbl. A elle ceNneH YKPennaeT Hall UMMYyHUTET.
Bblﬁlﬂpa‘[b ny4dle HeXXUPHble KYCKW CBMHUHDBI, @ rOTOBUTb €€ - B
[yXOBKe, MYNETUBaPKE UMK NPOCTO OTBapUBaTh. 3TO MACO HYXKHO
YepenoBaTh ¢ ApYroi 6eNKoBoi NULLEN, a ycBauBaeTCA CBMHUHa
Ny4dle BCero ¢ NnerkMMmn rapHMpamMm M3 E)BOIJJ,EL-;L

KapTtodenb

© Axkoe ®unumoHos / DoTobaHk MNopwu

KapTogens - nonctuHe HapoaHseli osow, B Poccuw, oH sceraa
BO3rNaBnAeT Ton OBOLWHbIX YapTos. OQHaKo Koraa AMeTonoru
rOBOPAT O TOM, 4TO KaxAblid feHb HY»XHO ecTe 400 r osowei n
$PYKTOB, OHW BCETAA YTOYHAIOT, YTO KapTodens 3neck He
cuuTaeTcA. OH COCTOMT B OCHOBHOM W3 BObI M KpaxMana n

UMEET BbICOKWUIA MMUKEMUYECKWI MHAEKC, TO eCTh pesko

NoBbIWAaeT YpOBEHb Caxapa B KPpOBW, faeT 6h\CTDOE, HO
HeAOoNroseYHoe HacellWweHue. Ho ecTe B Kaprod)ene W NonesHble
BeuwecTea - HanpuMep, MHOMo BUTaMHa C. OBol, AOCTATOYHO
nuTareneH, onHaxKo UToroeas KaﬂﬂpMﬁHOCTh Bnion u3 KEFJTOQ}EHQ

3aBuCKUT oT cnocoba npuroToBneHrA. KanopuiiHocTe XapeHon

KapToOWKW Ha Macne unu Ha cane, KapTowku ¢p14 N1 4YUNcoes B

3-5 paa Bblwe, 4eM y 0BbI4HOMC OTBapHOro Kaptodens. A
HaUNyYLKii BaPUAHT - KapTohenb, 3ane4eHHbIi B KOXYpe.



B pamkax HexeJib 310pPOBOT0 MMTAHUSA:

IIuTanue 10JI)KHO MOJTHOCTHIO 00€eCTIeYnBATh
MOTPEOHOCTH YeJI0BEKA B IHEPIUH, MUAIEBbIX
U OMOJIOTHYECKH AKTHUBHBIX BelleCTBAX.

J1sl IKOJIBbHUKOB THIATEJIbHO NPOIYMAaHHbIN

PanMoOH 0CO0EHHO BaKeH, TAK KAK MMEHHO NMUIIA

B MEPBYIO oUepeab CO3AaeT YCJIOBHUSA
IJIS1 HHTEJLJIEKTYAJIbHOT0 H (PM3HYECKOI0
Pa3BHUTHSA, OAAEPKUBACT HMMYHHUTET

U 3aI0HMIIAET OT 3a00/1eBaHUil. A 3HaeTe JIM Bbl,

uro Takoe «Ilupamuaa nuranus»?

BOMX e e
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eny 2 nAar
Ayor MONOYHLe Npoayxrs BKKE PpyiTy) “ b
 MACO, nyy
J Ua 1 pria
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OBOWM. 3aTem g

-
HPHaR 1 cnapka Sobospie. M A,



7 cenTsiopa 2023 r. r'. .

MEHIO MAQY COLU Ne1

1 HEQENA 4 AEHb 07-09-23-

1-4 kaacent
BE T Eﬂ T Mimepamstsie snemesTs! (Mr)
Ne Hamverosanme Grmoga Buuson, BETH BETH. Yoneso) SLL
I | Bcero . BCETO pact IH.T | M| p Fe | Ar
JABTPAK 8244
PpiKaTemsia Kypithle i3 MACa TR 90 868 | 761 | 1052 ] 335 | BOB | 16482 | 2681 | 1797 | 9273 | 132 | 665
60/2 |[Trope xaprodereroe 150 | 439 | 003 | 497 | 062 | 4156 | 25509 | 472 | 25,18 | 7486 | 052 | 3098
15/10|Yaii ¢ /mnsoHoM 2005 | 041 | 000 | 0,08 | 010 | 1375 | 5643 | 04 0 0 [ 0M | 0
71 |Xneb sHTaMinnEHpOB ARG 30 308 [ 000 | 120 | 120 | 2004 | 7130 | B8 132 H 08 0
71y [ L1e0 peaso-muessriia 25 | 085 | 006 | 051 | 047 | 528 | 2997 | a1t | 264 | 1523 | 0s6 | 075
EHTAMUHIGHDOBHEL
|l!'rornulpue:| 500 [ 17,41) 7,70) 17,28| 5,74| 88,71( 577,61) 44,84| 58,99|216,82| 3,34| 38,38
5-11 kaacest
Baxon bemay Hupsr, 1 Veneso| 3L Minsepamsbie anements! (Mr)
N Hamveroeamie biroga | scero BTH. scero BTH o | o
HE. pact. Ca | Mg P Fe | Awr
3ABTPAK 9098 p
DpHKaNeNEEN KyPHHELE H3 MACA ITTHIE 100 | 868 | 761 | 1052 | 335 | 808 | 16482 | 2681 | 1797 | 9273 | 132 | 665
G0/2 |[Trope KaprodersHoe 180 | 439 | 003 | 572 | 062 | 4453 | 25509 | 472 | 25,18 | 7486 | 052 | 3098
15/10{Yaii ¢ mmonoM 20005 | 041 | 000 | 008 | 010 | 1375 | 3643 | 04 0 0 0.04 0
7/1 [Xne6 eiTaMiBICHpOBAMHELT 4000 | 308 | 000 | 120 | 120 | 1604 | 8728 | 88 132 kL) 03 0
Xne pxan0-MUeHMHEE
n . - il 085 | 006 | 051 | 047 | 528 | 2997 | 411 | 264 | 1523 | 066 | 075
|E'rnro:llplle! 550 |17.41| 7,70 18,03| 5,74| 87,68| 593,59| 44.84| 58,99 216.82| 3.,34| 38,38




MEHIO MAOY COLU Ne1

1 HEQENA 4 AEHb 07-09-23-

1-4 kaacent
B T Kupul, r . MimepamHs1e sneMeHTs! (MT) Buramume!
Ne Hamverosamme Omona Brvon, mu:r_ll. ETH Yrneso) SLL T - Mena
TP [P paer | ™ ™ | ca | Mg | P | Fe | Awr [P3i|T3prBlur| Car

OBE] 10272

Toumnop ceexai 60 | 000 | 006 | 051 | 047 | 528 | 2997 | 411 | 264 | 1523 | 066 | 075 | 13 | 063 |008] 0 | 1400
102 |Paccomn: 'Tlemarpaaciasi’ 26000 | 342 | 026 | 986 | 597 | 22,60 | 17524 | 26,82 | 31,62 | 9292 | 1,11 | 936 [227,76| 264 | 0,1 | 6,98 | 21,00
/3 |Tlnos ¢ xypmmne e 200 | 1865 | 1031 | 1162 | 698 | 2465 | 24935 | 2156 | 4469 | 24687 | 3.2 | 0 |19565| 354 | 0.08 | 046 | 5100
2110 |Kowmor 1 kyparn 200 | 016 | 000 | 012 | 012 | 2807 | 15130 | 832 | 48 | 64 | 1 | o | 08 |o006]o001] 2 | 1300
71 |Xneb euTaMiEnEHpoBaHHEE 37 308 | 000 | 120 | 1,20 | 1604 | 8728 | 83 132 34 08 0 0 |068|006| 0 | 250
77y [0 preaso-mucsarainii 2 | o8s | o006 | 051|047 | 528 | 2997 | 411 | 264 | 1523 | 066 | 075 | 13 |o063|008| 0 | 122

EHTaMHHH3HPOEaHEH

Hroro 3a npuem 778 | 26,16| 10,69| 23,82| 15,21| 101,92| 723,12| 73,72| 99,50| 410,65 7,35 10,86/426,81| 8,18 0,41 9,44|102,72

5-11 kaaccel
N Hamemosaimee Grzona Buxon, | Bemar Kupel, v |Vrneso{ 31 Mimsepamsnie snenentsi (ur) Buramism Tena

r BCEr0 |BT.4. | BCET0o |BTH. | ORLT | KKan Ca Mg P Fe | Awr [P3mer|T3mr|Blur| Cur

OBEI  11572p

Tlommnop cesxadi 80 000 | 006 | 051 | 047 | 528 | 2997 | 411 | 264 | 1523 | 066 | 075 | 13 | 063 | 008 O | 1900
48 [Paccomsmm 'Nemmrpanciast’ 26000 | 342 | 026 | 708 | 597 | 2260 | 17524 | 2682 | 3162 | 9292 | 111 | 936 |22776] 264 | 01 | 6398 | 21.00
20/10| T108 ¢ xyprmmng dune 220 | 2313|2100 | 2232 | 785 | 3465 | 46480 | 2426 | 5028 [ 27773 | 351 | o 22011 398 | 009 | 051 5900
210 |Kowmor 1 kyparn 200 | 016 | 000 | 012 | 012 | 2807 | 11129 | 832 | 48 | 64 | 1 | 0 | 08 |006]001] 2 | 1300
R —— 37 | 308 | 000 | 120 | 120 | 2004 | 10781 | 88 | 132 | 34 | 08 | 0 | 0 |08 |00s| 0 | 250
7y [NIE0 PRao-MUCHIH 2 | 05 | 006 | 051 | 047 | 528 | 2997 | 41 | 264 | 1523 | 066 | 075 | 13 |03 |o0e| o | 122

EHT2MHEHIHPOBHEI

|Hroro sa npmex 818 | 30.64| 21.38| 31,74| 16,08| 115.02] 019,00 76.42[105.18[ 441.51] 7,74 10.86/451.27] 8.62] 0.42] 0.49[115,72




O npoaykrax, KOTOPHIMHU He CTOUT 3JI0yNIOTPEOJISITh.

Ilo nanubiM Pocniorpednan3opa Ha 24 aprycra 2023 roga: _.

Bpeanbie npMBBIYKH B MHTAHUH HIKOJILHHKOB

6 50,8
50
40 29,7
A 21,7
20
9,9
: -
0
bonee 3-x Jomek caxapa NOCATHBAKT UIHEA casaT pacr-pya He pewe vooTpednawT maiiones ne
AobaBAAIOT B ropaanil OIHOTO paia B HCACTI0 POKC OTHOTO Pata B HCACTIO
HANNTOK

Hcrounuk: u3 npesenraunu Pocriorpednanzopa Ceept. o0 Ha
[legaroruueckoe copemtanuu 24.08.2023 r. or MunuctepcTBa 00pa3oBaHus
CaepasnoBckoit o0nacTu.

YBaxxaeMble poANTENN, 0OpaTUM BHUMAaHKE HAa MUTAHUE HAIIIUX JIETEH !




IpoavKThI, KOTOPLIMH HE CTOUT 3JI0YIIOTPEOJISITH

KosnbacHo-cocucounble uzjesaus (COCUCKH, cap/iejibK1i, BCEBO3MOKHbIE K0JI0ACHI)

Hx nuineBasi HEHHOCTb CHJIBHO YCTYNaeT HATYPaJIbHOMY Msicy. UHOr/ia MOKHO BKJIIOYATh B MeHIO KOJIOACHBIE M3/1€/IMsl, M3r0TOBJIEHHbIE CIIEHHATbHO

JJISL AeTeil, — He yalle OAHOro pa3a B 7-10 gHeii.

Konaurepckue uzaenus, koHdeTbl, caxap

M30bITOK caxapa U KOHAUTEPCKHUX U3eJHil MOBBIIIACT PUCK PA3BUTHSA 0KMPEHHs M KapHeca. B IeHb JeTsiM IIKOJIbHOT 0 Bo3pacTa pekomenayercs 30-35 r,
TO ecTh 5—6 KyCOUKOB caxapa.

ITo/1HOCTBI0 MCKITIOYATh KOHAUTEPCKHE U3/1eJINs U3 PAIlMOHA He CTOMT. BaskHO ci1eAnTh 32 KOJIMYECTBOM U HM B KOEM CJIy4ae He OAMEHATh KOH(peTaMu

W MIHPOKHBIMU OCHOBHBIE NPHEMBbI IMTHIIH.

Coab

Ee xoim4ecTBO Tak:Ke ceAyeT peryJaupoBarts. Jleram 3—7 JieT pekOMeHA0BAaHO 6 TPaMMOB COJIM B CyTKH, 7—11 aer — 7,6 r, 11-14 jet — 8,4 r, mogpocTkam
14-19 ner — 9,4 r. U30BITOK cOT IPUBOAUT K 3aJePiKKe KUAKOCTH B OPraHU3Me, CO3AA€eT JONOJHUTEIbHYI0 HATPY3KY AJIsl CepAeYHO-COCYANCTON CHCTEMBbI
U T0YeK, He0JIaronpusaTHO BJIUsieT HA 00MeH BellecTB.

Hanurkn

B panmoHe IKOJBHIKA J0JTAKHBI ObITh YHCTAasl MUTheBasi BOAa, KHCeJIH, MOPCHI, KOMIIOTHI — KeJIaTeJIbHO CBAPeHHbIE B JOMAIIHUX YCJIOBUSIX; MOKHO
BKJIIOYATH HEKPeNnKHe Yal U HAMMTOK U3 WHKOPHsI, KOTOPBI 0J1aronpusiTHO BJIMsIeT Ha padoTy KeJyI0YHO-KHIIeYHOr 0 TPaKTa, COCyANCTOi, MMMYHHOMI
W HepPBHOI cucTeM. JleTH IKO0JBLHOI0 BO3PAacTa JOJIKHBI OJay4aTh — 1-1,2 1 skuakocT. Croga BXOAUT Ta JKUAKOCTh, KOTOPYIO OH yIOTpeOJisieT B TeYeHne
JAHS ¢ IPHeMAaMU NI, IUIIOC ABe-TPH YAIIKH IPOCTOi BOABI B 1eHb. Eciin peGeHOK 3aHMMaeTcs CIIOPTOM, IO0CJIe TPDEHMPOBKHU BOAY HYKHO JaBaTh
00s13aTesqbHO. Cynbl TaKKe BajKHAS YACTh J€TCKOI0 PAIMOHA, TAK KaK B Hallleil, pyCCKOil KyXHe 3TO0 Ipe:kie BCero eHHble HCTOYHUKH OBOIIEH.

Kakao cienyer 1aBaTh TOJIBKO B YTPEeHHHE YaChl, TAK KAK B €r0 COCTaBe MPHCYTCTBYET aJIKAJI0N TeOOPOMMH, 0012121011l TOHU3MPYIOIIHM el CTBHEM.
He cTout npepyiarats aeTsiM cilajKkue ra3MpoBaHHbIC HANIUTKA U NMAKeTHPOBaHHbIE COKH — B HUX 0YeHb MHOI0 caxapa.

Pe3romupyem Bce BhIlIecKa3aHHoOe:

C TOYKHM 3peHHs CNIEHATHUCTOB, BCE /1eJI0 B YACTOTe U KOJMYeCTBe TOH WIH HHOH ebl. IMEHHO 0T 3T0ro 3aBHCHUT, HACKOJILKO MUTAHHE 00ecreYrBaeT HALLY
NMOTPeOHOCTH B IHEPIUH, MAKPO- H MUKPOHYTpUeHTaX. To/ibKo pnu30auyecky U OHeMHOLY 0e3 BpeAa ISl 310POBbsI MOKHO YIIOTPeOJIsITh
BhILIENIePeYHCICHHbIC TPOAYKTBI.

U emne, Biepean ce30H NPOCTY/, 31eCh 310POBOE MUTAHME TOKe UTPaeT BaKHYIO POJIb:

Cynepdyasl u npopuiakTuka 3a001eBaHUM

I'maBHas 3alMTa MMMYHHUTETa pe0eHKa B ePHOJ MPOCTY — cO0aJaHCUPOBAHHBIN U Pa3HOO0Pa3HbIN panuoH. BakHasi yacThb IJIAHMPOBAHUS IUTAHUS —
KOHTPOJIb 32 MOCTYIJIEHUEM I0CTATOYHOI0 KOJIMYeCTBA BUTAMUHOB U APYTUX IOJE3HBIX 3J1eMeHTOB. O0s13aTe/IbHO 10/1KHbI O0bITHL BUTaMUHBI D, B2, B6,
A (MOJI09HBIE IPOAYKTHI HOPMAJIBHOM JKHPHOCTH), KAJIBIUI, IMHK (MSICHbIC IPOAYKTHI) U MOJTUHEHACBIIICHHbIE dKHPHBbIE KHCI0ThI, KOTOPBIEe 00J1er4aiT
TeyeHue 3a0o1eBanusi. Hukakue cynepgyabl, B TOM 4ncie UMOUPb, CEMEHA YHa U ATOAbI FO1KH, He IOMOI'YT, ec/14 pe0eHOK NMUTAeTCsl HelPaBHJIbHO U He
10 pe:XKuMY (IIpHeM NUIIM B 0HO U TO ke Bpems). Kpome Toro, 3¢dpexTuBHOCTS CynepdyaoB Tak M He ObljIa I0KA3aHA HAYYHO.

Ucrounuk: 3n0poBoe-mutanue.pd (mpoekt PocroTpedHamzopa)
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MEHIO MAOY COLU Ne1
1 HEQENA 5 AEHb 08!09!231
1-4 Kaacewt o
Bemar r Huprrr | Voeso- Mugep aEnTH (1) B
e Hamierosasiie drola Bumon ¢ BCErO | BTM. | BCro | BTY | mT 3, rn Ca Mg P Fe AMr B PIna

3ABTPAK  8244p
Kama Wapexar ¢ svprmsa e | 200 [13.91[12,61] 1562 0.76 | 28.01 | 264.30] 1055 [ 3825 | 6233 | 128 | 92 | 97705 [ 28006

155 | Maczo enusousoe nopmiosso | 10| 0,02 0,02 3,00 | 0,00 0,02 [ 090 | 95 | 7 | 80 | 009 | 396 | 255 | 398
1910] Yad ¢ casapon 200 | 035|000 0,08 | 0.10|1369|5451| 04 | 0 | 0 |oo4| 0 | 0 | o
71 | Xneb siramsipoBassii 30 |3.08] 000] 120 | 120]2004] 7130 | 88 | 132 | 34 | 08 | 0 | 0 | 0
7 | C2€0 prkao-muesSal 25 | 085|006 051 047|528 |2997 | 411 | 264 1523 | 066 | 075 | 024 | 123
BHTAMHER3HPOBAHEI
152 | fbmoxo coenee 130 | 0.60| 0.60 | 0,60 | 0.60 | 000 | 5232 | 154 | 83 | 88 | 041 | 315 | 255 | 357
Hroro 3a npuent 595 |18,81]13,29] 21,01] 3.13] 67,04] 473,30 272,86] 69,39 279,56 2,98| 81,05 1028,20] 356,36
5-11 K1accs
T T hﬂm Bm.l
% HamieoBarre dmozia Buxos, Bm.:w. mmn.v_ Viaeso- 3L, wan 0
e Y el P ca | Mg | P | F |tr| B |Pose

3ABTPAK 9098 p
235 | Kawa "Tapexas” ¢ kypisiv dine| 250 [15,30[13.90] 17,18] 0,84] 30,80/ 290.70] 1055 3825 6233 128) 92| 977.05| 280.06
- |Byrepbpon c macnoM Hcsipom  [40/15/50( 23.5| 852 7,70| 464 170[11932| 2139| 3636) 2764|12124| 061 1338 1015

14/10| Uil ¢ caxepon 200 | 033] 000] 008 010 1369| 5451 04 of o] o004 0 0 0
71 | Xneb BHTAMHEH3HPOBAKHbI 37 3,08/ 000/ 120f 120 1604| 8728 BB| 1312 34 08 0 0 0]
n Xned prano-MmueHNIHbIT 7

BHTEMFENSHDOBAEHT 085 006] 051] 047 528) 2097] 411 264| 1523 og6| 075] o024 13

Hroro 3a npuem 619 [43.04/22.48] 26,671 7.25| 67.511581.78/237.80/ 90.45/139.20 124.02] 10.56/ 990.67! 291.51




MEHIO MAOY COLU Ne1

1 HEAENA § AEHb 08.09.23.

1-4 Kaacen
; ¥

| Humvenopane Gmoza | Benonr ﬁﬁtkﬂ: i I mem;m * Fe | A | B rg':wm;‘au Biaw | Car | LLEHA

OBEL 10272

Orypnen coeaari 60 | 054000 0,00 | 0,10 2,50 | 10.80 | 1,00 | 210 | 2,00 | 1,20 | 420 3,00 | 0,60 | 2,10 | 12,00] 14,00
1348 1Ll w3 coekell kanyeTsi 260,00 | 2,01 | 0,26 | 6,59 | 541 8,77 |106,83| 38,51 | 19.77 | 46,76 | 0,59 | 9,36 | 1266,3 | 279,14 | 249 | 0,05 | 12,54] 13,00
1171 | Komera Mowapexas 90 |13.96]13.41] 10,74 | 3,74 | 4,62 |151,77] 47.04 | 2464 | 1547 | 062 | 30 | 384 | 3072 | 2,83 | 0.14 | 0.89 | 42,00
23 |Kaprodens orsapeol 150 | 483 | 1,56 490 | 0,65 32,50 23560] 79,57 | 42,72 [ 1343 | 148 | 252 | 43,74 | 3294 | 021 [ 0,19 [1324] 23,00
19118 Koamo s cpeam 5610k 200 |035]000] 008 |010]1369]5451| 04 | 0 | 0 | 004 ] 0 | 0 o | 0] o] o 700
71 | Xne6 simamprsuposanss 37 |308]000] 120 [120]1604[ 8728 88 | 132 | 34 | 08 | 0 | 0 0 |068|006] 0 | 250
i [T —— 21 |085|006| 051 (047|528 (20907 | 411 | 264 [1523| 066 [ 075 | 024 | 13 |063|008| 0 | 122

BHTAMHHH3HDOBaHBIH

Hroro 3a npment 818 |25,62(15.29] 24.02|11,67] 83.40] 676.76]179.43] 105,07 387.01] 549 69.51] 1314,12] 347,00 7.44] 2.62[ 3867 10272

5-11 Kaaccel
e Hanmenopanue 6moaa Bh]XOJl m:n(. mlrr_q_ a I, sxan : L L Tjems

l‘ e HIHE. iz pact e Ca Mg P Fe Ar B PIsor | T3mr | Blwr | Cowr

OBE1 11572

Orypen cpesmi 60 | 054] 000 000] o10] 250] 1080 100] 210[ 200 120] 420 300 060 2710] 1200] 1400
772 | L w3 coeseit KanyeTt 260,00 | 201] 026] 659 s41| 8.77]106:83] 3851 19.77] 46.76] 069 936| 12663[ 279.14] 249[ 0,05] 1254 13,00
1177 |Kotnera Mokapexas 100_[1550[1490] 950 415 s10[16860| 4704| 2464| 1547| 02| 30| 384 3072] 283 014] 089] 48,00
23 | Kaprodems oTeaproit 180 | 580 190 590 0.80] 39.00[28410] 7957 4272| 1343 148] 252 4374 3294] 021 0.19] 1324] 30,00
13/18| KoMnoT W3 caexax s0nok 200 | 035) 0,00, 008 010] 1369 5451 04 0 0] 0,04 0 0 0| 0 0] 0| 7,00
1 | Xne6 pimaMmnpoBamI 37 | 308 000] 120 120[200410781] s8] 132] 34 o8] o 0 o o6s] oo0s] o 250
i [ —— 21| 085|006 051 | 047|528 |2097 | 411 | 264 |1523| 0,66 | 075 | 024 | 13 | 063|008 | 0 | 122

BITAMUHISHDOBAHBL

H1or0 3 npient 858 |28,13(17,12] 23,78(12,23( 94,38] 762,62|179,43] 105,07| 387,01  549| 69,51/ 1314,12] 347,10] 7.44| 2,62 38,67 115,72




O nosb3e HEKOTOPBIX NPOAYKTOB U OJII0 HALIEro CerofHsIIHero MeHIo:

« I m»

II{u— TpaguuuoHHOe 0J110/10 PYCCKOIi KyXHH, O/JHH M3 CAMBIX JIIOOUMBIX NepBbIX 0.1104. U 3Ta nonyaspHocTs onpaBiana. BeAb 0HM He TOJbKO BKYCHBI, HO U I0JIE3HbI.

Bo-nepBbIx, 3T0 HaeaJbLHO cOaIaHCUPOBaHHOE 0.110710. Beslku, yriieBoabl H ;KHPbl, BATAMHHBI, MUHEPAJIbl HAXOAATCS B HEM B ONITUMAJbHOM COOTHOLIeHHHU. B HeM ecTh BUTaMuHBI Ipynnsl B,
ButamuH C, K, oprannyeckue KHCJI0ThI, (po1ueBast M NAHTOTEHOBAs KHCJIOThI, AMHHOKHUCJIOThI, KADOTHHOM/bI, MUHEPaJlbHbIE COJIH.

Bo-BTOpBIX, H0/1€3HOCTD 1Ieii, pekIe BCero 0TBapa WM 0yJbOHA, B TOM, YTO OHM AKTHBH3HUPYIOT NHIEBAPEHHE U KOHTPOIHPYIOT BA3KOCTE KPOBM, PA3KUAKasl ee (4TO BasKHO VISl COCY/I0B

U cepaua).

B-TpeTbuX, MACHBIE LU COICPKAT 0eJIKH. ITO OPA3UTEJIbLHBII 110 CHJIe JHEPreTHK, 00ecneYnBAIOLIUI BLICOKYIO Pa00TOCHOoCO0HOCTh. OH MUTaeT, Hal0/Iro0 HachlaeT U o0ecneYnBaeT

3¢ pexTHBHBbIE 00MEHHbIE MPOLECCHI.

B-uyeTBepTHIX, I — OTMEHHbIE 1eTOKCHKATOPbI, 0YUIIAIT OpraHu3M. BeinkosnenHoe coueranne opouleii (kanycra, Kaprodeib, MOPKOBbB, JyK, KOPEIIKH, TOMATHI U YTO-HUOYAb ele —
(aconb, HanpuMep) B 0TBAPHOM M NIACCEPOBAHHOM BHJIE BBICTYNIaeT B KauecTBe OTINYHOI0 COpOeHTa, MATKO BbIBOAMT M3 OPraHU3Ma TOKCHHBI, HUTPATHI U NIPO4Me BPeJHbIE BellecTBa.
B-nAThIX, I, IPUTOTOBJICHHbIC HA OBOIIIHOM 0YJ/JIbOHE, — HU3KOKAJIOPHUIiHOE §.110]10, yIOTpedJIeHHe KOTOPOro criocO0CTBYeT CHUKEHHIO Beca, 0HO He3aMEHHMMO B JHETHYECKOM NUTAHUU.
HeliTpanu3oBaTh KHCJIOTBI, COAepKaIMecs B CYNaxX, MOKHO 100ABHB JI0KEYKY CMETaHbl B TapeJky wmeid. Oka3piBaeTcs, 0Ha He00X0ANMMA He TOIBKO /JIsl BKYCa H 0J1b3bl, HO H IIOTOMY 4TO
ITO «cucTreMa GezonacHocTn», 3amumanmas KKT ot usaumHeii KUCJOTHOCTH cyna.

Cogem: Ilepeviii Oynvon cnueaiime, 60 6mMopoil Knaounie yeabHyI0, A He HAPE3AHHYIO JIYKO8UUY — OHA noz2iouiaem ¢peoHble geujecmea. OOHaAKo nomHume, UMmo NOMOM ee HyIHCHO YOaaums u3 cyna.

CocTaB n nuTaTe/bHbIE CBOHCTBA IPeYHEBON KPYIbI

I'peuneBas kaia 1o paBy CYUTAETCS] OAHUM U3 CAMbIX YUCTBIX U IOJIE3HBIX IPOAYKTOB: B KPYIle HE CKAIUIUBAOTCS TOKCHUHBI U TSDKEIbIe METAJUIBL, Ja M Ul BhIpAlllBaHUs PACTEHUM Ha MOJIAX HEe
NPUMEHSIOTCS eCTUIMABL. MHTepecHo, 4To rpedka He SIBISIeTCs 3epPHOBOH KYJIBTypOil — OHOJIOTHYECKH OHA OJIMKe BCEro K IIaBelio. A B IAILY BO MHOTHX CTpaHax MUpa Ha NPOTSHKEHUE CTOJIETHIH
UCTIONB3YIOTCS MOIe3HbIe ceMeHa. W y HuX oueHb OOraThlif M YHUKAIBHBI XMMHYECKHH COCTaB.

I'peuneBas kama 0/:KHA ObITH Ha €TOJIe MOCTOSIHHO. EcTh rpeuHeBy1o kauly (Ha Boje WJIM M0OJIOKE) HE00X0IMMO JJIS 310POBbSI M0 HECKOJAbKUM npuunHaM. Cpean HUX eCTh U 0YeHb BaKHbIe:
HANpUMep, HOPMAaJIH3alKsl NUIIEeBapeHNsi, yCKOpeHue MeTado/1u3Ma 1 yJydlleHue o0MeHa BellecTB, JUIM/IHOTO U BOAHO-C0JIEBOr0 00MeHa.

IMoab3a rpeyHeBoii KamM Npu 3a00/1eBaHUN 1MA0€TOM 000MX THIIOB B TOM, YT0 D-XHpPO-MHO3UTO/I MOMOKeT CHU3UTH YPOBEHb CaXapa B KPOBH M NMOBBILIAET HHCYJIHHOPE3UCTEHTHOCTD.
HcciienoBaHusi y4eHbIX T0Ka3bIBAIOT, YTO €CTh MO0JIb3a OT AMEThI ¢ MOCTOSIHHLIM YNOTPedJIeHHeM FPeYKH 1Jisl CHUKEHHSI PUCKA OHKOJIOTHYeCKHX 3200/1eBaHHil BHYTPEHHUX OPraHoB.

JJ1st npopMIaKTHKH BO3HMKHOBEHUS JKeJTYHOKAMEHHOI 00J1e3HH HE00X0JUMAa KJ1eTYaTKa, KOTOPasi COAEPKUTCSI B TPeYHEBOi Kaile B 00bIIKX KoJdnyecTBax. Oco0eHHO 3Ta M0J1b3a
aKTyaJbHA [JIs1 J10/leil cO CKJIOHHOCTBHIO K 00Pa30BaHMI0 KaMHel B MPOTOKAX U JIOXaHKAX JKeJIYHOr0 My3bIpsi.

Ha rpeuky kpaiiHe peako BcTpedaeTcs ajljieprus, NOCKOJIbKY B KpyIle He COIep:KUTCS III0TeHa. B 3ToM ee HecOMHeHHAas M0Jib3a. OHAKO HEraTMBHAsI peaKkuusi OPraHu3Ma MoKeT ObITh Ha
pacTuTe/bHbIN 0eJIKOK B cOCTaBe rpeyHeBoii kamu. Bpea MoxkeT NposiBJISITHCSI B BI/ie pa3ipaKeHusi Ha KOK€, 0TEKOB HOCOIVIOTKH.

JI1oasiM ¢ MOBBILIEHHOH CBEPTHIBAEMOCTHI0 KPOBH CJIeyeT OrPAHMYUBAThH ce0sl B yNOTPedJIeHHU FPeYHeBoil Kaliy, YT00bI He BO3HUKAJI BpeJl OPranu3My B BUjie 3aTPyAHEHUS
KPOB0OOpaIleHHUs].

IIpu o6ocTpeHUsIX HEKOTOPBIX 3200JIeBAHUI JKeJIyIKa — B MEPBYIO 0Yepeab, FAaCTPUTA U 3Bl — IPEYHEBYI0 KALIy CJEAYyeT eCTh € 0CTOPOKHOCTHIO, YTOOBI HE Pa3ApazkaTh AONOJHUTEIHLHO
CJM3UCTYIO.

Crout 0o0pamiaT, BHUMaHHe U HA TO, KAKUM 00pa30M NMPUTOTOBJIEHO OJII00: CKasKeM, TpeyHeBasi Kala ¢ MOJIOKOM I10J1e3HA JeTSIM M B3POC/IbIM, HO B c/Iy4ae HeepeHOCMMOCTH MOJIOYHOI 0
Oesika cjieyeT 3aMEeHUTh MOJIOYHBIH MPOIYKT, YTOOBI He MOJYYUTh Bpe/ B BU/e HEraTUBHOI peakKlMi OpraHu3ma.

I'peuneBasi kama ¢ Kypuueil coaep:KuT 0eJIKU U YIJIeBOIbl, He00XO0AUMBIe JIs1 BOCCTAHOBJIEHHS M POCTa MbIlIL. B siipax rpeuHeBoii Kpynbl cogep:KUTCS 00J1bIII0E KOJHYECTBO
JIETKOYCBOsIeMOr0 §eJiKka, 60/1bliIe ero ToJLKO B ropoxe.

Yri1eBo10B B rpeuke, Kak U BO BesiKkoii kpyne, MHOro — 10 72 r Ha 100 r. Ho B 0CHOBHOM 3T0 m0JI€3HBII KpaxMaJl, KOTOPbIA COCTOUT U3 HEOOXOAUMBIX OPraHU3MYy MHUIIEBBIX BOJIOKOH. OH
HA/10JIT0 BbI3bIBAET OLIYIEHHE CHITOCTH, IOMOraeT BHIBECTH TOKCHHBI M IIVIAKH M CTUMYJIHPYET Pa0doTy KJIETOK CJIU3HCTHIX 000/104eK OPraHOB KeJIyI0YHO-KUIIeYHOro TpakTa. Jlokazana
M0JIb3a IPEYKH NPH CHHAPOMeE Pa3IpPaKeHHOIr0 KHIIeYHUKA WM MUIIEBBIX OTPaBJIeHUSIX.

HUctounuk: 3nopoBoe-nutanue.pd (Ilpoekt PocrioTpedHanzopa)

O xuede

"B HanTeif IKoJTe K CTOy IeTAM MOAAETCH BCEIa CBERMI XJ1e0 BUTAMUHU3NPOBAHHBIN MIIIeHHYHBIH (0e1b1i) H BATAMMHU3HPOBAHHBIN P:KAHO-NIIeHNYHbII (YePHBIIT). JTO BKYCHeHIImii XJie0,
o0oraleHHbIi BATAMUHHO-MHHEPAJIbHOM cMechlo «BaseTex» ¢ e/ 1bI0 NPO(PUIAKTHKH BUTAMUHO-KeJ1e304e(HIIMTHON aHeMHH. NPOPHIAKTUKH paxuTa y AeTeil. B eé coctaB Bxoasit: BuTtamunsbl Bl, B2,

B6, PP, donneBas kucJI0TA, KeJie30, KAJIbIUIL, MIIEHHYHASI MyKa BBICIIET0 COPTAa.



11 cenTsaops 2023 1.

MEHIO MAOY COLL Ne1

2 HEQENSA 1 AEHb 11.09.23.

1-4 K1acenl
Bemarr | Ampsyr  |Veneso{ 3L, MitepansHete sneMesTt (Mr) Birranaien
Sttt
N Haiverosaie 6atoza Benon,r Beero | BTM. |Beero | BT | mar | kkan | Ca | Mg P Fe | Amr |POwmr| TOmr (Blur| Cwr | [lema
JABTPAK  82,4dp
1y [[CAWA pHicoBaz MorlotEas co 20000 | 611|323 [7.60 | 213 | 33,12 |236.90| 213.9 | 36,36 | 27,64 | 1212 | 0,61 | 10,15 | 24.46 [1,06| 268 | 26,00
CIIHBOYHBIM MACIIOM
- | Byrep6poa c Maczom 1 chipom 3010720 | 838 | 838 | 932 | 0,00 | 1130 ] 96,54 | 813 | 11,28 | 13.2 | 23,6 | 05 | 8.8 | 119 | 0.9 | 0,60 | 26,00
14/10 | Uati ¢ caxapon 200 | 035 000|008 010 | 13695451 04 | 0 | 0 |004| 0] 0 | 0 | 0] 0 | 300
711 | X7ie6 BHTAMHHISHPOBAHHBIL 20 | 154 | 000|060 0,60 |1002]5400| 88 | 132 | 34 | 08 | 0 | 0 | 068 |006] 0 | 130
gy |Xne0 pasio-muer 20 | oss| 006|051 047|528 2007|411 | 264 1523 066 |075] 13 | 063 [008| 0 | 114
BHTAMHHH3HPOBAHBII
1572 | H6n0Ko cBenee 180 | 0,55 055|055 005 | 000 |5011| 151 | 83 | 88 | 011 | 315|357 | 0,06 | 0 | 011 | 25,00
Hroro 3a npuem 690 | 17,78 12,22 [18,75] 3,35 | 73,41 |522,03(459,55] 71,78 178,07 146,45( 33,36 | 55,05 [ 37,73 [2,00] 348 | s2.44
5-11 KIacchl
Bemar, Hapear |y 51 | Mumepansuse snewenth (ur) Bimaniis:
e HanmeHoBarHe Omoza Bexon, r BTH. BT : Iena
BCETO BCETO BeL T KEAT
AHE. pact. Ca | Mg P Fe [ Awr [POuwr| TOmr (Blur| Cur
3ABTPAK  90,98p
g [KALIA PHCOBAA MOTIORAZ cO 20000 | 6,11 | 323 760 | 2,13 | 33,12[236.90| 2139 | 3636 | 27,64 1212] 0,61 | 10,15 | 2446 [105| 2,68 | 26,00
CITHBEOYHBIM MACIOM
- | Byrepbpoa ¢ macuow 1 caipon 301525 | 115 | 11,50 [ 10,30] 0,00 | 11,50 |105,00| 213,90 | 36,36 | 27,64] 121,2 | 0,61 | 10,15 | 24.46 | 1,06] 2,68 | 34,00
14710 ait ¢ caxapon 200 | 035 0.00 |0,08] 0.10 | 13.69| 5451 04 | 0 | 0 |oo4| 0 | 0o | 0 |0 0 | 300
e ——_ 20 | 308 ] 0,00 120 | 120 | 20,04 |107,81] 8.8 | 132 | 34 | 08 | 0 | 0 | 068 |006] ¢ | 130
T R 20 | 085 |006]|051| 047 528 | 2007|411 | 264 |1523| 066 [075| 13 | 0,63 008 0 | 168
BHIa.MHBHsHpBBaBLIH
1372 | Aibmoxo caemee 180 | 0,60 0,00 |0,60] 0,60 | 14.70| 73,02 24 | 135 | 165 | 33 | 0 | 75 | 03 |0.05| 15 | 25,00
Hroro 3a npmen 719 |22.49] 14,79 |20,38] 4,50 | 98,33 | 607,21|465,19] 102,06]121,01[247.28] 1.7 | 29,10] 50,53 | 231 | 20,36 | 90,98




MEHIO MAOY COLU Ne1

2nepens 1 gene 11.09.23.

1-4 Knaccsl

Bema, r Huper, v |Vrneso{ SII Mitnep (ur) Buranns
Beero | BT |Beero | BT, | meir | wxan | Ca Mg P Fe | Awr POwvar| TOwr |Blar| Car | [Tena

e HamnMmeHoBaHHe bmona Bumog, 1

OBEJ  102,72p
192 | Cyn kapTodenpHEIL ¢ ropoxoM | 250 | 5,05 | 0,00 | 4,05 | 5,63 | 17,80 [143,67] 33,70 | 33,30 | 03,21 | 1,74 0 2010 245 |017] 46 | 17,00
7/3 | I'perkH 13 mueHHyHOTO Xneba 10 | 1,14 | 0,07 049 0,04 | 6,60 [3604] 0 0 1] 0 0 0 1] 0 0 1,00
KyKkypy3a KoECepBHPOBAHHAS 20 1,85 | 0,75 [ 3,77 | 3,00 [ 648 | 70,16 [ 12,86 | 11,68 | 41,54 | 0,59 | 14,7 | 22,63| 1,43 [0,05] 4,11 | 8§40

118 | Ty 13 Msica CBHHHHEL 100 |1241] 0,56 [11,81] 0,04 | 12,76 [251,08] 12,77 | 23,12 | 185,1| 2,67 [18,31]31,62| 0,52 [0,05] 0,56 | 45,00
602 | [Tiope Kaprodensroe 150 | 439 | 0,03 | 4.97 | 0,62 | 41,56 |255.00] 4,72 | 25,18 | 74,86 | 0,52 (3098|3428 | 026 [0.04] 0 | 22,00
67 |Kucems surammmanposarsii | 200 | 0,00 | 0,00 [ 0,00 [ 0,00 [ 7.13 27,08 00 [ 548 | o [ o [oos| o | o [o14] 504 | 500
71 | Xne6 sHTaMuBH3HpOBAHEbE 40 | 3,08 000|120 1,20 [ 20,04 [107.81] 88 [ 132 34 [ 08 | o [ o [ o068 [00s] 0 |27
7y | €6 prkasto-nuer i 30 | 085| 006|051 | 047|528 2007 411 | 264 |1523] 0,66 [075| 13 | 0,63 [008] 0 | 160

BHTAMHHH3HPOBAHBII

H10r0 38 IpHey 300 |28,77] 10,47 [27,70] 11,00 [117,74]921,80(176,05 114,69 |443,94] 6,98 [64,79 [201,73] 597 [0,59| 14,31 [102,72

5-11 KJacchl

Berxon, | Bemarr AWPELT | Vrneso{ 311, B

N HanmeHosasie Gmona BLOT, tneso{ 3] MiuHepaTsHBLe STEMERTE (MT) HTANHEB] Iena

T |seero | BTH. |pcero | BTH. | LT | KKAL | ¢y | zg | P Fe | Aar |P3pma| T3nwr |Blar| Cur

OBE[JQ 115,72 p.
192 | Cvn kaprodensHsii ¢ ropoxom | 250 | 505 | 0,00 | 4,95 | 5,63 | 17,80 |143,67| 33,79 | 33,30 |93 21| 1,74 | 0 [201,9| 245 |0,17] 4,6 | 17,00
7/3 |peHKH H3 MIIeEHYHOro Xneda 10 | 1,14 | 007|049 | 0,04 | 6,69 [3694| 0 0 o o 0 o o 0 0 1,00
KyKypy3a KOECEpBHPOBAHHAS 15 1,85 | 0,75 | 3,77 | 3,00 | 6,48 | 70,16 | 12,86 | 11,68 | 41,54 | 0,39 | 14,7 | 22,63 | 143 [0,05| 4,11 | 6,00

118 | Tymgu 3 MACA CBHHHHEL 110 [22,84(20,84 | 13,08 0,06 | 4,14 |225.64| 19,16 | 34,68 | 277.7| 401 [2746|4742| 0,78 |0,07| 0,84 | 35,00
602 | [Trope KapTodensHoe 180 | 4,30 | 0,03 | 5,72 | 0,62 | 44,53 |255,00| 4,72 | 25,18 | 74,86 | 0,52 (30,08 |3428| 0,26 |004| O 28,00
62 |KHcelb BHTAMEHEH3HPOBAHHBI 200 | 0,00 0,00 (0,00| 0,00 ] 7,13 [27,08( 99 5,48 0 0 0,05 0 0 |0,14] 5,04 | 5,00
7/1 | Xnef BHTAMHHH3HPOBAHHBIT 30 |3,08| 000 |1,20] 1,20 | 20,04 107,81 88 | 132 | 34 08 0 0 0,68 006 0 2,00
2 Xneb 0 30 | 085|006 (051|047 528 |2097| 4,11 | 2,64 |1523| 0,66 [075| 1.3 | 0,63 (0,08] O 1,72

BHTAMHHH3HPOBAHKIA
HToro 3a mpuem 825 30,20 21,75 |29,72| 11,11 |112,09|896,36]|182,44 | 126,25|536,49| 8,32 |73.94 (307,53 6,23 |0,61 | 14,59 | 115,72




O noJib3e HEKOTOPBIX MPOAYKTOB M OJIIOJ HAIIEr0 CEroAHSIHEr0 MEeHI0:

PucoBast kama

Kama cuntaercsi TpaIMIIHOHHBIM 0JII0I0M Ha HAIlleM CTOJIe, IeTeil 10 roJa 4acTo NPUKAPMJIMBAIOT TOJbLKO Kamamu. PHcoBasi Kalia Ha MOJIOKe TOTOBUTCSI A0CTATOYHO OBICTPO,
00J1a1aeT NPUSITHBIM BKYCOM, 1aéT YYBCTBO CHITOCTH HA/10JIr0. PucoBasi kama Ha MoJIOKe HMeeT CPeJHIOI0 I'YCTOTY, Kpylla pa3BapeHa, HO He TepsieT (hopMy, 0ocTaBasich (PaKTypHOIA.
PucoBy1o M0JIOYHYI0 Kallly PeKO rOTOBAT BIPOK, OHA CIUIIKOM BKYCHAsl, YTOObI OCTATHCSI HA0JIT0 B X0JI0AHIbHUKE.

PucoBasi kama cnacer npu 3a60/1eBaHUSIX NUIIEBapPeHUs U Juapee. B Heil MHOTO Yr/1eBO/I0B M caMOro M0JIe3HOr0'BeliecTBa — KJeT4YaTKU. PrcoBasi Kama ykpenJisieT HEpBHYIO
CHCTeMYy M NpeBpallaeT MUTaTeJbHbIE BellleCcTBA B JHePruio. Puc momoraer BbIBeCTH IJIAKH, TOKCHHBI. ENIIbTEe PHCOBYIO KAIlly 110 YTPaM, YTOObL YJIYYIINTh 0€JIKOBO-YTIJIeBOTHbII
00MeEH, yCBOeHHE BUTAMHHOB. A COBCeM HeJaBHO SIMTOHCKHE YUeHbIe BBISICHUJIU: PHUC MOBBIIAET HHTEJIEKT.

PucoBasi kama Ha MOJIOKe He PeKOMEH/IYeTCsl JIMI[AM €O «CJIa0bIM KHIIEYHHKOM», CKIOHHBIM K 3alI0paM U HMEIINM HelepeHoCHMOCTh MOJOYHOT0 OejKka.

I'opoxoBblii cyn

T'opoxoBblii cyn cunTaeTcss TPAANIMOHHBIM PYCCKHM KyIIaHbeM, ropox Ha Pycu Bceraa 0bli B mo4éTe 32 HeNPUXOTJINBOCTH BhIPAIINBAHUS, INTATEIbHOCTH U I0JIE3HbIE CBOMCTBA.
Cyn ropoxoBblii — yHUBepcaJbHOE 0J1H0/10, MOKET OBITh BEreTApHAHCKUM WJIM MSICHBLIM, B BH/e cyna-mope. Cyl ropoxoBblii 00/1aJaeT 0esKeBo-11eCOYHBIM I[BETOM, NPHATHHIM
0000BBIM aPOMATOM H BKYCOM.

Cyn ropoxoBblii CO/IeP:KUT BHICOKOKA4eCTBEHHbII PacTUTEIbHBIH 0e10K, He00OX0IMMbIii VISl CTPOUTEJILCTBA MbIIIEYHOH TKaHU. B cocTaBe mpo/yKTa MHOI0 IJIyTAMHHOBOI
KHCJI0THI, He00X0AMMO¥i 1J1s1 M03roBoii 1esiteibHOCTH. HenmepeBapuBaeMble nuieBbie BOJIOKHA, KOTOpPbIe SIBJIASIOTCS] MPUYNHON 0CO0eHHOI «MY3bIKAJILHOCTH» FOPOX0BOI0 Cyma,
YAy4YIIA0T NEPUCTAIBTHKY KHIIEYHUKA, IBJISIOTCH NPOQUIAKTHKON MHOTHX 3200J1eBaHMii JKeJIyI0YHO-KHIIEYHOro TpakTa. Cyl ropoxoBblii MOKHO CHUTATH

MOCTABIIUKOM KAaJIusi, He00X0AUMOTO0 JJIs HOPMAJIBLHOI0 (PYHKIHOHMPOBAHMS CEPAEYHO-COCYIUCTOM CHCTEMBI.

T'opoxoBblii cyn BbI3bIBaET B31yTHE U HENPUSITHBIE OLIYIIEHUS B KeJIY/IKe, TOITOMY € 0CTOPOKHOCTBIO 0.J110/10 HY’KHO YIHOTPEOJIATh TEM, KTO NMEET «CJIA0bIH KUIIETHUK.

[yasim u3 cBHHUHBI

yJsisimn U3 CBUHMHBI SBJISIETCSH MPOTOTHUIIOM HANMOHAJIBHOIO BEHI€PCKOro 0J110/12, KOTOPOe rOTOBUTCSI MX FOBsAMHBI. OH MmoJIyyaeTcsi 4yTh ;KupHee u Kajiopuiinee. Takoe 0.110/10
M0JIb30BaJI0Ch 00JILIION MOMYJISIPHOCTHIO B COBETCKUX CTOJIOBBIX, pECTOPaHAX.

OcHoBy 0J11071a cocTaBiisieT cBUHINHA. Ero BKycoBbIe KayecTBa 3aBHCAT OT TOT0, M3 KAKOH YaCTH TYIIN OBLIO B3SITO M5ICO, KAaKHe OBOIIM ObLIN BeIOpaHbl. s ryjsima KyJnHapbl
PEKOMEHAYIOT BHLIOHPATH KUPHBIE U COYHbIE YaCTH — BbIPe3Ka, 11esl.

T'yJsisimn U3 CBHHMHBI SIBJISIETCS CAMBIM NUTATEJbHBIM U3 aHAJIOTHYHBIX 01101. Bioio 6orato Ha Buramubsl (E, B2, B1, A). Tak:ke ryjasim u3 CBHHHHBI 110J1€3€H, TAK KaK B HEM
coep:KaThbCsl TAKHE MUHepaJIbHbIe BelllecTBA, KaK KeJe30, HATPHii, cepa, o, kaanii, kaabuuii 1 Maruuii. OH oka3bIBaeT 0.1aronpusiTHOe Bo3/ielicTBHE HA OPraHN3M, HACBHILIAs U
nuTasn ero. Ero ynorped;enue cnocooHo 3apsiaAnThb dJHeprueii, npuaath cuil. Oco0eHHO aKTyaJbHO 011012 B palliOHe CHOPTCMEHOB, TeX, KTO NMeeT CHJbHbIe (PM3HYecKHue HArPY3KH.
KaprodesabHoe nrope

KaprodeasHoe nope 001agaeT 00BoJIaKMBAIOIUMHI U 00JIeyTOISIOIIMMH CBOIICTBAMHU, YTO JIeJIaeT ero moJe3HbIM A xKeayaka. Kaprodears — nacrosimasi kiage3b BUATAMHHOB U
muHepaJioB. K npumepy, B KapToq)ene Butamuna C 60.m,me, YyeM B JIyKe, YEPHOIi cMOpPO/iMHE M BUHOTPa/le — CPeAHAs KapTodeanHa conepmuT 45% unenﬂoﬁ HOPMBI. KapTomlca

AenaeT eé He3aMeHHUMbIM IlpO[lyKTOM NHUTAHMA.

BrunioueHue B eskeIHeBHBIN pannoH 0,101 U3 KapTodes siBJsieTcs Xopolueii mpo¢uIaKTHKON HUHIY, TAPOAOHTO032, THHTUBUTA, IPYTHX NPo0.JieM ¢ 3y0aMu U JeCHAMM.

U eure, oT KapTOLIKKM HE MONPABJISIIOTCA. /le10 B TOM, YTO 00bIYHAS OTBAPHAS M MeYéHAasi KAPTOIIKa coAep:KuT 90 KKaJl, a 3T0 MeHbllle, YeM B 0aHaHaX U B 00JIbIINHCTBE HOTYPTOB.

ITo muHeHHI0 Bpayeii, yrieBoabl — He Bpar OpraHu3Ma, a Ha00opoT, IVIABHbIH HCTOYHUK JHEPruu. OHU 3aHUMAKTCH CTPOUTENHCTBOM TeJla, /1eJ1aI0T €ro KpenKuM, MyCKYJINCThIM,

NMHUTAIOT MO3T, o0ecnieynBasi ero 0OecnepedoiiHyro padoTy. Yr/eBoasbl, cojlep:kaiuecs B kapTodeie, 0THOCATCA K THKEIbIM H3-32 BICOKOI0 MPOLEHTA KJIETYATKH B KapTOILIKe, a

Be/lb M3BECTHO, YTO TSZKeJIbIe YIJIEBOIbI 10JIT0 YCBAWBAIOTCS HAIIMM OPraHU3MOM M CO3/1AI0T TEM CaMbIM YYBCTBO HACHIIIEHHOCTH, YTO 0Y€Hb Ba)KHO, KOT/1a YeJI0BeK CJIEeIUT 3a

BeCOM.

Kykypy3a koHcepBHPOBaHHAsA

HpouyKT conepmnT 00J1b1110€ KOJIMYECTBO KJIETYATKH, CIOCOOCTBYIOIIEH HOPMAIU3ALMH AeATEJILHOCTH KeJIy/I0YHO-KHIIeYHOr 0 TPaKTa U 00MeHHbIX npoueccoB. B kykypy3e
CHETOTHT TpunTotha OTOPBIii SIBJISIETCS MPeIIIeCTBEHHNKOM FOPMOHA MeJIATOHNHA, 0TBEYAKOIIEro 3a CYyTOYHbIe pUTMBI Opranu3Ma. BuramunHo-

Mm{epaﬂbﬂuﬁ KOMILJIEKC NMPOAYKTA A0CTATOYHO 00raT, B Hero BXoAAT: 0eTa-KapoTuH, BUTaMuHBbI rpynnsl B, E, K, PP, a Takike Heo0XoauMble MUHepaIbHbIE

BelecTBA: KAJWii, MATHUH, IIHHK, KeJie30, hochop.

Kyxkypy3a ciaakasi KoHcepBHpOBaHHasi 00J1aJaeT AHTHOKCHIAHTHBIMH CBOICTBAMH, CIIOCOOCTBYET CHHKEHHMIO YPOBHS «IVIOX0I0» X0JIeCTEPHHA M BbIBeeHUI0O TOKCHHOB, YJIy4YLIaeT

cBEPTHIBAEMOCTh KPOBH U HOPMAJIM3YeT YPOBEHb caxapa, Npe0oTBpalaeT pa3BuTue ckjiepo3a. [IpoayKT momMoraer noBbICHTh YMCTBEHHYI0 AKTUBHOCTD B MEPHO/IbI BBICOKHX

HArpy30K, MOBbIIIAeT HMMYHHMTET, 0Ka3bIBaeT 0JIAar0OTBOPHOE BJIMsIHME HA padoTy cepaedHO-COCYIUCTOMH CHCTeMBbI.

HWcrounuku: 3mopoBoe-mutanue.pd (mpoekt Pocnorpeduanzopa);
detstrana.ru;
calorizator.ru


https://calorizator.ru/recipes/20964
https://calorizator.ru/element/k
https://calorizator.ru/vitamin/c
https://calorizator.ru/product/vegetable/bulb-onion
https://calorizator.ru/product/berry/currants-black
https://calorizator.ru/product/berry/grape
https://calorizator.ru/vitamin/b1
https://calorizator.ru/vitamin/b2
https://calorizator.ru/vitamin/b6
https://calorizator.ru/vitamin/pp
https://calorizator.ru/vitamin/a
https://calorizator.ru/vitamin/k
https://calorizator.ru/element/fe
https://calorizator.ru/element/na
https://calorizator.ru/element/k
https://calorizator.ru/element/mg
https://calorizator.ru/element/p
https://calorizator.ru/element/cl
https://calorizator.ru/element/s
https://calorizator.ru/element/i
https://calorizator.ru/element/zn
https://calorizator.ru/article/pill/melatonin
https://calorizator.ru/addon/e1xx/e160a
https://calorizator.ru/vitamin/b
https://calorizator.ru/vitamin/e
https://calorizator.ru/vitamin/k
https://calorizator.ru/vitamin/pp
https://calorizator.ru/element/k
https://calorizator.ru/element/mg
https://calorizator.ru/element/zn
https://calorizator.ru/element/fe
https://calorizator.ru/element/p
https://detstrana.ru/service/food/product-gulyash-iz-svininy/
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MEHIO MAOY COLU Ne21

2 vepens 2 aene 12.09.23.

Baxon, Bemxw, ¢ JHwper, T | Vrneso- ol Mumzpanssete ameMeaTs (M1) BrHTanER
, KKan
r Beero | BTY. | peero | BT9 | mur K Ca Mg P Fe Awr | P3uer |[T3umr|Blyr| Cur | Hewna

1-4 Knaccul

Ne Hamvenoparnie Gmoga

3ABTPAK  82.44p
TloMuzOp CBeRHE
TMOPIHOHEHD

3anexasxa KaprodensHas ¢
(prIe KypHHBIM

15/10{ Yaji ¢ mEMOROM 200 041 | 041 | 0,08 | 0,10 | 13,75 56,43 04 0.4 0 0 0,04 0 0 0 0 0 5,00

60 | 000 | 006 | 051|047 | 528 | 2007 | 2107 | 411 | 264 | 1523 | 066 | 075 | 13 |o063|008| 0 | 11,00

200 | 1,31 | 131 | 3,77 [ 0,66 | 20,10 | 29321 36,6 | 12,82 | 729 | 4056 | 03 12 225 | 082|006 0 63,00

1 30 | 308 | 308 | 1,20 [ 1,20 | 20,04 | 7130 524 | 88 | 132 | 34 08 0 0 |068|006| O 2,00
Xne6 BHTAMHHH3KPOBAHHBIH

Xneb piKaHO-MIIeHHYHbI

] _ 25 | 085 085 | 051 | 047 | 528 29,97 2107 | 401 | 2 1523 ] 066 | 0,75 | 13 | 063008 0 144
BHTAMHEH3HPOBAHEIT
Hroro 3a npmem 515 | 565 | 571 | 607 | 2.90 | 64.45 | 480,89 | 151,54 | 3024 | 2577 [105.02] 246 |1350] 2510 | 2,76 | 028 | 0,00 | 82,44
Bemxu, r Hupul, ¢ o MEEPANBHER JIEMEHTH (MT)
B v -
Ne Haumenosarue Gmona e BTY Bty | m“f 31, xkxan Hena
BT [ meero ] m | % | pacr | ™ K Ca Mg P Fe | Asr | P3acr |T3mr|Blse| Car

3ABTPAK 90,98 p.
Tomuaop ceexuit

60 | 0,00 | 006 | 051 | 047 | 528 29,97 2107 | 411 [ 264 | 1523 | 066 | 075 | 13 | 063 (0,08 0 11,00

TNOPIHOHHO
Sanexamxa xaprodenmane | o0 |y | sy | 597 | oss | 2000 | 20321 | se6 | 1282 729 | 4056 | 03 | 12 | 225 |os2]006| o | 7000
e KypHHBIM
15/10| Yait ¢ mnotoM 200 | 041 | 0,00 | 008 [010] 1375 ] 3643 | 04 | 04 [ o 0 (o004 0 0o [ o] o] o [s00
" 40 | 308 | 000 | 120 [ 120 | 2004 | 10781 | 524 | 88 | 132 | 34 | 08 | 0 0 |ose|006| o | 340

Xneb BHTAMHEHIEPOBAHHBIH
Xned pixaHo-mueHHHbI
BHTaMHHH3HPOBAHBI

Hroro 3a npren 547 | 565 | 1,43 | 6,07 [ 200 | 6445 | 51740 | 151,54 | 30,24 | 2577 [105,02] 2,46 [1350] 25,00 [ 2,76 [ 0,28 | 0,00 | 90,98

27 | 085 | 006 | 051 | 047 | 528 | 2097 | 2107 | 411 | 264 | 1523 | 066 | 075 | 13 |063|008| 0 | 158




MEHIO MAOY COLU No1

2 HEQENA 2 NEHbL 1 2-09-23-

Beoon, | Bemmtr | Boepett | Yrmeso- > anasshTLt (ur) Bumasint
Ne Hunrewosmnse Smona 3, kean Tlenn
r | sesro | BT | gcero | BT [ g ' K Ca Mg P Fo | Apr | P3smr | T3ur|Blar | Car

OBET  102,72p
Paccomsmim

/2 |"Jlermrpagciari” co 250/10) 3,42 | 3,00 | 7,08 | 597 22,60 | 17524 | 474,53 | 2682 | 3162 | 9292 | 111 | 9,36 (227,76| 2,64 | 01 | 698 | 20,00
cnMeTaHoit
Orypeu ceemani 60 | 000 | 0,00 | 051|047 528 2997 21,07 | 411 | 264 [ 1523 ) 066 | 075 | 1,3 [063(008| O 13,00
Kornera " Tercran"
(TOBAMIHA C BapeHbIM 90 | 999 | 900 | 10,02 | 1,16 | 11,65 | 189,19 | 2839 | 3456 | 1795 | 1034 | 1,45 | 1557 (128,52| 099 | 0,04 | 0425 | 45,00
AitLom)
4 | Kausa rpeyHenan BAsKaL 150 | 9,28 | 5,00 | 6,70 | 2,74 | 19,14 | 17398 | 24541 | 293 | 1258118851 | 4,23 | 223 | 428 | 073 (019 ] © 10,00

Hoemep Srysmseneh 200 | 020 | 020 | 0,10 | 0,00 2403 | 101,48 | 4097 [1072| 45 | o | 037 | o | o | o |o0t| o |1100
pasmEHoiT
Haeb 39 | 3,08 | 308 | 1201202004 10781 | 524 | 88 | 132 | 34 | og | o | o |oes|oos| o | 25
BHTAMUHITIHP 0BAHHB LT
Xne6 prano-muernramdt | ) | oo5 | ogs | 051|047 | 528 | 2997 | 2007 | at1 | 264 | 1523 | 066 | 075 | 13 [og3loos| o | 12
BUTAMIHITIHp 0BAHBIT
Hroro 3a npnent 820,00| 26,82 | 21,23 | 27,22 [12,01| 108,02 | 807,68 |1139,35|118,42 | 198,36 | 449,20 | 9,28 | 48,73 | 401,68] 6,30 | 0,56 | 7,41
M
saints Emom Bsmon, m“::-: ﬁﬂ'r" Vrneso- 511, kean IEHPAEHME MIMNTH (MT) Bursnuie

T BT | Bero | EeL T K Ca Mg P Fa Aper | P3seer [T3ar|Blur | Cur
OBET 11572
Paccom ik

"Jlernmrpapcrmi” co 250/10) 342 | 026 | 7,08 | 597 2260 | 17524 | 47453 | 26,82 | 3162 | 9292 | 111 | 936 (22776| 264 | 01 | 698 | 20,00
cmeranoil
Orypeu ceexai 60 | 000 | 006 | 051 | 047 528 et 2007 ) 411 | 264 [ 1523 ) 066 | 075 | 13 (063|008 O 13,00
Komnera
" Mercran"(rosammHa ¢ 100 1030 1030 (12,10 1,16 | 1930 | 189,19 | 2839 | 381 | 1795 | 1034 | 1,45 | 1557 |128,32| 0,99 | 0,04 | 0425 | 5400
EapeHbIM ALLoM)
4 |Kawa rpeuHesan EAKAT 180 [1030| 0,05 | 820 | 300 2290 | 273,13 | 24541 | 332 |12581|188,51| 4,23 | 223 | 428 |073|019| O 12,00

Hexaap ¢pyxrosert 200 | 020 | 0,00 | 010 | 000 1900 | 10148 | 2097 |1072] 45 | o 037 | o | o | o [om| o |1100
PAIMIEHOI

Kneb

EHTAMHHISHp OE3HHBIT
Xmeb prEaHO-TIIeHIHHBIT
EHTAMHHITHp 0EAHBIH
Hroro 3a monem 914 | 2847 10,73 | 29,80 [12,37[ 119,44 | 906,80 |113935]|126,16 | 198,36 | 449,20 0,28 | 48,73 | 401,68 | 6,30 | 0,56 | T41 | 11572

50 | 340 | 000 | 130 | 1302508 | 10781 | 524 | o1 | 132 | 34 | 08 | 0 0o |oss|o0s| o | 320

44 | 085 | 006 | 051 | 047 528 | 2997 | 20,07 | 441 | 264 | 1523 | 066 | 075 | 13 |o63|008| o | 232




CeroaHsi NOroBOpPUM 0 TAKOM PACPOCTPAHEHHOM MPOAYKTE, KAK KypuHoe (uJie:

Kypunoe ¢uiie — 31o 6esias puiieiiHas yacTb kKypuubl. KypuHoe Msico siB/IsieTcsl OAHUM U3 CAMbIX BAKHBIX JIMETHYECKUX M JIeFKOJAOCTYNHBIX KOMIIOHEHTOB €:KeIHeBHOro panuoHa. OHo
MOJAXOJMT BCeM: U JeTAM, U B3POCJIbIM, H Y KOr0 IP006JieMbl ¢ U30BITOYHBIM BecoM. [IpuunHoii 3ToMy Ci1y:KHT/001b110¢ KOJUYECTBO 0€JKOB U HU3KO0€E CO/lepaKaHue KUPOB.

B xypuHOIi rpyiKe NIpUCyTCTBYIOT:

sBuTtamuubl: PP, A, B1, B2, B5, B6, B9, B12,C, D, E;

MAaKpO3JIeMEHThI: cepa, XJI0p, Kaabluii, Maruui, gpocdop, kanmii;

MMKPO3JIEMEHTBI: Kej1e30, Ko0aabT, HUHK, TOp, Hi0oA, XpOM, MapraHeu, Melb;

AMHHOKMCJIOTBI: TPUNTO(AH, JIU3UH, JCHIMH, ['TyTAMUHOBAS U aCIApArHHOBasl KUCJI0TA;

XO0JIeCTepHH.

UnrepecHsrii paxt! Kypunoe ¢puiie — camoe neHHoe 1o coaepzxanuio 0eaka msco. Ero cocras Ha 90% cocTonT 13 He00X0AUMBIX AMUHOKHCJIOT,

IIpu npou3BoAcTBe NPOAYKIMH U3 MSICA NITHIBI 115 A€TCKOI0 NUTAHUSA (BCeX BO3PACTHBIX I'PyNI), B TOM YHCJ/Ie B OPraHU30BAHHBIX JeTCKHX KOJUIEKTHBAX J0IyCKAETCS MCI0/Ib30BaHHe
TOJIBKO 0XJIAKICHHOI0 MsICa, COIVIACHO TeXHHUYeckoMy periiameHTy EBpasuiickoro sxonomuueckoro corwsa TP EA3C 051/2021 «O 06e30nacHOCTH Msca NITHIBI U NPOAYKIMH ero
nepepadoTkm» (¢ u3MeHeHusimu Ha 15 ¢espans 2023 rona).

Ilosie3nbIe cBOMiCTBA

B 100 r ceiporo kypunoro ¢uJe cogep:xkurcst 120% cyrounoii Hopmbl pocdopa. ITOT 31eMeHT He0OOXO0 MM /ISl IPOYHOCTH KOCTeii.

KoMOuHanus Maraus ¥ Kajus noJ/iepAKuBaeT NaMaTh, KPOBOOOpalieHue, MMMYHHUTeT.

OtBap u3 KypuHOro ¢guje 1 opouieii nomoraer 60porhes ¢ rpunnom u OP3.

OtBapHoe (uijie — He3aMeHUMbIIi JUeTHYECKHil IPOAYKT.

Komnuiexc BuTaMuHoB rpynnel B nogaep:xusaer padboTocnocoGHOCT, HEPBHOI CHCTEMbI M pery/iupyer pa3dajaHCHPOBAHHBIH 00MeH BellecTB.

Kypunasi rpyaka noHn:kaeT KMCJIOTHOCTb COKa B JKeJIy/AKe.

Huanun npegorspamaer TpoM003 ¥ THIIEPTOHMIO.

Baxkno! Ilosie3HbIMH cBOiicTBaMU 00./12/12€T TOIBKO 0TBAPHOE MSCO.

Yr100b!I hrie MOTYYHI0CH COYHBIM U COXPAHIJIO MUTATE/IbHbIEC BelIeCTBA:

KypHHoe ¢ujie J0JKHO ObITH CBEKMM M 0XJIAKACHHBIM (He MOPO’KEHbBIM);

3aKJIAbIBATh MSACO HA/10 TOJbKO B KMISIIYIO BOAY;

roroBurtcs ¢uie 15-20 mun. npu Temneparype He Bbiuie +807C.

I'acTponomuueckuii coser! Eciu (puiie roToBUTh B CHIILHO KHIISIIIEH BO/ie, OHO CTAHET sKECTKUM, CYXHM U HeBKYCHBIM.

Bpen

Kypunoe ¢pune cuuraercs caMmbiM 0€30IIaCHBIM U JHETHYECKHM NPOAYKTOM, €C/JIU ero NPaBH/IbHO IPUIOTOBUTH. Bee 1MeT0/10ru coBeTyIoT ynoTpedJisiTh T0JbKO BapeHoe, TyllleHoe, B KpaliHeM
cj1y4yae — NPUIOTOBJICHHOE HA rpujie Msaco. 2KapeHoe u KonmyeHoe (ujie IPOTUBONOKA3AHO NPH 3200JIeBAHNAX BHYTPEHHUX OPraHOB M 0’KMPEHUH.

Ha kypunbIx ¢epmax Bcex Kyp NIPHBHBAIOT AHTHOMOTHKAMH, YTOObI OHH He §0J1eJIM U JaI0T IPHKOPM ¢ BLICOKHM CO/IepKaHHEM FOPMOHAJIbHBIX NpenapaTtos. U30aBUTHLCS OT HUX MOKHO
NPOCTBIM CHOCOO0OM: JOBECTH KyPHLY 10 KHIICHUS M CIUTh BoAy. IloToM 100aBUTHL YHCTON X010AHOM BO/bI U I0BAPHUTh.

Kak Bb1OpaTh

Kypunoe Msico 4acTo cTaer 00beKTOM MaXUHALUI He4yeCTHBIX NpousBouTeseil. Ero HakauuBaloT BJaroy/iep:KuBalIUMH BelleCTBAMHU, YTO 03B 0JIsieT 3HAYUTE/ILHO YBeJIMYUTD BeC
NPOAYKIMH. ITO CTAHOBUTCS 3aMETHO JIMIIb TOIJa, KOI/IAa KYPUHas IPy/IKa B Npouecce NPUIrOTOBJAEHHs YMeHbIIAeTCsl B pa3Mepax. YTo0bl 3T0ro n3dexarb, Hy2KHO HOKyNaTh uJie
He0O0/IbIINX PA3MepPOB.

YT100bI COKOHOMHUTH M Y CLIEBUTh NPOU3BOACTBO, IPOU3BOJUTEIH BBIIAIOT MOPOKeHOe (iie 32 OXJIAKAeHHOEe. JTO JIerKo ONpeesuTh Aaxe B Marasune. Haxxmure najabuem Ha guiie: ecin
SIMOYKa cpa3y BBIPOBHSIIACh — (P11 OXJIAJKICHHOE, eCJIH 0CTaeTC HA MeCTe — ero yike pa3MOpazKuBaJIH.

KauecTBeHHas rpyaka uMeeT JierKUil po30Bblii OTTEHOK M cpeaHuii pa3mep. IloBepxHOCTh IPyIKH He 10JI3KHA OBITH JUIIKON M BJIA’KHOI, pa3pbIBbl He JonyckawTcesd. KoncucreHuus —
mi1oTHas u ynpyras. Cornacio I'OCTy B kauecTBeHHOM (huJIe JOJZKHBI OTCYTCTBOBATh KPOBSIHbIE CI'YCTKH M OCTATKH TPaXxeu.

XpaHneHnue
Eciu kypuHoe (puie nokynaere BIpoK, Jy4ile BbIOpaTh MicO B HHIUBUAYAJIbHOM ynakoske. OHO coxpaHsieTcs1 10 7 qHell B xooanabHuKe. Kypnnoe ¢uiie Ha pazBec Xxpanurcst 24 4.

Hcrounuk: https://dom-eda.com
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MEHIO MAOY COLU Ne1

2 HEQENA 3 AiEHb 13.09.23.

1-4 Kaaccel
Bemar, r Aper, 1 Yrneso- Mitepansubie snementst (Mr) Birraminbi
Ne Hamvenosamite bmopa Bemon, r BTu BTH 3, xxan Ilena
i = | w0 : LT Ca Mg P Fe | Anr |P3paamc |T3mr| Blar | Cor

JABTPAK 82.44p

9/5 | TLNOB ¢ KypHHBIM (hirie 200 | 18,65| 1031 | 11,62 | 698 | 24,65 | 24935 | 21,56 | 44,69 | 24687 | 3,12 0 | 19565|354 | 0,08 | 046 | 51,00

410{ Yait ¢ caxapom 200 | 035 | 000 [ 008 | 010 | 13,69 | 5451 | 04 0 0 0,04 0 0 0 0 0 | 300
Xneb

mn 30 308 | 000 | 120 | 120 | 2004 | 7130 | 88 132 34 08 0 0 [068| 006 | 0 | 200
BHTAMHHH3HPOBAHHBI
Xneb piraHo-neHHHBLT

) P 25 085 | 006 | 051 | 047 528 | 2997 | 411 | 2,64 | 1523 | 066 | 075 | 13 | 063|008 | O 1,44
BHTRMHHFHHPOBB.HHR

152 | SIbnoko ceexkee 180 | 055 | 0,55 | 055 | 005 | 000 | 5011 | 151 83 88 [ 011 | 315 | 357 [006| O | 011 |2500
HToro 3a npunem 635 |23,48)10,92| 13,96 | 8,80 | 63,66 |45524|185,87| 68,83 | 384,10 | 4,73 | 32,25 232,65/ 4,91 | 0,22 | 0,57 | §2,44

Bemat, r Hper e, Muepansasie 3newenst (r) Birranamt
¥ | Hammenosanue Omoza  |Buixon, T seero | ® | searo | 2™ | mir 31, sacan lena
KB, pact. Ca Mg P Fe | Anr |POpma (T3mr| Blar | Coar

JABTPAK 90,98 p

9/5 |TIOB ¢ KYpHHBIM (e 220 20,50 | 1130 | 12,78 | 7,70 | 27,10 | 282,30 | 127,93 | 20,58 | 170,84 | 061 | 6538 | 7535 | 0,38 | 0,04 | 021 | 59,00

4/10|Yaii ¢ caxapoM 200 | 035 000 | 008 | 010 | 1369 | 5451 | 04 0 0 004 | 0 0 0 0 0 | 300

| Xneb

! . 37 308 | 000 | 120 | 120 | 2004 | 10781 | 88 132 34 0.8 0 0 [068| 006 | 0 | 250
BHTAMHHH3HPOBAHHBIH

772 | Xneb pikaHO-TIIeHHYHBIT 25 085 | 006 | 051 | 047 528 | 2997 | 411 | 264 | 1523 | 066 | 075 | 13 | 063|008 | O 1.48
BHTAMHHH3HPOBAHBI

152 | SIbnoKo ceexkee 180 | 060 | 000 | 060 | 060 | 1470 | 7302 | 24 135 | 165 | 33 0 75 | 03| 005 | 15 | 2500
Hrtoro 3a npaem 662 [25,38]11,36| 15,17 | 10,07 | 80,81 | 547,61 |165.24| 49,92 | 236,57 | 5,41 | 66,13 | 84,15 (1,99 | 0,23 |15,21] 90,98




B wem moak3a muoBa ¢ KypHHBIM dHTe

Prc oTHOCAT K NpoaVKTaM cO CJIOMKHBIMH YITIEBOJAMH, OH OMeHb OOTaT KJeT49aTKof, ButaMuHaMu E, PP u
rpvnnel B, a Tak:xe JpVIHMH IT0JTe3HEIME BeIlecTEAMHE H MHHEpaTaMH, TAKHMH KaK: Jeneso, o, Kaauil,
KAJIBIHE, Maruuil, Mens, docdop B apyrue. Kpoume Toro, B Kpyne ecTek H aacopOeHTsI, Ollarogaps KOTOPEIM H2
OpraHH3Ma BEIBOJATCA EpeJHEIE BEIIECTEA, B JACTHOCTH H30BITOK HATPHA, OCTVHAKIIHA ¢ consto. K ToMy xe
KPVIla HE COOEPMAMT IVIFOTEH H 049eHE II0JIe3HA B KadecTEe npoduaakTHry quadera.

Kypunoe ¢pnre — 370 ODenkoBREld NpoJvKT, 0HO TaKke OOTATO MOJE3HEIMH EEIIeCTEAMHE H MHHEDATaMH,
Doneme gcero B kvpuie docdopa (oxomo 230 mr), xamug (oxomo 195 mr) w matpus (110 wr). ITonesa
I HepBHOH CHCTeMBl, a TaK JKe /14 KOKH, HorTe# H Boloc. KpoMe Toro, B Mfce IPHCYICTBYIOT
MOTHHe HACHINEHHEIE JKHPHBIE KHCIOTHL, DIarogapd KOTOPBIM IIPOIYKT NOKa3aH TI0I9M ¢ 320001
Cepana H cOCYIOE, THOO CO CKIOHHOCTREO K HAM.

JIyk — 3T0 H2EESCTHEIH IPOTHEOEHPVCHEIN NPOIVKT, OH 00TaT EHTaMHHOM C H pazTHIHEIMHE QHTOHITHIAMH,
KOTOPBIE VKPEIIIAKOT HMMVHHTET.

MopkoBE — 3TO UenEIH KIade3s EHTAMHHOE H IIOJIE3HEIX EellecTE. B Hell cogepiKaTcad BEHTAMHHEI ECeX TPYIII
B.C.E, A D, kneruaTka, MarHuf, :xemaezo, honHeras KHCIOTA, Medb, THAMHH, OeTa-KAPDOTHH,

KOTOpPEIH MoAAepAHBACT H VIyUIIAeT 3PeHHe, VCKOpAeT MeTaOoNHYeCKHe MPONeCCEl, 3allyCKaeT pereHepalHio
KIeTOK.

Macao noacoaHedHoe HesaMEeHMMBIN HHIPeIHEHT 4714 IIJI0BA, OHO COCTOMT MOMHOCTRIO M3 KHMpa, okoao 99 r
Ha 100 r mpogykTa. B nogconHedHoM Maciae cogepskaTca KHpHBIE KHCIOTEL oMera-6 u oMera-9, KoTopeie
CIOCOOCTEVIOT CHIGKEHHIO VPOBHA X0/IecTepHHA B KPOBH, B HeM Taioke ecTs euTaMuusi A, D E, F.

ILaoe, npHroTORIEHHSEIA ¢ KvpHLIef, ABNAeTCA VHHKAIRHBIM OMIOO0M, MOAKHO CKa3aTh JHETHYECKHM, TAK Kak
B HEM HAHIVEIIIHM 00pa3soM COMETAKTCA BCE HeoOX0aHMBIE I71A HOpMaabsHOfl paboTel opraiHiMa
KOMIIOHEHTHI, DACTHTEIBHOI 0 H A KHBOTHOT O IIPDOHCXOMICHHA.

v



MEHIO MAOY COLU Ne21

2 HEQENA 3 OEHb 13-09-23-

Bk, , . | DMunepamrace anemeuit (ur Birawirel
e Hamvenosarue Gmtona Brmom, r :T a }KM:T P Veneso-| L T Lena
Beero | Beero i B Ca Mg P Fe Axr | PIskr | TIur | Blur | Cour

OBE] 102,72p
Cyn - namua ¢ Kypuueit 275 2,19 | 0,03 2,04 047 1518 | 128,84 | 17,83 | 22,14 | 57,69 | 089 17,7 2499 | 0,37 | 0,09 74 20,00
. |Kotnera "Tlosapcras"

90 1396 [ 1341 | 10,74 34 4,62 | 151,77 | 4704 | 2464 | 15471 | 0,62 30 30,72 | 2,83 | 0,04 | 089 | 43,00

(KypuHas, B MAaHHPORKE)

Karycta Tyinenas 150 | 203 | 083 | 511 0,62 | 1423 | 16350 | 4721 | 3431 | 100,15 | 1,27 | 17,64 | 37,56 | 021 | 0,14 | 1245 | 14,00
20/10{ HamIToK H3 LIIOBHHKA 200 068 | 000 [ 028 028 | 24,63 | 11149 | 1245 34 34 0,65 0 1634 | 0,76 | 0,01 | 200 9,00

Bynouka "JoMatmsa 75 6,09 [ 3,61 | 1323 0,39 | 53,00 | 25400 | 39,78 8,19 61,93 | 045 439 [ 13439 0,68 | 0,05 | 008 13,00

Knet 39 3,08 | 0,00 1,20 120 | 20,04 | 10781 88 132 34 08 0 0 0,68 | 0,06 0 2,50

BHTAMHHH3HP OB AHHBIH

Kneb praso-muemrimstit | )| o5 | 006 | 051 | 047 | 528 | 2097 | 41t | 264 | 1523 | 066 | 075 | 13 |63 |o0os| o 12

BHTAMHHHIHPOBAHBIT
HToro 3a mpuem 815 | 28,88 | 1794 | 33,11 | 7,07 |136,98 | 947,38 | 177,22 | 108,52 | 428,11 | 5,34 | 109,99 |617,27| 6,16 | 0,55 |220,82| 102,72
Bewn, r Huper, r . Munepamsnste snevientst (wr) BuTasues!
Ne | Hammenoeanne 6rmona  (Bemop, r BT BT Yx? 3:; Iena
OO | . | %0 | paer, ' Ca | Mg P Fe | Axr |P3sur|Tour|Blur| Car
OBE]] 115,72p
Cyn-namua ¢ Kypuueit 275 | 277 | 003 | 404 | 047 | 1899 | 12884 | 1783 [ 2204 | 5769 {089 | 177 [ 2499 [ 037 [ 009 | 74 | 2000
Koznera "Ilowapekas 100 | 1396 | 1341 | 8353 | 374 | 46 15077 | 4700 | 2464 | 15a71 [ 062 | 30 | 3072|285 |04 | 080 | 5000
(xypumas, B namupoeke)
KanycTa Tymenas 180 | 367 | 083 | 513 | 062 | 2405 | 163,50 | 4721 | 3431 | 101,15 | 127 | 1764 | 37,96 | 021 | 014 | 1245 | 2000
\ 2010|Hamrox 13 nnmoemxa 200 | 068 | 000 | 028 | 028 | 2463 | 11149 | 1245 | 34 | 34 | 065 | 0 | 1634076 | 001 | 200 | 900
Bynouxa "Homanmas" 75 6,09 3,61 13,23 0,39 53,00 | 25400 | 39,78 8,19 61,93 0,43 439 13439 0,68 | 0,03 0,08 13,00
Xueb ~ 39 308 | 000 | 120 | 120 | 2004 | 10781 88 132 4 | 08 0 0 |o6s|006| o0 2,50
Xneb pRaHO-TIICHITHEIH 21 0,85 0,06 0,51 047 528 2097 411 264 1523 0,66 0,75 13 0,63 | 0,08 0 122
Hroro 3a npaem 855 31,10 | 17,94 | 3202 7,17 |150,61| 94738 177,22 | 108,52 | 428,11 | 5,34 | 109,99 (617,27( 6,16 | 0,55 |220,82| 115,72




B gem moab3a KvpHHOTO DVIBOHA

Ezunemcrue xopun omoda

[Io neremge, peuenT 3TOro MACHOIO OTBapa ciavdaiizo Hz00penn Ha bmrsmenm Bocroke. Korga za pabon,
VEpaBINeM KVPHITY, IOTHAIACE CTpaka, eMV IPHILUIOCH OPOCHTE J0OBIMY B 9aH ¢ KHIAmed sogoi. bermema
NOAMATH, IPHEETH B CVI, a TOTOBREIH KVPHHEIA O0TEAD NPETRAEHIH KaK VIHEY. Cyvasd OBLT HACTOMEKO VIHEIEH
APOMATOM H BKVCOM OIFOZIa, 9TO PellHi IPOCTHTE HapvimuTend. [lo gpyrof BepcHH, MpecTVIIHHEA OMHIOBAI
caM apaoH.

Heropio vEEKORSTHIIN Ha APEEHEETHIIETCKOM MAaNHpVCee, 0QHITHANEHO 3TO NEPEOE JOKVMEHTANEHOE
VIIOMHHAHHE KVPHHOTO OVILOHA. BripodeM, Torga oH CKOpee HAZBRIBAICH «0TEApy», MOTOMY 9T0 (hpaHIIVICKOE
cnoeo bouillon, mJocnoBHO — «OTBap C MACOMY, oDpazoeaHHOe OT bouillir — «KHNATHTEY», IOAEHIOCE Ha IapV
TEICHT JIET IOZEE.

CoeppeMeHHEIE HCCIEO0BAHHA [IOATEEPEIAKT. B OVIBOHE COASPATCA BAaKHEIE IUI4 MO EHTAMHHEL
TPVINEL B, KOTopEIe IOMOTAK0T H000pOTE PazIpakKHTeIEHOCTE, HOPMATHIVIOT HACTPOSHHE, VMEHEIIAKOT
cTpecc, TPEBOKHOCTD, VIVIIIAKT coH, GonHeBad KHMCIOTA, KaNslHA, MarHHil, docdop; UHHK, cepa H
JETKOVCEOAEMBIH OETOK.

Bpa=s pexoMeHIVIOT CTE CVII IPH E3OVTHH EHEOTA, DOIH, TOIMHOTE, paccTpolcTee skenvaka. [IpoaveT
AKTHEH2HDVET BELEIEEIeHHE H2 OPraHH2Ma THINHeH KHCIOTEL, CTHMV/IHPVET CeKpellHIO JKelIyI09HOI0 COKa, ITO
E [&T0M VIVINIaeT NMHIMEEAPeHHe, a TAKKEe COOeHCTEVET HOpMaTH3aue MuKpoduopsl. Hatvpansnuermii
KVPHHEIH OVIB0OH VTOAEET TOI0T, HE COZJAEAA OIIVINEHHA TAKESCTH B SKEIVIKE.




B 4eM moab3a TYIIeHOH KalycThI

Tymenas kanycTa - 370 HCTOYHEE docdopa, KaTeIHA, MarHnd, kamid. OHa SEI49eTca HH3KOKATOPHIHBIM
OMEOZOM, KOoTopoe DoraTo BHTaMHHOM B2, criocoDHEIM HOPMATH30BATE SHEPTeTHIECKHH 00MeH, IT0
OMAarOTEOPHO BIHAST Ha CIH3HCTVEO 0D0MI0YKY H COCTOAHHE KOMH, 4 Taloke BHTaMuHOM PP, yvrpennmonmg
COCVIHCTRIE CTEHKH, 4 TAKKE 00MaJarommM cocvaopacmupmomuM geficteneM. B 200 rpavmax Tvimenof
KamyCTeI COAEPANTCA CVIOTHAA HopMa BHTamMuHa C, KoTopsmi 00IagaeT BRpakeHHEEIMH AHTHOKCHIAHTHEIME
CEOHCTEAMH, CTIOCODCTEVET XOMECTEPHHOEOMY 00MEHV H VEPEITIEHHIO COCVAOR. B COCTAaR TVINEHOH KamveThl
BXOOMT TAKKE H KIeTIaTKa, VCHIHEAKMAL pad0oTOCIOCO0HOCTE KHIISIHHEA H, KAK CIeICTEHE, VCTPaHaIomas
E03HHKHOEEHHE 3a[I0POE, TPOX0JA Uepes NHIIEEAPHTeTLHEI TDAKT OHA BEIEOJHT IUTAKH H TOKCHHEL H3
OpraHH3IMa, PaspVINacT EHPOBBIE OTIIOKEHHS, A TAKCKE MPABHIBHO IOHHAAET VPOESHE X0/IeCTEPHHA B KPOBH.

]]p O0THBONMOKAIAHHA

Hexmownts 370 Gimoao M3 panHoHa HeoDX0IHMO EOTAM, CTPAJalolHM - IOBBINIEHHOH

KHCIOTHOCTRED AETVIKA,- OCTPRIM SHTEPOKOMHTOM,- 0DOCTPEHHAMHE S3BBI - CTIIA3MaMH KHIIedHHKa. Kamvera
CTIIOCOOHA CVIIECTEEHHO VCHIHTE O0ITh, pasapakad CIH3HCTVIO Xelvaka H kumednuka. C bonsmod
OCTOPOAHOCTEIO K TVIIEHOH KalveTe HeodX0IHMO OTHECTHCE TeM, KTO CTpagaeT 3a00IeBaHHAMH I09eK H
[OBLIMIEHHEIM JABIEHHEM.




B 4enm mosib3a HANHTEA H3 IIHOOBHHKA

B nimogax mmnoBHHKA COgepKaTCcA caxapa, JVOHIBHEIE BEIIECTEA, OPraHHYeCcKHe KHCIOTHL, IEKTHHEL H
taaeoHoHAEL. OHAKO, OCHOBHOS IPEHMVIIECTEC MMIOBHHEL — OOMEBINOE KomHIecTeo BHTaMuu0E C, P A,
B2.K.E.(1)

A ckopDHHOBOH KHCIIOTREL B COCTABE IIOI0E MIHIIOBHHEA MPHOMHIATETRHO B 10 pas Doneme, 9eM B

AT0JaX 9epHOH CMOpOIMHEL B 30 pas OonbIme, 9eM B THMOHE.

ObmmpHOe KOMHIECTEO 3HATHMBIX MHKDPO3IEMEHTOR, TAKHX KaK KaaHi, Meb, KATGIIHE, XKele30, MaTHHI,
XpPOM H MapraHell, JefaeT MHIOBHHK He3aMeHHMBIM IIPOIVETOM B THETOIOTHH H METHITHHE,

BemecTea E cocTaEe MI0A0E MHIIOEHHKA 0KA3BIEAT 002300IHEANIIES H IPOTHEOEOCTIATHTEIRHOE
BO3IeHACTEHE, VCKOPAKT MPOLIECC BOCCTAHOEBICHHA H PeTeHEPAllHH TKAHEeH, CHIKAI0T TPOHHIIAEMOCTE
COCVIOE, OKA3BIEAIOT IOI0MHTEIEHOE BIIAHHE Ha 00MEH EEIIECTE, VESTHIHEAOT 3AIHTHEIE CHIEL OPTaHHIMa
OT paxTHYHBIX HHDEKITHI, 3 TAkKe AKTHEH3HPVIOT VMCTECHHEIE H QHIHIECKHE BO3MOKHOCTH, 9T0 0CODEHHO
EAKHO Ha 3TAIle PA3EHTHA JeTCKOT0 OPTaHHIMA.

OTEaps! H HACTOH H3 IUIOJ0E IMHIIOEHHKA 00TAJai0T MeTe0HBIM BEO3IeHCTEHEM, 0CO0EHHO B IPOXIATHOS
BpPEMA I3, KOTJa CHIKASTCA VPOEEeHs HMMVEHTeTa. [locToHHOe VIoTpeOaenne II0I0E Je9e0H0T0
PACTEHHS 03B 0IHT H30€XKaTh MPOCTVIHAIX 2a00/1eBaHHH, CTHMYIHPORATE IPOIIECC BRI3I0POBICHH H
CKOpPOCTE BOCCTAHOBIEHHA MTOC/E OOIe3HH.




I1oroBopHM 0 TOM, YEM I'PO3UT HE3I0POBbIH PAIIMOH B MUTAHUHU?

Her noJie3HbIX U BpeIHBIX MPOIYKTOB — €CTh 3/0POBbIii 1 He310POBbIH pauuoH. U uMeHHO He310pOBbIe NMHIEBbIE IPUBBIYKN — HACTOSIIUNA 0UY COBpEeMEHHOr0 YejioBeka. KoBapcTBo
3aKJII0YAeTcsl B TOM, YTO U3-32 HENMPABUJIbLHOI0 MUTAHUS U3MEHEHHUs B OPraHu3Me MPOMCXOIST MOCTeNneHHO. 32 HECKOJIbKO AHEH ouepTanusl (purypbl He U3MEHSITCS, OABILIKA He MOSIBUTCS,
cocybl XoJ1ecTepuHoM He 3a0b10Tcsl. Ho... BKycoBbIe penenTopbl ObICTPO MPUBBIKHYT K CJIaIKOMY, COJIEHOMY, }KUPHOMY. A yepe3 Mapy MecsileB 3TO Heu30eKHO HAYHET BJIHSATH HA 310pPOBbe.
TopT, YuIICHI WM raMOyprep, cheaemMble CJAMIIKOM YacTo, COCOOHBI B 0yKBaJLHOM CMbIC/IE YKPACTh Y HAC HECKOJIBKO JIET KU3HHU.

3noynompeodnenue KpumuiuecKUuMU RUWCCLIMU 6EULECBAMU HEU3DEHCHO 8PEOUm OPZAHUIMY.

BoJjie3nn, cBsi3aHHbIe ¢ HEMPABWIBHBIM MIUTAHUEM, N0-HAYYHOMY HMEHYIOTCSI AJIMMEHTAPHO-3aBUCUMbIMHU. Yale BCero 3To nNopakeHusi cepaua u cocy10B: OHI CTaHOBsTCS npuunHoii 47 %
BCeX JIIOACKHX cMepTeil. O:xupenue, caxapublii nuader 11 Tuna, nogarpa, skejJuekamenHasi 00J1e3Hb U 1a:Ke HEKOTOpPbIE BHAbI OHKOJOTMH MOTYT ObITh BbI3BAHbI H30BITOYHBIM MOTPEdIeHuEM
KPUTHYECKHX BellecTB. JIn0o, Ha060poT, UX HETOCTATKOM — 3THM IPeliaT MHOTHE MOJIHbIE IHeThI.

Otcaenuth HapyleHust 0ajsanca nomMozkeT nHaekce macceobl Tesia (MMT). Ero oTkiioHeHHsl B TY WM HHYI0 CTOPOHY — CHTHAJI, YTO B BalieM MUTAHUM MPOUCXOAUT MepPeKoc.

Paccuumams unoekc maccol mena ModscHo no gropmyne: Bec (Kr) pa3eJuTh HA KBaJpaT pocTa B MeTpax.

Hanpumep: Bec (52kr) / pocr (1,56 m?) = 21,40 (MMT) — B 1aHHOM cJiyyae, HOpMA.

ABTOMATHYECKH ONPeIeTUTh HHIEKC MACChl TeJIa MO:KHO 31ech: https://gkb81.ru/sovety/kalkulyator-
imt/#:~:text=%D0%98%D0%9C%D0%A2%20%D1%80%D0%B0%D1%81%D1%81%D1%87%D0%B8%D1%82%D1 %8B %D0%B2%D0%B0%D0%B5%D1%82%D1%81%D1 %8F
%20%D0%BF%D0%BE %20%D1%84%D0%BE%D1%80%D0%BC%D1%83%D0%BB%D0%B5%3A %20 %D0%B2%D0%B5%D1%81,%D0%BD %D0%B0%20%D0%BA %D0%B2
%D0%B0%D0%B4%D1%80%D0%B0%D1%82%20%D1%80%D0%BE %D1%81%D1%82%D0%B0%20%D0%B2%20%D0%BC%D0%B5%:D1%82%D1%80%D0%B0%D1 %S8S5.
UMT

CooTBeTCTBHE MEKIY MACCOii YeJI0BEKa U ero pocToM

meHee 16.5

BoipaskeHHbIi JepUIMT Macchl

16.5—18.49

HenocraTrounas (nepuuur) macca tesia

18.5—24.99

Hopma

25—29.99

M36bITOUHAsE Macca TeJ1a (peJoKUpeHue)

30—34.99

O:xupeHue NepBoii cTeneHu

35—39.99

O:xupeHue BTOPOi CTeneHn

40 u 60J1€€

O:xupeHue TpeTheii crenenn (MOpOUAHOE 0OKMPEHUE - XPOHHYECKoe 3200/1eBaHe, HOCsI e TeHETUYECKHiT XapaKTep U yrpokaouiee ;KM3HH, PUCK cMepTH 60JbHBIX B 10 pa3 Bblle, YeM y
JII0/1eil, UMeIoIIUX HOPMAJIbHBIH Bec. MopOuaHOe 0:KMpeHue He TOJIbKO MeIUIMHCKAs Po0JjieMa, HO H COIUATbHAsI. )

HengocraTok Beca MokeT ObITh NPU3HAKOM HAJMYHS 3200/1eBaHUSI MJIM TOT0, YTO BbI He YNOTpedJisieTe focTaTo4Ho nuiu. [lpu n3061T0uHOM Bece Jyqni crnocod nmoxyaerb — 3To coueTaHue
auet U puznyeckux ynpaxxuenuii. Ho B 11060M ciyuae He o0oiiTich 6€3 310p0BOro c0aJJaHCUPOBAHHOIO PAlIMOHA B MUTAHUM.

Ilouemy 310poBbBIii pauuoH Ha3bIBaeTcs coanancupoBaHHbIM? O KakoM Oanance uaer peus? U yeM cOajaHCUPOBAHHBINA PAIMOH OTJINYAETCS OT ONTUMAJLHOrO HJIM PALMOHAJIBLHOT0?
Bananc pauuona ckinaasiBaercsi u3 ABYX Belleii. [lepBasi — cooTBeTcTBHE HEPro3aTpart u IHepronorpedaenus. Bropass — rpaMoTHoe cOOTHOLIEHHE MAKPOHYTPUEHTOB (0€JIKOB, *)KHUPOB U
YIJI€BOAOB— MPH X OKHCJIEHUH OPraHU3M M0JIy4aeT He00XO0AMMYIO JJIsl MOAIePsKaHUsl JKU3HU IHEPIUIo).

Yro0bl NUTaHUE ObLIO MO-HACTOSIIIEMY NPABUJIBHBIM, Y€JIOBEK J10J2KeH TPATHTH CTOJIBKO Ke JHEPruH, CKOJbLKO MoJIyyaeT H3 nuim. B 1o ke Bpemsi BaskHO n30erath nNepeKkocoB B CTPYKType
NHUTAHUSA U IOMHHUTB (OpMYJIy cOalaHCHPOBAHHOrO pauuoHa: 10-15 % 0OenkoB, 30 % xupos u 50-55 % yrieBoaoB. ITOT pacyeT HCHOJIb3yeTCs M B Halllel CTpaHe, M 32 py0eioM yike He
nepsoe gecsiTwiierne. bejakn, nonasasi B KPOBb, paclISIVIAIOTCH 10 AMHMHOKHUCIOT — M 3TH KUCIOTBI 0yKBAJIBHO CTPOSIT HAILI OPTaHU3M, 00Pa30BLIBAsl M BOCCTAHABJIMBAA TKaHU. Jedunur
0esika crocodeH Jake BJMSITH HA Hallle esKeITHEBHOE HACTPOeHHe. A KHPbI BHOCAT caMblii 00JIBIION BKJIAJ B NO//Iep:KaHue JHEPIuH, BbIcB0OOokAas 9 kkaua Ha 1 rpamm. [loaTomy, Hanpumep,
MOJISIPHUKHU HYKIAI0TCS B MULIE ¢ 00JBIIMM COAep:KaHUeM KHUPa — ITO He3aMeHUMO /ISl TepMopery asinun B yeiaoBusix Kpaiinero Cesepa. YriieBoabl npeodpa3yloTcsi B IJII0K03Yy, KOTOpast
Heo0X0UMa /ISl a1eKBAaTHOI padoThl BCero OPraHu3Ma 1 0CO0eHHO M0O3ra. YTI/1eBo/Abl SIBJISIIOTCH MFHOBEHHbIM HCTOYHUKOM YHEPrUM.

HUcrounuk: 3n0poBoe-nutanue.pd (Ipoekt PocriorpebHaazopa)




OOpaTuTe BHHUMAaHHE HA MPOAYKTHI, KOTOpPbIE COeP:KAT 02a30BbIe MAKPOHYTPHEHTHI (0€JIKH, JKUPBI Y,

Beasn Fupu VraeBo el
Maco Pacturensmeie Macaa Haed
Prica Opexmn MMarapoms
remra Prida, prrbt smp Kpymet
Afra Karxao-000BL Boboesle
Teopor COeonm
Cerp PpPyETH
Boboere
Moaoro

HWcrounnk: 3nopooe-nuranue.pd (IIpoext Pocnorpebranzopa) h '-



14 cenTsiopsa 2023 1.

MEHIO MAOY COLU Ne1

2 uenena 4 pens 14.09.23.

bemat, 1 Kuper.t  |Vrmeso-| 311, | MumepansHsie anemenTs! (Mr) Buramuss
BCer0 | BTY. [ Beero | BTY | mrr | sean | Ca Mg P Fe | Amr |POmxr [TOmr|Blur| Cur

M Hanmenosarme 6mona  (Bemxon,

JABTPAK 8244

Mena

$/1 |Topoumex senesit 20 [ 032 ] 000 [004 004 068 572 92 356 96 [024] o | 2 loo4[o01] 2 [1100
623 | Ouger ¢ capou 1505 | 960 | 860 [14,11] 000 | 1,34 [197.50[ 5291 | 113413152 ] 148 | 86,89 [ 221,2 [0,55]0,05] 0,05 | 50,00
14/10]Yai  caxapom 200 [ 035 | 000 [008] 010 |1369[5451] 04 | 0 | 0 o004 0 [ 0o [0 o] 0|30
15/12]Fynouxa ¢ vaxon 100 | 570 | 120 [ 580 | 580 [3700 [22800] 27 | 3 | 74 | 06 | 14 | 17 |312]006] 01 [ 1500
1 [Xneb mirammmponarmsti | 30 | 308 | 000 | 120 | 120 [2004 [ 7130] 88 | 132 | 34 | 08 | 0 | 0 |068/006] 0 | 200
g [0 pRamO-TIeHE | )| e | 006 | gs1 | 047 | 528 | 2007 | 411 | 264 | 1523 | 066 | 075 | 13 063 |00s| 0 | 144
BHTAMHEHIHDOBAHBL
Hroro 3a mpuey 530 | 1990 | 986 | 2174] 7,61 | 78,03 [587,00102.42] 3578 [ 26435 | 382 101,64/ 241.47] 5,02 [026] 215 [ 82,44
bemxar, v Hanper, 7 v 3 Mumepamsssie snements! (ur) Brrranmm:
X Hammenosamme bmona | Beixon, T BT BTH meso-| Sl [lena
BeeTo HIHE Beeo pacrt. i Ca Mg p Fe | Amr |P3ax [T3mr|Blar| Cur
3ABTPAK 9098p
511 |Topotex senesi 20 | 032 | 000 004|004 | 068|572 92 | 56| 96 |024] 0 | 2 |oo4]o0o1] 2 | 1100
623 | Ouger ¢ caipou 180/5 | 12,00 | 11,00 [ 2140 | 000 | 167 [24699] 5291 1134 131,52 1.48 | 86,89 | 221.2 [0.55 005 005 [ 58.00
14/10[Gai ¢ caxapou 200 | 035 | 000 | 008 | 010 [13695451] 04 | 0 | 0 |0e4] 0 | 0 | 0| 0] 0|30
15/12|Bynouka ¢ waxom 100 | 570 | 120 | 580 | 580 [3700[22800] 27 [ 3 | 74 [ 06 | 14 | 17 [312]006] 01 [1500

11 |Xneb suramemsHposasmei | 40 | 308 | 000 | 120 ) 120 | 20,04 |10781] 88 | 132 | 34 |08 | O 0 |068/006] 0 | 250
X120 prkas0-NIeRRYHA
BATAMHARH3APOBAHEIH

Hitoro 3 mprey 575 | 2230 | 1226 | 2903 | 7,61 | 7836 |673,00/102,42] 35,78 | 26435 | 3,82 |101,64]24147] 502026 | 2,15 | 90,98

30 | 085 | 006 | 051|047 | 528 |2997| 411 | 264 | 1523 | 066 | 0,75 | 13 [063(008] 0 | 148




OmMIeT ¢ ceipoM

310 OIr0Z0 DOraTo DeIKOM, IOITOMY OHO CIIOCOOCTBYET POCTY MBI, JIFoA9M, KOTOpPBIE BeIYT
AKTHBHBIH 00pa3 *KH3HH HIH 94 pab0Ta CE43aHa ¢ NOBBIIIeHHOH (pH3HYeCcKOH aKTHBHOCTEIO,
peKoMeHIyeTcd BKI0TaTh OMISTE] B e3Ke JHeBHBIH pallHoH.

CocTas bmoza, brarogapd codeTaHnro BHTAaMHHOB A B, E H NHMHKA, VEpeIligeT KOKY H BEIpa0aTeBaeT
37aCTHH H KOJIIareH, MHTaeT ceTIATKy. biarogapg Monoky, docdop H KanslHi, KOTOpEIe BasKHEI A1
VEpeIUIeHH KocTel, CTeHOK cepla, BoJA0C H HOrTe H, IoNajatoT B OpraHusM HIerKo BCachBATCY.
Xopomo ynoTped14Th OMIET ¢ CBIPOM TeM AFAAM, ¥ KOro JOMKHe HOI'TH, BOJIOCHI H CyXad KoKa.
CeoDoIHBIe paIHKAIIE B COTeTAHHH ¢ MHHEPATaMH, COJePKAMHAMHCS B OMIIeTe, IpeJ0TEPaIakoT
MpeskJeBpeMeHHOe cTapeHHe H 0Ka3bIBaloT 0I0KHTeIEHOS BIHIHAE Ha Bee MeTabDoIHTIecKHe IPOoNecchl
B OpraHH3Me.

K10 ecT TakoH oMIeT IO YTIpaM, Y Hero Xopollee HacTpOeHHe H HHKAKHX HepEBO30B, Di1arojapd
BHTaMHHAM IPYOIBL B.

Ho!
JI10[H, KOTOpEIe CKI0HHE] K a/IIeprHdecKHM peakiinIM, MOTYT HMeTh HIEBYI0 AlJIeprHI0, ec/IH OHH
e 19T CIIHIIKOM MHOTO STOT0 OII0a.




MEHIO MAOY COLU Ne1

2 vepens 4 nens 14.09.23.

bemsar. r

Aupsr, ¢

Vraego-

I,

A

But

kI (MI)

1-4 Kaaccel

* Haumenopaumte bmona A BCETO BTY Beero | BTY. | merr | kan Ca Mg P Fe Awnr | P33 [T mr|Blur| Cur Tena

OBE1  102,72p
s/ [DOPII C MOPCKOM KaMYCTOR | 00| 515 | 035 | 660 | 540 | 1204 [12332] 37,64 | 3599 | 53.43 | 241 | 937 | 2327 [ 252|004 | 624 | 16,00

CO CMEeTaHOH
96 |Orypen conemsi 25 | 000 | 000 | 000 | 000 | 3,03 | 398 | 921 | 102 | 657 | 006 | 126 | 141 |0,06]002] 03 | 10,00
yg |Kaproeno pomammeMy (¢ |y | geen | 1195 [ 1013 | 061 | 41,84 |500,00| 1957 | 5469(21712| 2,16 | 31,86 | 4233 | 0,82 | 0.36| 2,19 | 66,00

MSACOM CBHHHHBI)

KoMnot #3 yepHOCTHEA 200 033 0,00 000 | 000 | 2817 |10963| 283 | 0.72 133 007 0 014 (001 0 111 | 7.00
71 |Xneb BHTAMHHH3HPOBAHHBL! 39 3,08 0,00 1.20 120 | 2004 |10781| 88 132 34 08 0 0 0,68 | 0,06 0 250
72 | Xne6 praro-muemmmsii g 21 | 085 | 006 | 051 | 047 | 528 | 29.97| 4.11 | 264 | 1523 | 066 | 075 | 13 |063]008]| 0 | 122

Hroro 3a mpuem 745 | 2321 | 12,36 | 27,44 | 7,68 | 111,30]874.81]165,05/117,44) 386,81 | 6,16 | 54,58 | 671,46 4,72 | 0,56 | 9,84 102,72

Bemar, r Karpsr, Veneso| DIL MuHepamHble MeMeHTH] (Mr) BuTaMuHBEI
Ne Haimenopanme bmona  [Bemon. r BTH BTH Mena
ECETO ECETo AL T | KEAT
EHME. pacT. Ca Mg P Fe Awnr | POy [T3ur|Blur| Cur
OBEJ]  11572p
51y |POPIICMOPCKORRATYCTOR | o010 | 515 | 035 | 6,60 | 540 | 1294 [12332] 37,64 | 3599 | 5343 | 241 | 937 | 2327 | 2.52| 0,04 | 624 | 1600
CO CMETaHOH
96 | Orypent conettit 25 | 000 | 000 | 000 | 0.00 | 1665 | 9522 | 921 | 102 | 657 | 006 | 126 | 141 |0.06]0.02| 03 | 10.00
yg |Raproe mopowammeMy (¢ | 050 | 453y | 1y05 | 3147 061 | 41,84 |52258| 1957 | 5460 | 21712 216 | 3186 | 4233 082|036 2.19 | 77.00
MSCOM CBHHHHEI)
KoMIoT 13 YepHoCHBa 200 | 033 | 000 | 0,00 | 0.00 | 2817 [10963] 283 | 072 | 133 | 007 | 0 | 014 001 0 | 11| 7.00
71 |Xneb suramumnsHpoBaRK®i | 50 | 3.08 | 000 | 1.20 | 1.20 | 20.04 [107.81] 88 | 132 | 34 | 08 | 0 0 [068]006] 0 | 320
Xned pxano-NuIeHHYHbI
7" 14 | 085 | 006 | 051 | 047 | 528 [ 2997 411 | 264 | 1523 | 066 | 075 | 13 |063]|008| 0 | 252
BHTaMHHH3HPOBAHBIf
Hroro 3a mpem 829 | 21,70 | 12,36 | 39,78 | 7,68 |124,92/988,54|16505117,44] 386,81 6,16 | 54,58 | 671,46 4,72 | 0,56 | 9,84 | 115,72



Mopckasi KanmycTa DoraTta MHOTHMH BHTAMHHAMH H MHHepalaMH, KOTOpEle Heo0OX0IHMBI 1714 310POBbI
genobseka. [lo cocTaBy TaMHHAPHA COJEPHT MHOTO Hoga, BHTaMHHB! A rpymnel B, C, E 5 D. B 3toM
NpoIyKIe cojep:ikarcd 3HTepocopOHpYIOTHe BelllecTBa, KOTOphle IoJ00HO I'yOKe, BRITATHBAIOT ILIAKH,
TOKCHHEI H BpeJoHOCHEIe 0aKTepHH H3 OpraHH3Ma. XHMHYecKHe KOMIOHeHTE MOPCKOH KallyCTh
npeaylpe&AaioT TakHe cepbe3Hble 3a00IeBaHNA, KaK paKoBbIe OIyX0/IH, D01e3HH KpOBH, cepaedHO-
COCYIHCTOH CHCTeMBL, eIy 109HO-KHIIIeYHOr0 TPaKIa, M0o3Tra, KOJKH, a Takoke peBMaTH3M, THa0eT H Jp.

Mopcrag kanyeTa 2anpenmena K VIIOTpeOIeHHD MOSIM C XPOHHIeCKHMH 2a00/IeEaHMIMI TO9eK W HeTV KD, 4

TAREKE TEM, ¥ KOI'0 €CThE AJVIEPTHA Ha BOJOPOCIIH.

KoHcepBHpOBaHHLII 3e/IeHBIH rOpoImek

On borat BHTaMHEEOM B1, KOTOpBIH yKpellldeT HepBHYIO cHcTeMy. CoJepikaluasicd B OBOIIe KIeTJaTKa

CHIDKaeT ypOBeHb XoJlecTepHHA B KPOBH, IoMOTaeT BEIBOIHTE H3 OPraHH3Ma TOKCHHEL yIy4IIaeT padoTy
#elIyA0YHO-KHIIeTHOTO TPpaKTa, YCTPaHId 3alophl, OHa DIaroTBOPHO BIHAET Ha paboTy KHIIeYHHKA H Ha
ero MHKpo(I0py, TO ecTh Ha COBOKYIIHOCTE DaKTepHi, ;KHBYIIHX B KHIIeYHHAKe. JTH TEICAIH

MHIIHAPOOE EELI{'IEPPﬁI 3aJeHCTEOBAHEI BO MHOKeCTEE Pa3IH4YHBIX NIPOUECCOB OPraiHHsMa H ABIAIOTCA
He3aMEHHMBIMH I14 3A0P0ERA. HocTaTodHO MHOTO B roponrge H}’K.'.[EIrﬂ'IDBDfI KHCIOTEL KOTOpad

OHEHE [TOJIE3Ha 1A OpradH3Ma. C}’ID‘EHE_E A033a KOHCEPEHPOEAHHOT O I'OPOITEA He JOI#HA IIPEBEITATE

100-150 rpaMMOB B [IeHb, He 9allle 3-4 THeH B HeJe .

CyTo4Had 1033 KOHCepBHPOBaHHOTO TOPOIIKA He JO/I#HA NpeEsinaTe 100-150 rpaMMOE B IeHb, He Jalne

3-4 nHefi B Hegemto. I opoX H ApyIHe 00DOEEIe COJePKAT IHINIEBEIe BOJIOKHA, KOTOPEIE Ye10BedecKHi
OpPTraHH3M He CIOCO0eH PacIeIlIaTh CAMOCTOSTeIbHO. A BOT OAKTepHH KHITeYHHKA 0 TIHIHO

CIIPpABIAIOTCA C 3ToH 3a7a4eH H 09eHb TH04T 3TH MPpOIYETIERL HO, pACIIEILIAT BOJOKHA, BRIIEIAIOT A3kl

9T0 MOZeT CTaTh IPHYHHOH B3AYTHA ’KHEOTA. He cTOHT yOTpeOI4TE TOPOX H APYTHe DODOBEIe, eCIH Y
Bac ecTb podaemsl ¢ JKKT (0H MoskeT pasgpaskaTh CIH3HCTRIE 000109KH), Togarpa (BeIlcoKoe

CoIepxaHHe KHCI0T B KOHCEPEHPOEAHHOM 3€/ICHOM IOPOIIKE MOKET YEXVIMIHTE CDCTDEH}IE}:

XOJISHCTHT, TACTPHT H 43Ea (YTOORI H30ekaTh 000CTPEeHHT).




O noJib3e cymna AJis OpraHuzma

ITousiesen sim cyn? IlepBbie 011012 COCTOAT M3 LEHHBIX MHIPEANECHTOB. Bo Bpems T 1e BelecTrsa mnpo,

He TePHAIOTCS, a IePeXoAAT B OyJIbOH U 3aTeM NMONaJaT B opranu3M. Cynbl M0/1e3HbI U J10/KHBI ObITh B PAllHOHE KAKI0T0 Y€JI0BEeK
nporusonoxkasannii. Hanpumep, nepsbie 0/1101a Ha HABAPHUCTBIX KUPHBIX 0yJIbO
padoThI MO4EK, NMeYeHH.

Kakas nmosb3a cyna s sxenyaka? B cocraBe nepBbIx 0J1101 IPHCYTCTBYIOT OB
NEePUCTAIBTHKY KHIICYHHKA, IOMOraeT BLIBOAUTH TOKCHHBI U3 UILCBAPHUTEJI
3aMopoB, CIOCOOCTBYET 310POBOMY (PYHKIIMOHMPOBAHHUIO 5KEJIYI0YHO-KHIIEY
B 4em nmosb3a cyna? IlepBbie 011012 0O4€Hb NUTATENbHBI, IOCKOJIbKY 4aCTO

YIJICBOJOB, II03TOMY TaKHe NPOAYKTHI HACHIIIAIOT OPraHU3M JHEepPruei.

Tak 4T0 BKJIIOYAiTE CYll €2KeJHEBHO B CBOI PalliOH, BeIb 10J1b3a 04€BUIH




15 cenTsiopsa 2023 1.

MEHIO MAOY COLL Ne1

2nepens s pene 195.09.23

1-4 Kaaccel
Bemar, Kupsrr | Veneso- | 3L, MitHepaTEEEE TeMeHTE (Mr)

N Hainvenoeamie fmoga Bemon.r
ECEr0 |ETY, (ECEr0 [ ETY. | OBELT KKan Ca Mg P Fe Awr (POpmx| T3ar|Blar| Car

Mena

3ABTPAK  8244p

631 Cydne'Pribra’ 00 | 985 [10,14[1056] 0,10 | 643 17692 24,64 18,64 |11896] 0,57 | 5672 [110.1] 0,93 [0,08] 0,33 | 50,00
513 MEKHPDHB]:IEBBJJEJ[HH OTBapHsIe 150 131 (004 (377066 | 3241 (10121 (1282] 720 | 40.56 | 0,74 12 [ 225|082 |006) 0 0,00
Kakao ¢ MOToKoM 200 | 041 |000]008|010] 1375 [5643| 04| 0 | 0 |o0¢| 0 | 0 |0 |0 0| 1000
193] Maczo cngowEoe nopHoRHO 10| 002 [0.02[300]000| 002 | 090 | 95 | 7 | 80 | 009 | 30.6 | 398 | 006 | 0 |0.06| 10,00
T —— 30 | 3.08 | 000|120 120 2004 | 7130 | 88 | 132 | 34 | 08 | 0 | 0 |068|006| 0 | 200
77| K10 praso- e 25 | 085 | 006|051|047| 528 | 2097 | 411 | 264 |1523] 066 | 075 | 13 063 {008 0 | 144
BHTAMHEH3HPOBAHbI
HToro 3a npmen 505 | 1552 |1126]10,12] 2,53 | 77,03 | 526,74 |145,77] 48,77 [288.75| 2,00 [100,07(173,70] 3.02 [0.28 | 059 | s2.44
5-11 Knacchl
Bemar 1 r Memepamsme
e Hanverosasme Omoza Bemon,r 'n.m mm::.u. ymese- | L ) S Mena
peerd | om | pacr | T | ™ | ca | Mg | P | Fe | Ase [POnar|Toar(Blra| Car
3ABTPAK 9098 p
631CV¢J‘I€"PH6K3' 100 | 11,12 [11,14111,72|1 0,10 | 643 [17692 (24,64 | 18,64 |118,96| 057 | 36,72 |110.1] 093 |0.08| 0,33 | 356,00
5773 | Maxapormsie mjemis omsapsie | 180 | 637 | 005 | 453 | 080 | 38.89 22945 1539 | 8.75 | 48.67| 089 | 144 | 27 | 098 [008] 0 | 1100
KaKao ¢ MOTIOKOM 200 | 041 |000]008|010] 1375 [5643] 04| 0 | o [oo¢| 0 | 0 [0 0] 0| 100
153|Macno CIIHBOYHOE NOPIHOHHO 10 002 {002(300(000] 002 0.90 Q5 7 80 000 | 396|398 |006| 0 |006] 1000
T — 40 | 3,08 |000120]120] 2004 | 10781 88 | 132 | 34 | 08 | 0 | 0 |068|00s| 0 | 250
77 | XHE0 pRaHO-TCRITH 25 | 085 006051047 528 | 2007 | 411 | 264 [1523] 066 | 075 | 13 | 063 [008] 0 | 148
BHTAMHEH3HDOBAHI

Hroro 3a npueM 555 | 21,85 |11,27(21,04] 2,67 | 84,41 | 601,49 [148,34] 50,23 |296,86| 3,05 [111,47]|178,20] 3,28 {030 | 0,59 | 90,98




MEHKO MAOY COLU Ne1

2 HEQENA 5 OEHb 1 5-09-23

Benit, © Alipst, © . DligHepanbithis MMEMENTRE (3T) Bitrasitist
Ne Haitenosaitie Gmoga Em;“' BT BT 1r::1:- :.;In Ilena
e o e R Ca | Mg | P | Fe | Awr | P3| Tur[Blu| Corr
OBE] 102,72 p
15yo| CYT 98 PasiIx oBotielt €0 | 55014 | 50 | 027 [ 619 | 547 | 556 | 112,00 281 2024 ] 5189 | 072 | 624 22521 | 247 |0,07| 886 | 1500
CMeETaHoit
Orypen caexcit 60 | 0,00 | 0,06]0,51| 047 528 | 2997 | 4,11 | 2,64 | 1523 | 0,66 | 0,75 | 13 | 0,63 (008 0 | 11,00
it i
Kornera ' Jlomauas 90 | 12,58 [92211,12 1,16 | 11,65 | 189,19 | 30,59 | 17,95 | 103.4 | 1,45 | 15,57 | 128,52 |0,988 [0,04| 0,43 | 43,00
(CBHHIHA TOBAIHHA)
603|Tiope KapTodemshoe 150 | 4,39 | 003 | 497 | 0,62 | 41,56 | 255,09 | 4,72 | 25,18 | 74,86 | 0,52 | 30,98 | 34,28 | 0,26 | 0,04 23,00
Kommnor u3 ceexam abaox 2 016 | 000|016 016 | 2787 [ 11356 702 | 36 | 44 | 095 0 2 | 008]001| 4 7,00
7/1 [Xneb suravmanposansti | 39 | 3,08 | 0,00 | 1,20 | 1,20 | 20,04 | 107,81 | 88 | 132 | 34 | 08 | 0 | 0 |068]006 2,50
7z |66 paHo ML 2 | 085 [006|051|047 | 528 | 2097 | 411 | 264 | 1523 | 066 | 075 | 13 |063 |008| 0 | 12

BHTAMHHH3HPOBAHBIIT

Hroro 3a eM

574

Ne Hamenosanmie bmona B“’:m' sesro Iena
HHE, pacT. Ca Me P Fe Amr | P3ouwr | T3 e |BLur| Cur
OBEN _ 11572p
15| O 13 pasHeIx oBomeR €0 | 5506 | 307 |07 [ 610 | 547 | 28,83 | 17931 | 28,1 | 2024 | 51,89 | 072 | 624 | 22521 | 247 |007] 8,86 | 1500
CMeTaHoil
Orypey cexuil 60 | 0,00 | 0,06 031 | 0,47 | 528 | 2997 | 411 | 2,64 | 1523 | 066 | 05 | 1,3 | 0,63 |008| 0 | 11,00
Komera " Homammnx" 100 | 999 922 (11.12] 116 | 11,65 | 18919 | 3059 | 1705 | 1034 | 1.45 | 1557 | 12852 | 0988 | 0.04] 0.43 | 4900
(CEHHIHA/TOBATIHA)
60/3| [Tiope KaprodensHoe 180 | 430 | 0,03 | 5.02 | 062 | 4453 | 255,09 | 472 | 25.18 | 74.86 | 052 | 30,28 | 3428 | 0.26 | 0.04] 0 | 28,00
KOMIOT 13 CBENIX 46/10K 200 | 016 | 0,00 | 0,16 | 016 | 27,87 | 113,56 7.2 | 36 | 44 | 095 | 0 | 2 |o008|001] 4 | 7,
71 [Xone6 BUTAMMEM3HPOEaHHEI 50 | 3.08 | 000120 120 ] 2004 | 10781 ] 88 | 132 | 34 | 08 | 0 | 0 |068|006] 0 | 320
712 |00 PRERO-MCERALLH 44 | 085 |oo6| 051|047 | 528 | 2007 | 411 | 264 | 1523 066 | 075 | 13 | 063 |00s| 0 | 232
BHTaMHHHIHPOBAHBI
Hroro 3a mpHeM 004 | 33,00 | 26,54/31,05[ 12,96 | 122,74 | 902,77 | 89,16 | L14,4 | 483,87 7.74 | 58,26 | 335,19 | 7,17 | 0,43 | 24,3 | 115,72




B nociiequnii 1eHn ABYXHeeILHOI0 3HAKOMCTBA ¢ MEHIO CTOJIOBOIi HAIIell IIKOJIbI B PAMKAX AKIHH «310p0OBOe MUTAHHE»:

YBazkaemble POIUTEH U MIKOJILHUKH,

BasKHeH Ui Iepuo AKU3HH 4eJI0BEKA — IKOJILHBIH BO3pacT, nopa ot 7 A0 17 jet, Bpems (pU3N4eCKOro, HHTENJIEKTYaJIbHOI0, HDABCTBEHHOI0 CTAHOBJICHMSI H AKTHBHOTO Pa3BUTHS.

B coBpeMeHHOM MHpPe HMEHHO HIKOJbHUKH IPHHAUMAIOT HA ce0s H BbIHYKICHBI epepadaThIiBaTh BCE BO3PACTaloILee JaBI¢HHE HH(OPMaOHHOIO0 IIOTOKA, BO3/ICHCTBYIOLEr0 HA HUX HE TOJIbKO B IIKO0JI¢, HO H
aoma. IToMuMo MIKOJILHOI NPOrpaMMbl MHOTHE I€TH M MOJPOCTKH JONOTHHTEIBLHO 3AaHUMAIOTCSH B KPY’KKaX, CIOPTHBHBIX ceKuuAX. /Iaa ¢popMupoBaHus U COXpaHEeHUs (PU3NYECKOr0 U NCHXUYECKOr0 3A0POBbs H
MOJTHOLCHHOI'0 YCBOCHHS IKOJIbHOM NPOrPaMMBbl Ba:KHO I'PAMOTHO OPTaHN30BAaTh MUTAHHE INKOJIbHUKA.

MHorue poauTeJu CYUTAIOT, 4YTO B /ieJIe YCTPOiiCTBA NUTAHNSA IIKOJIbHUKA J0CTATOYHO MOJI0KUTHCSI HA COOCTBEHHYI0 HHTYHINIO U 3APaBbIii cMbIcI. OJHAKO0, Ba’KHO 3HATh H NOHMMATh NPUHIUIIBI PAIIHOHAIBHOIO
NHUTAHUSA U PABUJIA THTHEHbI UTAHUSA, CO0II0JCHHE KOTOPLIX HMEeT KJII0YeBOe 3HAYCHHE B COXPAHCHHH 310POBbs pe0eHKa.

Mpunoun 1

YeTkuii peskUM NUTAHUS YINTHIBAIOMIHII PUTMHYHOCTD NPOTEKAHUS (PHU3HOJOTHYECKUX MPOIECCOB B OPraHu3Me H MpeAyCMAaTPUBAIOIINI TPH OCHOBHBIX IPHeMa NUIIY (3aBTPaK, 00e]1, y’KHH) 1 Ba HepeKyca
(BTOpOIi 3aBTpaK u NoAHNK). [InTanue B onpe/eeHHbIE YACHI CIIOCOOCTBYET IMOJTHOIEHHOMY YCBOEHHIO ITHINHU H MPeI0TBPALIeHHIO JKeJIyA0YHO-KHIIeYHIX 3200/1eBaHHI.

na yuawuxca nepeoi cmMensl OnmumanbHoiMu Oyoym ciedyiouiue 4acbl npuemMa nuuiu:

Ilepevuit 3a6mpaxk ooma: ¢ 7.00 — 8.00

Bmopoii 3aempax: 10.30 - 11.00

06eo: 13.00 - 14.00

Ilononux: 16.30—17.00

Yorcun: 19.00 - 20.00 (ne nossice, uem 3a nonmopa uaca 00 cHa)

na demeit, 00yuaouuxca 60 6MoOpPyI0 cMeHy:

3aempac: 7.00-8.00

06eo: 12.00-12.30

Ilononux: 15.00

Yorcun: 20.00—-20.30

Mpunuun 2

AZleKBaTHasi JHEPreTHYECKasi HIEHHOCTh PAIMOHA, MOJIHOCTHI0 KOMIIEHCHPYIOLIAsl, HO He MPEBbINIAIOLIAS JHEPr03aTPAThI pe0eHKA, yYUTHIBAIOIIAs BO3PACT, 101, PU3H4eCcKyl0 KOHCTUTYIHIO U, HHTEIEKTYaJIbHYI0
(usnyeckyro akTHBHOCTL pedeHKa. B 3aBHCHMOCTH OT BO3PACTa, B CPeIHEM, COBOKYITHAS JHEPreTHYecKas HeHHOCTh PALIMOHA B CYTKH J10JIKHA COOTBETCTBOBATD:

7-11 nem: 2300 kxan

11-14 nem: 2500 kxan

14-18 nem: 00 3000 kxan

Mpunoun 3

Co6a1aHCHPOBAHHOCTH H TADMOHHYHOCTD COCTABA PAI[HOHA 10 BCeM IHINEBBIM KOMIOHEHTaM (0eJIKH, ;KUPBI, YIJIEBOAbI, MAKPO H MEKPOHYTPHeHTHI). Coep:kanue 0eJ1K0B, 2KHPOB U YIJIEBOJAOB CJIeqyeT
NMOAJePKUBATH B COOTHOLIEHHH npuMepHo 1:1:4 mo macce u no xkanopuiinocta 10-15%:30%:55-60% coorBercTBeHHO. Corep:kaHue PACTHTEIBHBIX H :KHBOTHBIX 0€JIKOB 10JKHO OBITH B COOTHOIIeHNH 2:3. JKuphbI -
NPeUMYyIIeCTBEHHO PACTUTE/IbHBIC.

Mpunuun 4

Ofecnevyenne pa3Ho00pa3usi NPOAYKTOB NUTAHNUs, popMUpYIOLIINX panuoH. B nuTannn 06s13aTe15HO 0 2KHBI IPHCYTCTBOBATH PA3HOO0PAa3HbIE MOJIOYHEIE, MSICHbIE, PLIOHBIE, INYHBIE 011012, 0BOIIH, (PPYKTHI,
OpexH, paCTHTE/IbHbIC MACJIA.

Mpunuun 5

O0ecneyeHne BLICOKHX OPraHOJIENTHYECKHUX H 3CTETHYECKHX KauecTB 0J110/1, COCTAB/IAIOIMNX PALHOH, H30eraTh MOHOTOHHOCTH M OJHOTHITHOCTH MEHIO /Il IPE0TBPaLlcHHUs TPHeAaeMOoCcTi. B Halueli HiKoj1e MeHIo
¢opmupyercst Ha 2 HeeH, T.e Kaxaoe 0,110/10, BKJIIOUeHHOE B MeHI0, pe0eHOK KylIaeT 1 pa3 B ABe He/leJIH.

Ipunuun 6

laasmas KyJHHApHAast 00padoTKa, 06ecreYHBAIONIAsT MUKPOHYTPHETHYIO COXPAHHOCTH MPOAYKTOB NPHU NPUIOTOBIEHHH 0JTION (3aeKaHue, BApKA, IPHTOTOBJIEeHHE HA Napy), OTPAaHNYeHHe WU HCKII0UYeHne
sKapeHHUs M IPUTOTOBJICHHS BO (ppUTIOpE.

Mpunuun 7

IIpurorosjeHue 0110 NIPEUMYIECTBEHHO H3 CBEKUX NPOAYKTOB, C COOJII0ICHHEM Ce30HHOCTH, J0NYCTHMO HCI0Ib30BATh CBEKE3aMOPOKeHHbIC HHIPeueHThl. Ofecneyenne 0M00ruuecKoii 6e30nNacHOCTH MUTAHUsT.
IMpunuun 8

O0ecneyeHne 10CTATOYHOr0 BPEMEHHOT0 pe3epBa, VISl HecnelHoro npuema nuiy. Heo6xoanmo Beiieasth He MeHee 20-30 MUHYT 171 Ka2K10r0 OCHOBHOTO npueMa nuinu 1 10-15 MUHYT U151 HepeKycoB.
Mpunuun 9

Eciin opranusanusi NMTaHHsA, IPUHATAsA B Halllell MIKoJIe, He 0100peHa poauTeeM, He00X0AHMO 00eceYuTh CBOero pedeHKka HabopoM NPOAYKTOB, KOMIIEHCHPYIOLIUM NPONyckaeMblii npuem nuuu. Ilpuyem, npu
BBIOOpE NEpeKyca, KOTOPHI pe0EHOK BO3LMET C COD0H B LIKOJIY HE00X0JUMO MPeAyCMOTPETh COXPAHHOCTD €r0 CBeKEeCTH HA NPOTSKeHNN KaK MHHHMYM 4-5 yacoB. COOTBETCTBEHHO, HCKJIIOYAIOTCS
CKOpONOPTSALIHecs KOMIOHEHThbI. [InTanNue MKOIbHIKA 10/1KHO 00eCIeYUTh OPraHu3M y4alluxcs AeTeli BCeMHU NMIIeBbIMH pecypcamu, 00ecnedynBAIO MU MOJTHOLCHHOE Pa3BUTHE PACTYIEr0 OPraHnu3Ma B
YCJIOBHSAX HHTEHCHBHBIX HHTEJNIEKTYAIbHBIX HATPY30K.

Hcrounuk: 3noposoe-utanue.pd (IIpoext Pocorpedbranzopa)

XoTte10¢h ObI HAIIOMHUTB, YTO Y JeTeili B Hallell KoJie, B CpeAHeM, 10 5-8 ypokoB u nepekyc B Buje 0y 104KH 13 0ydera, mpocTo X1e0a, B3ATOr0 €0 CT0J1a B CT0.10B0M «BCYXOMSITKY», IIPUHECEHHOI0 fiorypra,
Pa3/IM4YHBbIX CHEKOB U3 I0Ma M T.Il., HUKOI'1a He 3aMEHSIT IPHeM NMOJTHOLICHHOI'0 ropsiuero 3aBTpaka, 006e/1a, KOTOpble NOAAITCs y HAC B CT0J10BOI. IlogymaliTe 0 310poBbe CBOMX AETEH, NPek/Ie 4eM 0TRASBIBATHESL 0T
NUTAHUSA B IIKoJIe!




	Знакомство родителей с меню столовой МАОУ СОШ №1
	Уважаемые родители!�	По статистике, примерно 70 процентов первоклассников здоровы, а уже среди выпускников этот показатель составляет всего 10 процентов. Почему так происходит? В первую очередь из-за отсутствия системного подхода. Ведь для поддержания здоровья необходимы и профилактические меры, и диспансеризация, и, конечно же, правильное питание. Каким оно должно быть? Одни считают, что здоровое питание – это только натуральные продукты, другие – что полезна только приготовленная дома еда, а кто-то уверен в том, что ребенок должен есть прежде всего с удовольствием, а значит, следует считаться с его гастрономическими интересами…�	Каким должно быть правильное питание для человека?�	Под правильным питанием мы понимаем сбалансированное питание, при котором рацион включает в себя необходимое количество белков, жиров, углеводов, содержит определенный объем калорий. Следует учитывать, что правильное питание взрослого человека и ребенка различаются: ребенок должен питаться иначе.�	Почему? И в чем заключается здоровый рацион питания для наших детей?�	Причины ясны: дети растут, они много двигаются, процесс обучения и занятий спортом также требует иного подхода к питанию. Ребенок должен потреблять пищу каждые 3-4 часа. Если он питается нерегулярно, это отразится на его здоровье. Вот почему мы говорим о важности горячего питания школьников. Поскольку дети проводят в школе по 5-6 часов, обязательно должен быть горячий завтрак и обед, в зависимости от смены обучения. Дети, получающие горячее питание в школе, меньше устают, у них на более длительный срок сохраняется высокий уровень работоспособности и выше успеваемость.�	Доводы понятны. Но родители зачастую отказываются от возможности кормить ребенка в школе, объясняя это тем, что дети «такое не едят». А если бы в школе ребятам предлагали еду, похожую на домашнюю, ситуация могла бы быть иной?�	Это зависит от того, что каждый из нас подразумевает под домашней едой. В каждой семье своя культура питания: одни любят все поджаренное, другие налегают на домашние разносолы… А питание детей в школе существенно отличается в первую очередь стандартами. Существуют строгие нормы, специально разработанные врачами, диетологами, которые заботятся о том, чтобы ребенку в школе было не только вкусно, но и безопасно. Кроме того, это питание должно быть щадящим, учитывающим особенности сразу всех детей. Приготовить еду, как дома, не получится еще и потому, что многие продукты просто запрещены: к примеру, нельзя ввести в рацион колбасу и сосиски. Все блюда должны проходить высокую термическую обработку. Можно сказать, что школьное питание - это питание диетическое.�	Какие обязательные продукты для ребенка содержатся в «наборе» школьных блюд? И как быть, если что-то из них он не ест? - Школьное меню формируется на 2 недели, чтобы избежать однообразия. В завтрак, например, входят гарнир (картофель, овощи, гречка, рис), котлета (мясная, рыбная, куриная), могут быть запеканки, каши, выпечка. Обязательно напиток, хлеб, сыр, масло… В обед суп и второе, салат, выпечка. Конечно, бывает, что дети какие-то из продуктов не едят. Но даже если ребенок в какой-то день не съест, к примеру, кашу (если он ее не любит), в остальное время он будет сыт. Кроме того, известно: даже если дети дома от чего-то отказываются, в школе они смотрят на то, как кушают другие, и рано или поздно начинают это есть!�	Но как убедить школьника, что такая еда полезная?�	Если ребенок достаточно большой, ему можно объяснить значение овощей, мыса, рыбы в рационе человека. Все ли дети едят рыбу? А ведь она помогает мозгу ребенка работать, поэтому успеваемость школьника зависит и от того, есть ли рыба в рационе ученика. А польза молока? Не все знают, что если в детстве, особенно, в школьном возрасте, регулярно употреблять в пищу молоко и молочные продукты, у ребенка снижается в будущем риск перелома шейки бедра, риск онкологических заболеваний. Нужно говорить о пользе овощей, мяса, круп. А вообще-то приучать ребенка к правильному питанию нужно не со школы! Всё идет из семьи, и от культуры питания в семье зависит, что будет предпочитать каждый конкретный ребенок. Чтобы вырастить поколение, которое будет питаться правильно, нужна пропаганда здорового питания.	�	Поэтому, в рамках пропаганды здорового питания, с 04.09.2023 по 15.09.2023 включительно, Администрация МАОУ СОШ№1 будет знакомить вас, родители, с меню школьной столовой, будем писать и показывать, чем кормят ваших детей в школьной столовой. Меню и фото готовых блюд классный руководитель будет выкладывать в родительский классный чат. Обратная связь приветствуется! Хочется уточнить, что система питания в школе максимально прозрачна для родителей, если  Вы, уважаемый родитель, захотите продегустировать блюда, которыми питается Ваш ребенок, нужно сообщить об этом классному руководителю за день до посещения, т.к. в школе действует пропускной режим и прийти в то время, когда ваш ребенок завтракает или обедает.�	Дети - это не только большое счастье, но и огромная ответственность. В наших силах помочь им избежать наших ошибок, научить их правильно питаться, быть здоровыми и любить жизнь. Давайте им в этом поможем!� �С уважением, �Администрация МАОУ СОШ №1
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	Польза продуктов завтрака
	Слайд номер 9
	Польза продуктов обеда
	В рамках недель здорового питания: �	��������Питание должно полностью обеспечивать потребности человека в энергии, пищевых и биологически активных веществах. Для школьников тщательно продуманный рацион особенно важен, так как именно пища в первую очередь создает условия для интеллектуального и физического развития, поддерживает иммунитет и защищает от заболеваний. А знаете ли вы, что такое  «Пирамида питания»?�
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	Слайд номер 13
	О продуктах, которыми не стоит злоупотреблять. �По данным Роспотребнадзора на 24 августа 2023 года:�
	Продукты, которыми не стоит злоупотреблять ��Колбасно-сосисочные изделия (сосиски, сардельки, всевозможные колбасы)�Их пищевая ценность сильно уступает натуральному мясу. Иногда можно включать в меню колбасные изделия, изготовленные специально для детей, – не чаще одного раза в 7–10 дней.�Кондитерские изделия, конфеты, сахар�Избыток сахара и кондитерских изделий повышает риск развития ожирения и кариеса. В день детям школьного возраста рекомендуется 30–35 г, то есть 5–6 кусочков сахара. �Полностью исключать кондитерские изделия из рациона не стоит. Важно следить за количеством и ни в коем случае не подменять конфетами и пирожными основные приемы пищи. �Соль�Ее количество также следует регулировать. Детям 3–7 лет рекомендовано 6 граммов соли в сутки, 7–11 лет – 7,6 г, 11–14 лет – 8,4 г, подросткам 14–19 лет – 9,4 г. Избыток соли приводит к задержке жидкости в организме, создает дополнительную нагрузку для сердечно-сосудистой системы и почек, неблагоприятно влияет на обмен веществ.�Напитки�В рационе школьника должны быть чистая питьевая вода, кисели, морсы, компоты – желательно сваренные в домашних условиях; можно включать некрепкие чаи и напиток из цикория, который благоприятно влияет на работу желудочно-кишечного тракта, сосудистой, иммунной и нервной систем. Дети школьного возраста должны получать – 1-1,2 л жидкости. Сюда входит та жидкость, которую он употребляет в течение дня с приемами пищи, плюс две-три чашки простой воды в день. Если ребенок занимается спортом, после тренировки воду нужно давать обязательно. Супы также важная часть детского рациона, так как в нашей, русской кухне это прежде всего ценные источники овощей.�Какао следует давать только в утренние часы, так как в его составе присутствует алкалоид теобромин, обладающий тонизирующим действием.�Не стоит предлагать детям сладкие газированные напитки и пакетированные соки – в них очень много сахара.�Резюмируем все вышесказанное: �С точки зрения специалистов, все дело в частоте и количестве той или иной еды. Именно от этого зависит, насколько питание обеспечивает нашу потребность в энергии, макро- и микронутриентах. Только эпизодически и понемногу без вреда для здоровья можно употреблять вышеперечисленные продукты.��И еще, впереди сезон простуд, здесь здоровое питание тоже играет важную роль:�Суперфуды и профилактика заболеваний�Главная защита иммунитета ребенка в период простуд – сбалансированный и разнообразный рацион. Важная часть планирования питания – контроль за поступлением достаточного количества витаминов и других полезных элементов. Обязательно должны быть витамины D, В2, В6, А (молочные продукты нормальной жирности), кальций, цинк (мясные продукты) и полиненасыщенные жирные кислоты, которые облегчают течение заболевания. Никакие суперфуды, в том числе имбирь, семена чиа и ягоды годжи, не помогут, если ребенок питается неправильно и не по режиму (прием пищи в одно и то же время). Кроме того, эффективность суперфудов так и не была доказана научно.���� Источник: здоровое-питание.рф (проект Роспотребнадзора)
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	Слайд номер 17
	О пользе некоторых продуктов  и блюд  нашего сегодняшнего меню:��«Щи»�Щи– традиционное блюдо русской кухни, одни из самых любимых первых блюд. И эта популярность оправдана. Ведь они не только вкусны, но и полезны. �Во-первых, это идеально сбалансированное блюдо. Белки, углеводы и жиры, витамины, минералы находятся в нем в оптимальном соотношении. В нем есть витамины группы В, витамин С, К, органические кислоты, фолиевая и пантотеновая кислоты, аминокислоты, каротиноиды, минеральные соли.�Во-вторых, полезность щей, прежде всего отвара или бульона, в том, что они активизируют пищеварение и контролируют вязкость крови, разжижая ее (что важно для сосудов и сердца).�В-третьих, мясные щи содержат белки. Это поразительный по силе энергетик, обеспечивающий высокую работоспособность. Он питает, надолго насыщает и обеспечивает эффективные обменные процессы. �В-четвертых, щи – отменные детоксикаторы, очищают организм. Великолепное сочетание овощей (капуста, картофель, морковь, лук, корешки, томаты и что-нибудь еще – фасоль, например) в отварном и пассерованном виде выступает в качестве отличного сорбента, мягко выводит из организма токсины, нитраты и прочие вредные вещества.�В-пятых, щи, приготовленные на овощном бульоне, – низкокалорийное блюдо, употребление которого способствует снижению веса, оно незаменимо в диетическом питании.�Нейтрализовать кислоты, содержащиеся в супах, можно добавив ложечку сметаны в тарелку щей. Оказывается, она необходима не только для вкуса и пользы, но и потому что это «система безопасности», защищающая ЖКТ от излишней кислотности супа.�Совет: Первый бульон сливайте, во второй кладите цельную, а не нарезанную луковицу – она поглощает вредные вещества. Однако помните, что потом ее нужно удалить из супа.�  �Состав и питательные свойства гречневой крупы�Гречневая каша по праву считается одним из самых чистых и полезных продуктов: в крупе не скапливаются токсины и тяжелые металлы, да и для выращивания растений на полях не применяются пестициды. Интересно, что гречка не является зерновой культурой — биологически она ближе всего к щавелю. А в пищу во многих странах мира на протяжение столетий используются полезные семена. И у них очень богатый и уникальный химический состав. � �Гречневая каша должна быть на столе постоянно. Есть гречневую кашу (на воде или молоке) необходимо для здоровья по нескольким причинам. Среди них есть и очень важные: например, нормализация пищеварения, ускорение метаболизма и улучшение обмена веществ, липидного и водно-солевого обмена.�Польза гречневой каши при заболевании диабетом обоих типов в том, что D-хиро-инозитол поможет снизить уровень сахара в крови и повышает инсулинорезистентность.�Исследования ученых  доказывают, что есть польза от диеты с постоянным употреблением гречки для снижения риска онкологических заболеваний внутренних органов.�Для профилактики возникновения желчнокаменной болезни необходима клетчатка, которая содержится в гречневой каше в больших количествах. Особенно эта польза актуальна для людей со склонностью к образованию камней в протоках и лоханках желчного пузыря.�На гречку крайне редко встречается аллергия, поскольку в крупе не содержится глютена. В этом ее несомненная польза. Однако негативная реакция организма может быть на растительный белкок в составе гречневой каши. Вред может проявляться в виде раздражения на коже, отеков носоглотки.�Людям с повышенной свертываемостью крови следует ограничивать себя в употреблении гречневой каши, чтобы не возникал вред организму в виде затруднения кровообращения.�При обострениях некоторых заболеваний желудка — в первую очередь, гастрита и язвы — гречневую кашу следует есть с осторожностью, чтобы не раздражать дополнительно слизистую.�Стоит обращать внимание и на то, каким образом приготовлено блюдо: скажем, гречневая каша с молоком полезна детям и взрослым, но в случае непереносимости молочного белка следует заменить молочный продукт, чтобы не получить вред в виде негативной реакции организма.�Гречневая каша с курицей содержит белки и углеводы, необходимые для восстановления и роста мышц. В ядрах гречневой крупы содержится большое количество легкоусвояемого белка, больше его только в горохе. �Углеводов в гречке, как и во всякой крупе, много — до 72 г на 100 г. Но в основном это полезный крахмал, который состоит из необходимых организму пищевых волокон. Он надолго вызывает ощущение сытости, помогает вывести токсины и шлаки и стимулирует работу клеток слизистых оболочек органов желудочно-кишечного тракта. Доказана польза гречки при синдроме раздраженного кишечника или пищевых отравлениях.� � �Источник: здоровое-питание.рф (Проект Роспотребнадзора)� � �� О хлебе�� В нашей школе к столу детям подается всегда свежий хлеб витаминизированный пшеничный (белый) и витаминизированный ржано-пшеничный (черный). Это вкуснейший хлеб, обогащенный витаминно-минеральной смесью «Валетек» с целью профилактики витамино-железодефицитной анемии. профилактики рахита у детей. В её состав входят: витамины В1, В2, В6, РР, фолиевая кислота, железо, кальций, пшеничная мука высшего сорта.�
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	О пользе некоторых продуктов  и блюд  нашего сегодняшнего меню:�Рисовая каша�Каша считается традиционным блюдом на нашем столе, детей до года часто прикармливают только кашами. Рисовая каша на молоке готовится достаточно быстро, обладает приятным вкусом, даёт чувство сытости надолго. Рисовая каша на молоке имеет среднюю густоту, крупа разварена, но не теряет форму, оставаясь фактурной. Рисовую молочную кашу редко готовят впрок, она слишком вкусная, чтобы остаться надолго в холодильнике.�Рисовая каша спасет при заболеваниях пищеварения и диарее. В ней много углеводов и самого полезного вещества – клетчатки. Рисовая каша укрепляет нервную систему и превращает питательные вещества в энергию. Рис помогает вывести шлаки, токсины. Ешьте рисовую кашу по утрам, чтобы улучшить белково-углеводный обмен, усвоение витаминов. А совсем недавно японские ученые выяснили: рис повышает интеллект.�Рисовая каша на молоке не рекомендуется лицам со «слабым кишечником», склонным к запорам и имеющим непереносимость молочного белка.�Гороховый суп�Гороховый суп считается традиционным русским кушаньем, горох на Руси всегда был в почёте за неприхотливость выращивания, питательность и полезные свойства. Суп гороховый – универсальное блюдо, может быть вегетарианским или мясным, в виде супа-пюре. Суп гороховый обладает бежево-песочным цветом, приятным бобовым ароматом и вкусом. �Суп гороховый содержит высококачественный растительный белок, необходимый для строительства мышечной ткани. В составе продукта много глутаминовой кислоты, необходимой для мозговой деятельности. Неперевариваемые пищевые волокна, которые являются причиной особенной «музыкальности» горохового супа, улучшают перистальтику кишечника, являются профилактикой многих заболеваний желудочно-кишечного тракта. Суп гороховый можно считать поставщиком калия, необходимого для нормального функционирования сердечно-сосудистой системы.�Гороховый суп вызывает вздутие и неприятные ощущения в желудке, поэтому с осторожностью блюдо нужно употреблять тем, кто имеет «слабый кишечник».�Гуляш из свинины �Гуляш из свинины является прототипом национального венгерского блюда, которое готовится их говядины. Он получается чуть жирнее и калорийнее. Такое блюдо пользовалось большой популярностью в советских столовых, ресторанах.�Основу блюда составляет свинина. Его вкусовые качества зависят от того, из какой части туши было взято мясо, какие овощи были выбраны. Для гуляша кулинары рекомендуют выбирать жирные и сочные части – вырезка, шея.�Гуляш из свинины является самым питательным из аналогичных блюд. Блюдо богато на витамины (Е, В2, В1, А). Также гуляш из свинины полезен, так как в нём содержаться такие минеральные вещества, как железо, натрий, сера, йод, калий, кальций и магний. Он оказывает благоприятное воздействие на организм, насыщая и питая его. Его употребление способно зарядить энергией, придать сил. Особенно актуально блюда в рационе спортсменов, тех, кто имеет сильные физические нагрузки.�Картофельное пюре�Картофельное пюре обладает обволакивающими и болеутоляющими свойствами, что делает его полезным для желудка. Картофель – настоящая кладезь витаминов и минералов. К примеру, в картофеле витамина С больше, чем в луке, чёрной смородине и винограде – средняя картофелина содержит 45% дневной нормы. Картошка богата и другими витаминами: B1, B2, B6, PP, A, K; минералами: железом, натрием, солями калия, магнием, фосфором, хлором, бором, серой, йодом, цинком. Все это делает её незаменимым продуктом питания.�Включение в ежедневный рацион блюд из картофеля является хорошей профилактикой цинги, пародонтоза, гингивита, других проблем с зубами и деснами. �И еще, от картошки не поправляются. Дело в том, что обычная отварная и печёная картошка содержит 90 ккал, а это меньше, чем в бананах и в большинстве йогуртов. По мнению врачей, углеводы – не враг организма, а наоборот, главный источник энергии. Они занимаются строительством тела, делают его крепким, мускулистым, питают мозг, обеспечивая его бесперебойную работу. Углеводы, содержащиеся в картофеле, относятся к тяжёлым из-за высокого процента клетчатки в картошке, а ведь известно, что тяжелые углеводы долго усваиваются нашим организмом и создают тем самым чувство насыщенности, что очень важно, когда человек следит за весом.� Кукуруза консервированная �Продукт содержит большое количество клетчатки, способствующей нормализации деятельности желудочно-кишечного тракта и обменных процессов. В кукурузе содержатся аминокислоты лизин и триптофан, который является предшественником гормона мелатонина, отвечающего за суточные ритмы организма. Витаминно-минеральный комплекс продукта достаточно богат, в него входят: бета-каротин, витамины группы В, Е, К, РР, а также необходимые минеральные вещества: калий, магний, цинк, железо, фосфор.�Кукуруза сладкая консервированная обладает антиоксидантными свойствами, способствует снижению уровня «плохого» холестерина и выведению токсинов, улучшает свёртываемость крови и нормализует уровень сахара, предотвращает развитие склероза. Продукт помогает повысить умственную активность в периоды высоких нагрузок, повышает иммунитет, оказывает благотворное влияние на работу сердечно-сосудистой системы.���Источники: здоровое-питание.рф (проект Роспотребнадзора);�                     detstrana.ru; �                    calorizator.ru�
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	Сегодня поговорим о таком распространенном продукте, как куриное филе:� �Куриное филе — это белая филейная часть курицы. Куриное мясо является одним из самых важных диетических и легкодоступных компонентов ежедневного рациона. Оно подходит всем: и детям, и взрослым, и у кого проблемы с избыточным весом. Причиной этому служит большое количество белков и низкое содержание жиров. �В куриной грудке присутствуют:�витамины: РР, А, В1, В2, В5, В6, В9, В12, С, D, E;�макроэлементы: сера, хлор, кальций, магний, фосфор, калий;�микроэлементы: железо, кобальт, цинк, фтор, йод, хром, марганец, медь;�аминокислоты: триптофан, лизин, лейцин, глутаминовая и аспарагиновая кислота;�холестерин.�Интересный факт!  Куриное филе — самое ценное по содержанию белка мясо. Его состав на 90% состоит из необходимых аминокислот.�При производстве продукции из мяса птицы для детского питания (всех возрастных групп), в том числе в организованных детских коллективах допускается использование только охлажденного мяса, согласно техническому регламенту Евразийского экономического союза ТР ЕАЭС 051/2021 «О безопасности мяса птицы и продукции его переработки» (с изменениями на 15 февраля 2023 года).�Полезные свойства�В 100 г сырого куриного филе содержится 120% суточной нормы фосфора. Этот элемент необходим для прочности костей.�Комбинация магния и калия поддерживает память, кровообращение, иммунитет.�Отвар из куриного филе и овощей помогает бороться с гриппом и ОРЗ.�Отварное филе — незаменимый диетический продукт.�Комплекс витаминов группы В поддерживает работоспособность нервной системы и регулирует разбалансированный обмен веществ.�Куриная грудка понижает кислотность сока в желудке.�Ниацин предотвращает тромбоз и гипертонию.�Важно! Полезными свойствами обладает только отварное мясо. �Чтобы филе получилось сочным и сохранило питательные вещества:�куриное филе должно быть свежим и охлажденным (не мороженым); �закладывать мясо надо только в кипящую воду;�готовится филе 15-20 мин. при температуре не выше +80�°С.�Гастрономический совет! Если филе готовить в сильно кипящей воде, оно станет жестким, сухим и невкусным.�Вред�Куриное филе считается самым безопасным и диетическим продуктом, если его правильно приготовить. Все диетологи советуют употреблять только вареное, тушеное, в крайнем случае — приготовленное на гриле мясо. Жареное и копченое филе противопоказано при заболеваниях внутренних органов и ожирении.�На куриных фермах всех кур прививают антибиотиками, чтобы они не болели и дают прикорм с высоким содержанием гормональных препаратов. Избавиться от них можно простым способом: довести курицу до кипения и слить воду. Потом добавить чистой холодной воды и доварить.�Как выбрать�Куриное мясо часто стает объектом махинаций нечестных производителей.  Его накачивают влагоудерживающими веществами, что позволяет значительно увеличить вес продукции. Это становится заметно лишь тогда, когда куриная грудка в процессе приготовления уменьшается в размерах. Чтобы этого избежать, нужно покупать филе небольших размеров.�Чтобы сэкономить и удешевить производство, производители выдают мороженое филе за охлажденное. Это легко определить даже в магазине. Нажмите пальцем на филе: если ямочка сразу выровнялась — филе охлажденное, если остается на месте — его уже размораживали.�Качественная грудка имеет легкий розовый оттенок и средний размер. Поверхность грудки не должна быть липкой и влажной, разрывы не допускаются. Консистенция — плотная и упругая. Согласно ГОСТу в качественном филе должны отсутствовать кровяные сгустки и остатки трахеи.��Хранение�Если куриное филе покупаете впрок, лучше выбрать мясо в индивидуальной упаковке. Оно сохраняется до 7 дней в холодильнике. Куриное филе на развес хранится 24 ч.�����Источник: https://dom-eda.com��
	13 сентября 2023 г.
	�
	Слайд номер 27
	�
	�
	�
	Поговорим о том, чем грозит нездоровый рацион в питании?��Нет полезных и вредных продуктов — есть здоровый и нездоровый рацион. И именно нездоровые пищевые привычки — настоящий бич современного человека. Коварство заключается в том, что из-за неправильного питания изменения в организме происходят постепенно. За несколько дней очертания фигуры не изменятся, одышка не появится, сосуды холестерином не забьются. Но… вкусовые рецепторы быстро привыкнут к сладкому, соленому, жирному. А через пару месяцев это неизбежно начнет влиять на здоровье. Торт, чипсы или гамбургер, съедаемые слишком часто, способны в буквальном смысле украсть у нас несколько лет жизни.�Злоупотребление критическими пищевыми веществами неизбежно вредит организму. �Болезни, связанные с неправильным питанием, по-научному именуются алиментарно-зависимыми. Чаще всего это поражения сердца и сосудов: они становятся причиной 47 % всех людских смертей. Ожирение, сахарный диабет II типа, подагра, желчекаменная болезнь и даже некоторые виды онкологии могут быть вызваны избыточным потреблением критических веществ. Либо, наоборот, их недостатком — этим грешат многие модные диеты.�Отследить нарушения баланса поможет индекс массы тела (ИМТ). Его отклонения в ту или иную сторону — сигнал, что в вашем питании происходит перекос.�Рассчитать индекс массы тела можно по формуле: вес (кг) разделить на квадрат роста в метрах. �Например: вес (52кг) / рост (1,56 м2 ) = 21,40 (ИМТ) – в данном случае, норма.�Автоматически определить индекс массы тела можно здесь: https://gkb81.ru/sovety/kalkulyator-imt/#:~:text=%D0%98%D0%9C%D0%A2%20%D1%80%D0%B0%D1%81%D1%81%D1%87%D0%B8%D1%82%D1%8B%D0%B2%D0%B0%D0%B5%D1%82%D1%81%D1%8F%20%D0%BF%D0%BE%20%D1%84%D0%BE%D1%80%D0%BC%D1%83%D0%BB%D0%B5%3A%20%D0%B2%D0%B5%D1%81,%D0%BD%D0%B0%20%D0%BA%D0%B2%D0%B0%D0%B4%D1%80%D0%B0%D1%82%20%D1%80%D0%BE%D1%81%D1%82%D0%B0%20%D0%B2%20%D0%BC%D0%B5%D1%82%D1%80%D0%B0%D1%85.�ИМТ�Соответствие между массой человека и его ростом�менее 16.5�Выраженный дефицит массы�16.5—18.49�Недостаточная (дефицит) масса тела�18.5—24.99�Норма�25—29.99�Избыточная масса тела (предожирение)�30—34.99�Ожирение первой степени�35—39.99�Ожирение второй степени�40 и более�Ожирение третьей степени (морбидное ожирение - хроническое заболевание, носящее генетический характер и угрожающее жизни, риск смерти больных в 10 раз выше, чем у людей, имеющих нормальный вес. Морбидное ожирение не только медицинская проблема, но и социальная.)�Недостаток веса может быть признаком наличия заболевания или того, что вы не употребляете достаточно пищи. При избыточном весе лучший способ похудеть — это сочетание диет и физических упражнений. Но в любом случае не обойтись без здорового сбалансированного рациона в питании. �Почему здоровый рацион называется сбалансированным? О каком балансе идет речь? И чем сбалансированный рацион отличается от оптимального или рационального?�Баланс рациона складывается из двух вещей. Первая — соответствие энергозатрат и энергопотребления. Вторая — грамотное соотношение макронутриентов (белков, жиров и углеводов— при их окислении организм получает необходимую для поддержания жизни энергию).�Чтобы питание было по-настоящему правильным, человек должен тратить столько же энергии, сколько получает из пищи. В то же время важно избегать перекосов в структуре питания и помнить формулу сбалансированного рациона: 10–15 % белков, 30 % жиров и 50–55 % углеводов. Этот расчет используется и в нашей стране, и за рубежом уже не первое десятилетие. Белки, попадая в кровь, расщепляются до аминокислот — и эти кислоты буквально строят наш организм, образовывая и восстанавливая ткани. Дефицит белка способен даже влиять на наше ежедневное настроение. А жиры вносят самый большой вклад в поддержание энергии, высвобождая 9 ккал на 1 грамм. Поэтому, например, полярники нуждаются в пище с большим содержанием жира — это незаменимо для терморегуляции в условиях Крайнего Севера. Углеводы преобразуются в глюкозу, которая необходима для адекватной работы всего организма и особенно мозга. Углеводы являются мгновенным источником энергии.�� � � �Источник: здоровое-питание.рф (Проект Роспотребнадзора)�
	�  Обратите внимание на продукты, которые содержат базовые макронутриенты (белки, жиры и углеводы):�� � �� � ���������������������������������������������Источник: здоровое-питание.рф (Проект Роспотребнадзора)�
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	О пользе супа для организма �Полезен ли суп? Первые блюда состоят из ценных ингредиентов. Во время тепловой обработки полезные вещества продуктов в супе не теряются, а переходят в бульон и затем попадают в организм. Супы полезны и должны быть в рационе каждого человека, если нет противопоказаний. Например, первые блюда на наваристых жирных бульонах запрещены пациентам с подагрой, нарушениями работы почек, печени. �Какая польза супа для желудка? В составе первых блюд присутствуют овощи, богатые клетчаткой, которая стимулирует перистальтику кишечника, помогает выводить токсины из пищеварительной системы, дает чувство насыщения, избавляет от запоров, способствует здоровому функционированию желудочно-кишечного тракта. �В чем польза супа? Первые блюда очень питательны, поскольку часто содержат картофель, бобовые, крупы. Это источники углеводов, поэтому такие продукты насыщают организм энергией. �Так что включайте суп ежедневно в свой рацион, ведь польза очевидна!�
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	Слайд номер 39
	В последний день двухнедельного знакомства с меню столовой нашей школы в рамках акции «Здоровое питание»:�Уважаемые родители и школьники, �важнейший период жизни человека – школьный возраст, пора от 7 до 17 лет, время физического, интеллектуального, нравственного становления и активного развития.�В современном мире именно школьники принимают на себя и вынуждены перерабатывать все возрастающее давление информационного потока, воздействующего на них не только в школе, но и дома. Помимо школьной программы многие дети и подростки дополнительно занимаются в кружках, спортивных секциях. Для формирования и сохранения физического и психического здоровья и полноценного усвоения школьной программы важно грамотно организовать питание школьника.�Многие родители считают, что в деле устройства питания школьника достаточно положиться на собственную интуицию и здравый смысл. Однако, важно знать и понимать принципы рационального питания и правила гигиены питания, соблюдение которых имеет ключевое значение в сохранении здоровья ребенка.�Принцип 1�Четкий режим питания учитывающий ритмичность протекания физиологических процессов в организме и предусматривающий три основных приема пищи (завтрак, обед, ужин) и два перекуса (второй завтрак и полдник). Питание в определенные часы способствует полноценному усвоению пищи и предотвращению желудочно-кишечных заболеваний. �Для учащихся первой смены оптимальными будут следующие часы приема пищи: �Первый завтрак дома: в 7.00 – 8.00�Второй завтрак: 10.30 - 11.00�Обед: 13.00 – 14.00�Полдник: 16.30 – 17.00�Ужин: 19.00 - 20.00 (не позже, чем за полтора часа до сна)�Для детей, обучающихся во вторую смену: �Завтрак: 7.00-8.00�Обед: 12.00-12.30�Полдник: 15.00�Ужин: 20.00 – 20.30�Принцип 2�Адекватная энергетическая ценность рациона, полностью компенсирующая, но не превышающая энергозатраты ребенка, учитывающая возраст, пол, физическую конституцию и, интеллектуальную физическую активность ребенка. В зависимости от возраста, в среднем, совокупная энергетическая ценность рациона в сутки должна соответствовать: �7-11 лет: 2300 ккал�11-14 лет: 2500 ккал�14-18 лет: до 3000 ккал�Принцип 3�Сбалансированность и гармоничность состава рациона по всем пищевым компонентам (белки, жиры, углеводы, макро и микронутриенты). Содержание белков, жиров и углеводов следует поддерживать в соотношении примерно 1:1:4 по массе и по калорийности 10-15%:30%:55-60% соответственно. Содержание растительных и животных белков должно быть в соотношении 2:3. Жиры - преимущественно растительные.�Принцип 4�Обеспечение разнообразия продуктов питания, формирующих рацион. В питании обязательно должны присутствовать разнообразные молочные, мясные, рыбные, яичные блюда, овощи, фрукты, орехи, растительные масла.�Принцип 5�Обеспечение высоких органолептических и эстетических качеств блюд, составляющих рацион, избегать монотонности и однотипности меню для предотвращения приедаемости. В нашей школе меню формируется на 2 недели, т.е каждое блюдо, включенное в меню, ребенок кушает 1 раз в две недели.�Принцип 6�Щадящая кулинарная обработка, обеспечивающая микронутриетную сохранность продуктов при приготовлении блюд (запекание, варка, приготовление на пару), ограничение или исключение жарения и приготовления во фритюре.�Принцип 7�Приготовление блюд преимущественно из свежих продуктов, с соблюдением сезонности, допустимо использовать свежезамороженные ингредиенты. Обеспечение биологической безопасности питания. �Принцип 8�Обеспечение достаточного временного резерва, для неспешного приема пищи. Необходимо выделять не менее 20-30 минут для каждого основного приема пищи и 10-15 минут для перекусов.�Принцип 9�Если организация питания, принятая в нашей школе, не одобрена родителем, необходимо обеспечить своего ребенка набором продуктов, компенсирующим пропускаемый прием пищи. Причем, при выборе перекуса, который ребенок возьмет с собой в школу необходимо предусмотреть сохранность его свежести на протяжении как минимум 4-5 часов. Соответственно, исключаются скоропортящиеся компоненты. Питание школьника должно обеспечить организм учащихся детей всеми пищевыми ресурсами, обеспечивающими полноценное развитие растущего организма в условиях интенсивных интеллектуальных нагрузок.�Источник: здоровое-питание.рф (Проект Роспотребнадзора)� �Хотелось бы напомнить, что у детей в нашей школе,  в среднем,  по 5-8 уроков и перекус в виде булочки из буфета, просто хлеба, взятого со стола в столовой «всухомятку», принесенного йогурта, различных снеков из дома и т.п., никогда не заменят прием полноценного горячего завтрака, обеда, которые подаются у нас в столовой. Подумайте о здоровье своих детей, прежде чем отказываться от питания в школе! �

