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Август

Наш рацион питания во многом зависит от 

времени года .Особенно он богат летом и осенью.  

Организм человека также ведет себя неодинаково 

в разное время года .

Летом

человек больше двигается, потеет, 

аппетит    снижается и поэтому летом  

рекомендуется есть более легкую пищу, те 

продукты, которые легко усваиваются.

Осенью 

ближе к зиме пища становится менее 

разнообразной,  поэтому рекомендуется 

использовать все что дала человеку природа. 

Главные источники витаминов  в это время овощи 

и фрукты.

Зимой  

пища должна быть максимально 

калорийной, поэтому  используйте больше 

продуктов , содержащих витамин С., овощи и 

фрукты.

И от наступила наша долгожданная весна!

Весной нашему организму особенно тяжело, в это 

время года многие страдают астенией, когда 

человек чувствует себя вялым, испытывает 

сонливость, ему бывает трудно сконцентрировать 

внимание, повышается нервозность, снижается 

работоспособность, аппетит. Но это не болезнь, 

это сказывается недостаток витаминов, так как к 

весне организм исчерпывает все свои запасы.  

Организм наших детей  тоже испытывает такие 

симптомы, поэтому рекомендуется в весной 

вводить в рацион питания поливитамины ,а также 

употреблять   фрукты, овощи, соки, отвар 

см. 

продолжение стр2

Пища и время года.

Уважаемые родители!

Солнышко с макушки неба

Вдруг моргнуло, а у лета

Яблоки в саду поспели, 

–

Скушали их, не стерпели.

Угощает лето вкусно,

Дарит мёд, грибы искусно.

Иль на речку скрасть посмеет 

–

Тех лишь, плавать кто умеет.

И вздохнула Масторава:

Летний дождь из тучек здраво

Всё полил: цветы, деревья,

И поля, что за деревней.

Росы в алом 

–

с жемчугами,

Их качает голосами

Лето. Солнце пусть сияет,

Август

добрый пусть влияет

На тепло, и урожаем

Плодородным уважаем

Целый год. Ему все рады.

Где найдешь такой отрады?

В сердце с трепетом землица

Песней августа дивится.
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предохраняют 

организм от многих вирусных и бактериальных     

инфекций, повышает эластичность и прочность 

кровеносных сосудов, помогают очищать 

организм от ядов, активизируют работу 

эндокринных желез, особенно надпочечников, 

улучшают состояние печени, ослабляют 

воздействие различных аллергенов,   снижают 

холестерина в крови, защищают от окисления 

необходимые организму жиры и           

жирорастворимые витамины (особенно 

А и Е), ускоряют заживление ран, 

ожогов, кровоточащих десен, 

повышают сопротивляемость 

организма к любым неблагоприятным  

воздействиям, эффектины при лечении 

большинства заболеваний . Больше всего  он 

содержится в  свежих фруктах, овощах, зелени, 

шиповнике, облепихе, черной смородине, 

красном  перце.   Продукты животного 

происхождения практически его не содержат. 

Советы   Доктора Айболита 

См.Начало на стр1шиповника

.

А как только появится первая зелень

(крапива, укроп, шпинат,                    

зеленый лук, петрушка)

Включайте все в свой рацион.

«Жизнь

-

это обмен веществ, это пища , 

которая попадает в организм и здесь 

изменяется, распадается, вступает в 

новые комбинации и вновь распадается, 

олицетворяет собой весь жизненный 

процесс во всем его объеме.» 

И.П.Павлов.

всем берет пример  со своих родителей. Когда 

человек выпивает воду на пустой желудок, она не 

задерживается в желудке, а сразу проходит в 

двенадцатиперстную кишку и поступает дальше 

в кишечник, где всасывается. Но когда у человека 

в желудке уже есть пища, где она переваривается, 

поступившая порция воды не может пройти в 

двенадцатиперстную кишку и задерживается в 

желудке; вода здесь совсем не способствует 

пищеварению, а наоборот, вызывает процесс 

брожения.

Многие диетологи даже   рекомендуют не 

принимать третье блюдо (чай, компот, какао) 

сразу же после второго; они советуют выждать 

час, полтора 

-

пока не переварится твердая пища.

Напитки в меню ребенка

Объем напитков и соков может варьировать.  

В жаркую период и во время повышенной 

физической нагрузки  , когда ребенок теряет 

много жидкости с потом, ему можно позволить 

пить больше.   

Не злоупотребляйте какао.  Достаточно 

давать какао 1

-

2 раза в неделю. Если ребенку 

очень нравится этот напиток, если ребенок 

просит его чаще, чем 2 раза в неделю, делайте 

какао более жидким и  готовьте его на молоке.

Крепкий чай,   может быть вреден не менее 

кофе. Слабенький чай, можно  разбавить 

молоком,  слегка подсластив (1,5 чайных ложек ).

Не забывайте и про зеленый чай. Он, быть 

может, не очень вкусен и пьют его без сахара. Но 

зеленый чай по своим целебным качествам 

намного превосходит все черные чаи. 

Детям рекомендуется употреблять в пищу 

больше  фруктовых и овощных соков, компотов, 

муссов, напитков Полезно выпивать 2 литра 

жидкости в день, но лучше пить её в 

промежутках между приёмами пищи

.

Можно ли пить во время еды?

Многие

родители

имеют

привычку

пить

во

время

еды

минеральную

воду,

особенно

когда

едят

вторые

блюда,

полагая,

что

этим

(разжижая

пищу)

способствуют

пищеварению

.

И

они

ошибаются,

поскольку

очень

вредят

себе

.

И

вредят

ребенку,

,

так

как

он

во

Витамин С 

-

аскорбиновая кислота,

Польза организму от нее велика.

Она иммунитет повышает,

Болезни прочь прогоняет

.

Витамины
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Чем занять ребенка на кухне?

Дидактическая игра

«Продуктовый пир»

.

Цель: 

закрепить знания детей о полезных и 

вкусных продуктах. Развивать логическое 

мышление. 

Ход игры 

На подносе  для

каждой команды 

выложены разные продукты. Предложите 

ребенку  отобрать  вкусные и

полезные, на его  

взгляд, продукты., затем проанализировать  

свой продуктовый набор

За стол. 

Чтобы не было беды, вспомним правила еды: 

Наши ноги не стучат, язычки наши молчат. 

За обедом не сори, насорил 

—

так убери.

А у нас есть ложки волшебные немножко. 

Вот 

-

тарелка, вот 

-

еда, не осталось и следа.

На моей тарелочке рыженькая белочка, 

Чтоб она была видна, все съедаю я до дна.

Пей, дружок, томатный сок,

будешь строен и высок!

1

. Шорыгина Т. А. «Вежливые сказки»

-

этикет для 

малышей, М, Прометей, 2001

2. С. А. Насонкина «Уроки этикета», СПб, Акцидент, 

1996

Выпив чай с лимоном, не 

выбрасывайте отжатые кольца 

фруктов., также можете использовать 

засушенные укроп и петрушку .Для 

работы потребуется клей «Момент» , 

для фона можно взять манку и потом 

покрасить ее гуашью  Подсушите их 

И творите как подскажет ваша 

фантазия.. 

. 

Земля и потому еще щедра, 

Что в мире существуют повара.

Благословенны их простые судьбы,

а руки, как и помыслы чисты.

Профессия у них 

–

добро по сути

Злой человек не станет у плиты 

Р. Рождественский.
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Витамины группы « С»  предохраняют организм от многих вирусных и бактериальных     инфекций, повышает эластичность и прочность кровеносных сосудов, помогают очищать организм от ядов, активизируют работу эндокринных желез, особенно надпочечников, улучшают состояние печени, ослабляют воздействие различных аллергенов,   снижают холестерина в крови, защищают от окисления необходимые организму жиры и           

              жирорастворимые витамины (особенно 

                А и Е), ускоряют заживление ран, 

                 ожогов, кровоточащих десен, 

                   повышают сопротивляемость организма к любым неблагоприятным  воздействиям, эффектины при лечении большинства заболеваний . Больше всего  он содержится в  свежих фруктах, овощах, зелени, шиповнике, облепихе, черной смородине, красном  перце.   Продукты животного происхождения практически его не содержат. 









Советы   Доктора Айболита 

См.Начало на стр1шиповника.

 А как только появится первая зелень

                   (крапива, укроп, шпинат,                    

                    зеленый лук, петрушка)

Включайте все в свой рацион.

«Жизнь- это обмен веществ, это пища , которая попадает в организм и здесь изменяется, распадается, вступает в новые комбинации и вновь распадается, олицетворяет собой весь жизненный процесс во всем его объеме.» 

                                      И.П.Павлов.



                   



 

всем берет пример  со своих родителей. Когда человек выпивает воду на пустой желудок, она не задерживается в желудке, а сразу проходит в двенадцатиперстную кишку и поступает дальше в кишечник, где всасывается. Но когда у человека в желудке уже есть пища, где она переваривается, поступившая порция воды не может пройти в двенадцатиперстную кишку и задерживается в желудке; вода здесь совсем не способствует пищеварению, а наоборот, вызывает процесс брожения.
     Многие диетологи даже   рекомендуют не принимать третье блюдо (чай, компот, какао) сразу же после второго; они советуют выждать час, полтора - пока не переварится твердая пища.

               Напитки в меню ребенка
   Объем напитков и соков может варьировать.  

В жаркую период и во время повышенной физической нагрузки  , когда ребенок теряет много жидкости с потом, ему можно позволить пить больше.   
        Не злоупотребляйте какао.  Достаточно давать какао 1-2 раза в неделю. Если ребенку очень нравится этот напиток, если ребенок просит его чаще, чем 2 раза в неделю, делайте какао более жидким и  готовьте его на молоке.
         Крепкий чай,   может быть вреден не менее кофе. Слабенький чай, можно  разбавить молоком,  слегка подсластив (1,5 чайных ложек ).
        Не забывайте и про зеленый чай. Он, быть может, не очень вкусен и пьют его без сахара. Но зеленый чай по своим целебным качествам намного превосходит все черные чаи. 

     Детям рекомендуется употреблять в пищу больше  фруктовых и овощных соков, компотов, муссов, напитков Полезно выпивать 2 литра жидкости в день, но лучше пить её в промежутках между приёмами пищи.

Можно ли пить во время еды?

Многие родители имеют привычку пить во время еды минеральную воду, особенно когда едят вторые блюда, полагая, что этим (разжижая пищу) способствуют пищеварению. И они ошибаются, поскольку очень вредят себе. И вредят ребенку, , так как он во 

























 Витамин С - аскорбиновая кислота,
Польза организму от нее велика.
Она иммунитет повышает,
Болезни прочь прогоняет.



Витамины
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Почитай-ка!





   Чем занять ребенка на кухне?



       Дидактическая игра

«Продуктовый пир».

Цель: закрепить знания детей о полезных и вкусных продуктах. Развивать логическое мышление. 

Ход игры  На подносе  для каждой команды выложены разные продукты. Предложите ребенку  отобрать  вкусные и полезные, на его  взгляд, продукты., затем проанализировать  свой продуктовый набор

  



 

                          За стол. 
Чтобы не было беды, вспомним правила еды: 
Наши ноги не стучат, язычки наши молчат. 
За обедом не сори, насорил — так убери.
А у нас есть ложки волшебные немножко. 
Вот -тарелка, вот -еда, не осталось и следа.
На моей тарелочке рыженькая белочка, 

Чтоб она была видна, все съедаю я до дна.
       Пей, дружок, томатный сок,

        будешь строен и высок!



























1. Шорыгина Т. А. «Вежливые сказки»-этикет для малышей, М, Прометей, 2001

2. С. А. Насонкина «Уроки этикета», СПб, Акцидент, 1996









 Выпив чай с лимоном, не выбрасывайте отжатые кольца фруктов., также можете использовать засушенные укроп и петрушку .Для работы потребуется клей «Момент» , для фона можно взять манку и потом покрасить ее гуашью  Подсушите их И творите как подскажет ваша фантазия.. . 

 Земля и потому еще щедра, 

Что в мире существуют повара.

Благословенны их простые судьбы,

 а руки, как и помыслы чисты.

Профессия у них – добро по сути

Злой человек не станет у плиты 

                         Р. Рождественский.
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«Поваренок»   
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  Наш рацион питания во многом зависит от времени года .Особенно он богат летом и осенью.  Организм человека также ведет себя неодинаково в разное время года .

    Летом человек больше двигается, потеет, аппетит    снижается и поэтому летом  

              рекомендуется есть более легкую пищу, те 

                 продукты, которые легко усваиваются.

Осенью ближе к зиме пища становится менее разнообразной,  поэтому рекомендуется использовать все что дала человеку природа. Главные источники витаминов  в это время овощи и фрукты.

Зимой  пища должна быть максимально калорийной, поэтому  используйте больше продуктов , содержащих витамин С., овощи и фрукты.

И от наступила наша долгожданная весна!

Весной нашему организму особенно тяжело, в это время года многие страдают астенией, когда человек чувствует себя вялым, испытывает сонливость, ему бывает трудно сконцентрировать внимание, повышается нервозность, снижается работоспособность, аппетит. Но это не болезнь, это сказывается недостаток витаминов, так как к весне организм исчерпывает все свои запасы.  Организм наших детей  тоже испытывает такие симптомы, поэтому рекомендуется в весной вводить в рацион питания поливитамины ,а также употреблять   фрукты, овощи, соки, отвар 

 см.  продолжение стр2





    





















Пища и время года.

Уважаемые родители!





Солнышко с макушки неба
Вдруг моргнуло, а у лета
Яблоки в саду поспели, –
Скушали их, не стерпели.
Угощает лето вкусно,
Дарит мёд, грибы искусно.
Иль на речку скрасть посмеет –
Тех лишь, плавать кто умеет.
И вздохнула Масторава:
Летний дождь из тучек здраво
Всё полил: цветы, деревья,
И поля, что за деревней.
Росы в алом – с жемчугами,
Их качает голосами
Лето. Солнце пусть сияет,
Август добрый пусть влияет
На тепло, и урожаем
Плодородным уважаем
Целый год. Ему все рады.
Где найдешь такой отрады?
В сердце с трепетом землица
Песней августа дивится.
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