«PauuoH 1 pexmm nNUTaHna»

Beinuwinte B TeTpadb
BblAEeNeHHOEe KpaCHbIM LIBETOM



Ha 4To pacxogyertca aHeprua:

* IBMXKEHMNE

* 0bpasoBaHMe MbILLLL, Tena
e paboTa Mo3ra

* NMULLLEBAPEHNE

* POCT U AblXaHne



PaunoH- cytodHasa Hopma nuwm 2500 —
3000 kmnokanopuwu



PaunoHanbHoOe nNutaHue

* KauyecTtBO, KONNYECTBO U
PEXNM NPUEMA MULLIN

« INloctaTo4yHoE B
KONMMYeCTBEHHOM U
NOSIHOLUEHHOE B
Ka4eCTBEHHOM
OTHOLLEHUN NUTaHUeE,
yAOBNeTBOpsAOLLEE
9HEPreTUYECKNM u
NNacTUYEeCKUM
noTpebHOCTAM
opraHusma




[TpHUMNbI pauuoOHaNbHOIO

NMNATaHUA.

* YMEPEHHOCTb;
« CbanaHcmMpoBaHHOCTb

n ononorndyeckasd
NOSNTHOLEHHOCTb;

* PasHoobpasue;
e PexkuM NUTaHuS




CbanaHCcMpoBaHHOCTDL -

COOTHOLLUEeHNe OenkoB, XXNPOB,
yrnesogoB=1:1:95



Ilupamuaa nuTaHus

XXwvp, macno, conb,
caxap, cnapocTu
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ButamMmuHbl 1 MUHepanbl

[MpoaykThbl, coaepkallune OCHOBHbIE HEODX0AUMbIE BUTAMUHbI U
MUHepanbHble BeLlecTBa, 00s3aTernbHO JOMKHbI
NMPUCYTCTBOBATb B paLWOHE LLKOMNbHUKA ANsi NPaBUITbHOIO
PYHKLUMOHMPOBAHNSA U Pa3BUTUSA AETCKOro opraHn3ma.

NMpoAaykTbl, 6boraTtble BUTaMMHOM A:
MOPKOBb ;

crnagkum nepedu;

3eneHbIN Nyk;

LLlaBernb;

LLIMWHAT;

3€eneHb ;

nno4bl YEPHOMMOAHON PABGUHDI
. LLMNOBHMKA N obnennxu.




ButamMuHbl 1 MUHepanbl

[MpoAayKTbl, boratble BUTAMMHaAMU rpynnbl B:
« xneb rpyboro nomona ;
* MONOKO ;

e TBOpPOTr ;

* MEYeHb ;

* Cblp;
 anua;

e Kanycra,

o AONOKMU;

* MUHOAnNb ;
* NnomMmaopsbl
« 0OoboBble




ButamMuHbl U MUHEpanbl

[MpoAyKTbI-UCTOYHUKM BUTamMunHa C:
* 3€J1eHb NETPYLKN U yKpona ,

* nomMumaopsbl ,

* YepHas 1 KpacHas cMopoAduHa ;

* KpacHbIn bonrapckuin nepeu;

* UNTPYCOBbIE,

e KapTtodenb

ButamuH E coaepXxntca B cneayrowmx npoayKrax:
* MEeYeHb ;

e anua;

* MPOPOLUEHHbIE 3epHa MLleHUUbI;
* OBCdAHadA U rpedHeBasd Kpyribl




PacnpeneneHne cyToYHOro paumoHa

» 3aBTpak-20%

* BTopon 3aBTpak-15%
» O6en-30%

e [MongHMK-15%

* YknH-20%



