«Bonpochobl
COBepLUeHCTBOBA
HUA opraHM3auum

NMUTaHuA
yyalumxcs
B YuYpexaeHnax
obpasoBaHuA
ropoga v panoHa»




MyOpocTb BEKOB

«Tbl €CTb TO, YTO Thbl eWwb» (AHTUYHbIN

donnoco)

«Bkyc unu nonb3a» (AHTUYHBLIN punocod)

«Ecnu xo4vyewb NpoAnUTbL CBOKO XU3Hb —
yKopoTu Tpane3bl» (PpaHKnvH b.)

«3aBTpakK cbelwb cam, 06egom noaennuchb €
Apyrom, a ykuH otgau spary!» (Cysopos A.B.)

«Ecnun He noBeneBaelwb HAaTypon — HaTypa
noBeneBaeT Tobon» (KaHT)



Muwa — eAMHCTBEHHbLIU YCBOSIEMbIA NCTOYHUK dHEPruu,
HeobXxoAMMOU YenoBeKy ANA:

-noaaepXaHnusa CTPYKTYPHOMU
LLeyIOCTHOCTU OpraHu3ma

-obecnevyeHnss PyHKLUOHUPOBaAHUSA
XXM3HEHHO BaXHbIX OpraHoB
(ronoBHOro mMo3ra, cepgua, no4vek
nop.)

- BbINOJSIHEHNA PU3NYECKON U
YMCTBEHHOMN paboThbl (BKroYas
oOy4yeHue, Tpya)




340poBoOe NUMTaHne B eTCKOM Bo3pacTe — 3TO
3anor Nno3UTUBHOIro OTHOLLUEHUSA K Bonpocam
NMUTaHUA Ha BCHO XXU3Hb!
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BnuaHue nutaHua Ha pusnveckoe 3oopoBbLE

1. ObecnevyeHne rapmMoOHUYHOro
pocTta (onTUManbHbIU YPOBEHb
3Heprum n 6enka, NMNHXK, BuTtamunHa
A, UnHka)

2. ObOecneyeHue ageKkBaTHOro
co3peBaHUA U PYHKLUOHUpPOBaAHUA
pa3nUyHbIX OPraHoB U CUCTEM
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OOwan npodbnemMa nNUTaHUA LUBUITN30BaHHbIX CTPaH

1. MoOHOTOHM3aUusA pauyunoHa (yTpaTta pa3Hoobpasus)
YBenu4yeHne notpebneHnsa padonHUPOBaAHHLIX,
BbICOKOKaNOPUUHLIX, HO 6eaHbIX BUTAMUHAMUN U
MUHEpanbHbIMN BELLIECTBAMW NMPOAYKTOB (Caxap)
CHWXeHne cpeaHnX aHeprosaTpar Yyeroseka B 2-2,5 pasa B
TEYEHUN NoCNeaHnX TPEX-NATU OEeCATUNETUN
KOHOUTEPCKMUE u3nenus, oenbin xnebd, CANPTHLIE HAMUTKN)
BospacTtaHune B paunoHe 00N KOHCEPBMPOBAHHbIX
NPOAYKTOB
YnotpebneHne NpoayKToB ANMUTESNbHOIO XpaHeHus,
NOABEPrHYThLIX MHTEHCUBHOW TEXHOMOrM4Yeckom obpaboTtke
Cenekuusa n MHTEHCMBHAsA arpoTexHuka
CENbCKOXO35NCTBEHHbLIX pacTeHUm



[TpHUUNbLI 300POBOro NUTaAHUA.

PerynapHoCTb.
Pa3HooOpa3ue.

be30onacHoOCTL.
YaoBonbCTBUe.



dopmMmupoBaHue KynbTypbl NUTAHUA —
3TO Bcerga CoTpyaAHU4YecTBO poauTternemn
M neparora.




MpaBunbHOE 340pPOBOE NUTaHNE CNOCOOHO
N3MEeHUTb Ka4eCcTBO HalLleW XXU3HM,
yNyuluTb 340pOBbLEe U Aaxe...xapakrep!
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[MTupamunaga 340poBOro NnUTaHUA




JMHaMyKa coMaTUdecKon 3a60Sie Bae MOCTH
cpeau LWKoNbHUKOB 3a nepuoa 2003 r-2007 T
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cepaed HO'V opraHoB SreTeNS] KT ModenonoBon | AHJOKPUHHOW He%ponorwqec O I

cocy AnCTOn AblXaHWA CUCTEMDI CUCTEMDbI KO CUCTeMbl
2003r| 243 172 42,4 13,2 6,2 5,5 39,5
2004 r 33,1 23,4 44,7 14,4 6,4 7.5 31,7
20051 35,3 22,6 45,5 15,8 7.8 10,4 53,4
20061 32,2 27,4 37,4 19,6 10,1 11,5 35,
2007 r 34 39,1 34,6 17,5 11 9,8 21,1
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He Bblgernator | MeHee 1000 1000-5000 py6. 5000 n Gonee | Bepyeny us
BooOGLUE pyob. pyob. IomMa
O man. 6-7 Kn 11,3 38,4 32,3 0 4,6
@ feB. 6-7 K1 5,1 46,2 46,4 0 7.1
O man. 8-9 kn 14,3 38,4 34,2 16,2 2,1
a ge.. 8-9 ki1 13,4 20,9 55,3 3,1 5,8
| Man. 10-11kn. 20,1 14,6 441 18,2 4
O ges. 10-11 kn. 10,1 22,6 47,9 13,3 3,9
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He Bbigersor | MeHee 1000 1000-5000 py6. 5000 n 6onee | Bepyegny us
BOOGLLE py6. pyob. aoma
@ Marn. 6-7 K. SHE 11,1 42,6 38,9 1,8
@ neB. 6-7 K. 0 7,5 42,5 46,2 8,7
O Man. 89 kn. 2,8 12,6 47,8 28,1 1,4
@ pe.. 8-9 k. 2,1 3,2 50 42 8,6
& mvarn. 10-17Tkr. 6,8 2,1 51 42,6 2,1
@ ge.. 10-11 k. 3,5 7 28 61,4 53

Kakyro cymmy Bam
BbIAENAOT poauTenu B
HeAero Ha WKOoJibHOe
nuTaHue

B2004r

B 2008 r
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> CKONnbKO pa3 B AeHb
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Em korga
3axoqeﬁ:ﬂ 5 pas 4 pasa 3 pasa 2 pasa
8 man. 6-7 K. 23,2 56 14,2 37,2 9,1
B fes. 6-7 K. 15,2 3,4 7,3 39,2 1,2 B 2004 r?
O man. 8-9 k. 332 11,4 15,4 31,2 8,5
O peB. 8-9 k. 38,4 33 22,1 28,1 11,%
& man. 10-11kn. 46,2 19,1 8,4 13,5 10,6
O pes. 10-11 K. 48,7 2,8 13,2 19,3 11,4
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0 Em, korga
3ax'oqufl:ﬂ S pas 4 pasa 3 pasa = pEeE B 2 0 08 r
O man. 6-7 k. 4,2 3,6 29,6 29,6 1,8
B geB. 6-7 K. 29,6 2,5 33,7 38,7 5
O man. 8-9 kn. 21,2 7 16,9 38 8,4
O pgeB. 8-9 k. 25,3 54 21 23,5 4,3
| Man. 10-11kn. 40,2 8,5 10,6 57,4 4,2
O ge. 10-11 kn. 44,7 7 12,3 22,8 8,8
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LLkonbHan Komme pye ckm MarasuH a KoMnbroTepHbI
" . |pa3BneyeHua c .
cTonoeas M napek NpoAyKTOBbIN " Kny6
APY3bSiMMH
0 man. 6-7 K. 68,5 37,4 6,5 12,3 21,1
B geB. 6-7 K. 46,2 41,3 8,4 8,4 2.1
0O man. 8-9 kn. 49,2 26,4 9,2 33,6 13,2
0O geB. 8-9 k. 80,4 52,9 9,1 11,2 0
| van. 10-11kn. 66 40,1 8,5 35 20,7
O peB 10-11 k. 75,4 52,1 18,5 34,8 2,7
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MarasuH Ha
LUkonbHas |Kommepuyeck KomnbetroTep
. NnpoOAyKTOBbI | pasBiiedeHn .
cTOoJ1I0BasA nm napek 0 & HBIN I(J'Iy6
O man. 6-7 kK. 68,5 24 7,4 11 3,6
B nes. 6-7 KL 46,2 11,2 12,5 7.5 (6]
O man. 8-9 k. 49,2 22,5 9,8 12,6 2,8
O peB. 8-9 k. 80,4 19,5 16,3 6,5 O
B van 10-11kn 66 53,1 8,5 34 2,1
0 ges 10-11 k. 75,4 22,8 22,8 19,3 O

'ae Bbl yawie Tpaturte
AeHbru, BblaensemMble
poauTensiMm Ha
nuTaHue

B 2004 r?

B 2008 r



TpaTsi AeHbIU, Bbigensemble poaMTensiMm, 4Yto Bbl npeanounTaete
nokynate B 2004 r
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l-oe 2-oe Ko mrro T+ LB eTH. b | o T abasHbIE
Canarsl _ Coxm ITms O IIHP O FHBI Hasxg
Saromo Sixoe oo aix I'azBoxgma H3OeJOA
= P E3HHKA

O mam. 6-7 K. 1,5 3,5 3,2 5,1 21,2 27,2 6,1 64,2 21,5 0
W feB. 6-7 KT 1,6 4,1 8,4 8,4 28,4 14,6 1,5 73,4 14,5 0
O mamn. 8-9 xn. 1,9 ) 5 3,5 14,2 24,1 19,2 17,2 71,2 15,4 15,7
O geB. 8-9 xa. 0 3,7 9,2 5.5 24,2 23,8 4,1 76,6 26,7 3,8
W nvam 10-11 xo. 4.2 4 12 12,4 30,1 16,7 16,5 86,8 21,2 20,1
O ges 10-11 xoT. 1,9 1,9 11,5 3,2 37,2 29,6 19,5 69,4 29,4 12,3




TpaTtsa AeHbru, BblaensemMmsbie poautensamm, uto Bel npegnoyntaere

nokynate B 2008 r?
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1-0e 206 T OMIIOT ITs . Bynoux | ZKesaTte | Tabaum
CanaTtsI _ COKH % )={a) H, JIbHAaa bIE
Grnrogo Srrogo +uyaii T assona
ITHPOYKH | pesHHKA | HM3OeMHsa
0 van. 6-7 K. 7,4 20,4 18,5 14,8 35,2 14,8 7 66,7 16,7 3,6
W nes. 6-7 KL 13,7 22,5 20 7.5 62,5 5 (@] 76,2 6,3 (@]
O van. 8-9 . 2.8 18,3 8,4 2,8 19,7 2.8 7 56,3 15,4 2,8
O nep. 8-92 K. 3,2 13 .7 10,8 32,6 4.3 1 100 .7 (@]
M nan. 10-11 xm. 8,5 15 15 12,1 36,1 14,8 27,6 89,4 29,8 12,8
@ ges 10-11 k. 7 17,5 8,8 7 66,7 (@] 7 71,9 21 @]
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He nMeeT aHa4denns

SHepreTU4ecKyo LEHHOCTb
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BuTaMMHHO-MWHEpPanbHbIA COCTaB

= CogepXaHve nuiLeBbIxX goae ok "E”
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mMan. 6-7 kn. Jes. 6-7 kn. mMan. 8-9 kn. JeB. 8-9 kn. =ik R ZEz I
K. K.
@ Cpok rogHoCTH 0 0 0 0 1,4 3,4
@ CojepxKaHwne NmueBbIx gotae ok "E” 20,1 16,5 11,4 19,3 7.4 14,9
@ BN TaMWHHO-MUHEpPanbHbIM COCTAaB 22,1 15,9 4.5 15,6 8,3 21,3
O SHepreTNYecKylo LIEHHOCTb 36,1 32,4 9.4 33,6 29,4 22,4
O He vmMmeeT aHadeHun 34,6 33,1 76,4 43,1 67,1 58,1
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60— - | NMokynasa npoayktbl Bbl
/ obpallaeTe BHUMaHue

- Ha ...

/ B 2008 r?
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He nmeeT sHaq4eHns

SHeprequeCKyro LEHHOCTb
Ty BuTamMUWHHO-MUWHEpPanbHbIA COCTaB
- =
CogepkaHme NMIIEB bIX Ao6asok "E”
g % = ==
;:r\ ™ g % CpOK rogHoCTH
] o 0 g
~ a @ i g B
= = © ® i @
' = = 2 S
s 5
man. 6-7 kn. | pes. 6-7 kn. [man. 8-9 kn.| ges. 8-9 kn. [ M2 L=t 2tz =
Ksl. KA.
B3 CpoK rogHoCTM 1,8 1,2 0 0 2,1 Sh3
CopepskaHme nuLuesbix go6asok "E" 18,5 32,5 19,7 26 6,4 15,8
@ BUTaMMUHHO-MMHEPaibHbIA COCTAB 22,2 23,7 21,1 17,3 10,6 12,3
O S HepreTMYeckyro LIeHHOCTb 18,5 31,2 15,4 19,6 Al At e
O He mMmMeeT3HaAYLeHMA 46,3 21,2 42,2 54,3 68 52,6
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BKIOYaeT

Baw 3aBTpak
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50 — aes. 10-11 kn.

40_/ Man 10-11kn

30—/; neB. 8-9 kn.

20—/~ Man 8-9 kn

10—

o - heB. 6-7 K.
. Man 6-7 kn
Yan, kodoe, B
6yTep6poabl LRy ois
A 6na0 He
3aBTpaKaw
Yaii, xode, OyTepOpoanl Bropoe dmaromo He zar Tpaxaro

O man. 6-7 KL 85.2 16,6 1.8
@ qep. 6-7 KII. 73,7 18,7 1,2
0 man. 8-9 L 84,5 11,2 2.8
O] mer. 8-9 xiI. 97,8 13 1
M vad 10-11xm. 76,6 23.4 2.1
0 ger. 10-11 xm. 68.4 31,6 10,5
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Kak Bbl cuuTaeTe

o | ynotpeoneHue
e NPoAYyKTOB

%0 o ObicTpoOro
80— ,‘

0] —— NMPUroToBJIEHUA
60_/ - I- ANA 3040pOBbLA... 7
50_/ W=z pep. 10-11 k.

40_/ P man. 10-11kn.

30_/ - Jee. 8-9 k.

20—

Man. 8-9 kn.
10—/
. - Jee. 6-7 K.
BDerHo Man. 6-7 kn.
S NonesHo
3aTpyAHAKCh
OTBETUTb
Bpenuo Ilonesno 3aTPYAHAKCh OTB E€ETHTH

O Mman. 6-7 KII. 59,2 7.4 29.6
M nep. 6-7 K. 61,2 1,2 32.5
O man. 8-9 KII. 54,9 8.4 29.5
O xep. 8-9 KII. 58,6 1 33.6
W Man. 10-11km. 70,2 2.1 27,6
O aee. 10-11 K. 80,7 1,7 17.5




UHpekc maccol Tena ( UMT )

UMT = kr/ m2

T.e. Macca Tena B Kunorpammax
pa3fenuTb Ha pocT B MeTpax B
KBagpare .

3HavyeHus UMT :
19-24 - cunTaroTCA HOpManbHbLIMU ANA XXEHLWH,
20-25 - cuntaroTcA HOpManbHbLIMU ANA MYXX4YUH



Kak Bbl oueHuBaeTe
CBOMU BeC...?

B aee. 10-11 k.
mMan 10-11kn

Jep. 8-9 K
MaJs. 8-9 K

Jee. 6-7 K.

MaJl 6-7 K.
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HopmanbsHBIH II30bITOYHBIH HepocTaTo4uHBIH
O man. 6-7 K. 85,2 7.4 1.8
B neB. 6-7 K. 87.5 1.2 3,7
O man. 8-9 k1. 71.8 4.2 2.8
O nes. 8-9 K. 63 11,9 2.1
W van 10-11k01. 91.4 2,1 8.6
@ ges. 10-11 k. 70,1 17.5 15,7




S abtonesaH
ma >HKKT

13 BbITDY H
bl BEC

HepocTaTo
YHbIA BEC

A

OTpasneHn

Hapylw eHn
e obmMeHa

Man. 6-7 .

Aee. 10-11 w.

man. 10-11 kn.
nee. 8-9 k.
Man. 8-9 k.

nee. 6-7 K.

B-B
== ;‘gf?mx H30EITOYUMHEIH BEC S c;ae'rco s OTrpaensHHA 1;[21:(13;1;1;};1?;
a nvag 6-7 i 40,7 204 0 14.8 a]
& oee. 6-7 K 48,7 27,5 7,5 10,5 a]
O naa 8-9 36,6 5,6 5,6 5,6 0
O pee. 8-9 46,7 23,9 0 e} a]
W nragx 10-1 1xax 44,7 21,3 4,6 a} 4,6
@ pee. 10-11 xax 71,9 22,8 5,3 0 10,5

Balle MHeHue,
akme MoryT ObITb
nocneacTBus
HenpaBuUJibHOIo
NnUTaHUA Ans
opraHuama?




