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3Haellb Nu Thl, YTO YenoBeK C MUWEl nonydyaeT Bce
BelecTBa, HeoOXoAUMbIE ANSA pOCTa U PasBUTUA OpraHusma u
ANA NONONHEHUs 3aTpayeHHOW 3Heprun? OCHOBHYIO 3HEpruio
ANA opraHusMa AaioT yanreeodnl, GenKu U Xupbl.

Ons pocta M pasBuTUA TBOETO OPraHMaMa  HyXHbl
eumaMuHbl U MUHepanbHbie eeujecmaa.

Tak BO BpemMsi NPUroTOBNEHUS MUY MHOTUE BUTaAMUHBI
paspywaioTcs, pekomeHayeTcs ectb Sonblie (bpykTos, U arod B
ChIpOM BUAE, He 3abbiBas XOPOLWO NOMbITL UX nepes egoin. Kak
BUAWWDL, OpraHuaMmy Anf  pocTa W pasBUTMA  HyXHa
pasHoobpasHas nuwa. OgHako AnsA Toro, YToDbi OHa XOpoLlo

ycsanBanachb, Hago cobnogate HekoTopble npaesusna.



 S Старайся есть в одно и то же время.
S Ешь четыре раза в день в одни и те же часы: утром дома- первый завтрак, в школе - второй завтрак, после школы - обед и вечером - ужин.
S Не ешь всухомятку.
Никогда   не   отказывайся   от   супа:   ведь   в   нем   много
веществ,
которые
способствуют
правильному
пищеварению.
S Не «перекусывай» между основными приемами пищи.
S Ешь не спеша, хорошо пережевывай пищу.
S Во время еды не отвлекайся, не читай, не смотри телевизор, не веди серьезных разговоров, а тем более споров. Пища из-за этого плохо переваривается.
