
10 важ
ны

х правил в рационе питания ребёнка, 
которы

е долж
ны

й войти у него в привы
чку!

П
равило №

 1
П

риним
ать пищ

у ребёнок долж
ен 4-5 раз в день.

П
равило №

2
П

риним
ать пищ

у нуж
+но каж

ды
й день в одно и тож

е 
врем

я. 
П

равило №
3

В
 течение дня пить побольш

е чистой воды
. 

П
равило №

4 
Употреблять в пищ

у как м
ож

но больш
е свеж

их овощ
ей и 

ф
руктов.

П
равило №

5 
Ребенок долж

ен еж
едневно потреблять м

олоко и м
олочны

е 
продукты

.

П
равило №

6
С

тараться тщ
ательно переж

евы
вать пищ

у.

П
равило №

7
П

ром
еж

утки м
еж

ду прием
ам

и пищ
и долж

ны
 составлять 3 

– 3,5 часа.

П
равило №

8
П

ервы
е и вторы

е блю
да обязательно долж

ны
 бы

ть 
теплы

м
и.

П
равило №

9
Н

е куш
ать всухом

ятку.

П
равило №

10
Ч

ипсы
 и газировка – главны

е враги здорового питания! 


