ЗДОРОВОЕ ПИТАНИЕ ДЛЯ ДЕТЕЙ: ПОЛЕЗНЫЕ ПРАВИЛА И ПРИВЫЧКИ

Здоровое питание для детей закладывает фундамент их полноценной жизни, обеспечивает их рост, физическое и умственное развитие. Поэтому крайне важно, чтобы оно было сбалансировано и отвечало всем запросам ребенка с учетом его возраста и потребностей. 
Сбалансированное, здоровое питание для детей важно даже в большей степени, нежели для взрослых. Ведь растущий организм особенно остро нуждается в достаточном количестве витаминов, минералов и других полезных веществ.
Основные составляющие здорового питания для детей
Здоровое питание для детей играет значительную роль в их развитии. Оно во многом отличается от питания взрослых, так как у ребенка гораздо выше потребность в натуральных продуктах и питательных веществах, особенно тех, которые задействованы в его росте и развитии. К тому же метаболизм ребенка в 1,5-2 раза выше, чем у взрослых, поэтому энергетическая ценность его суточного рациона должна процентов на 10 превышать его энергетические затраты — для того, чтобы он продолжал расти, развиваться, наращивать мышечную массу и т.д. 
Рацион здорового питания для детей должен быть сбалансирован таким образом, чтобы в него входили продукты с содержанием следующих веществ: 
· Белок: является строительным материалом для тканей и клеток организма. Белок в достаточном количестве содержится в мясе, молочных продуктах, бобовых, цельных крупах, орехах, семечках и др. 
· Углеводы: поставляют энергию организму. Выбор следует остановить на медленных углеводах, содержащихся в сырых овощах и фруктах, цельнозерновых продуктах. Перенасыщение быстрыми углеводами (кондитерские изделия, сладости, отварные картофель и кукуруза, белый хлеб) приводит к ожирению, понижению иммунитета, повышению утомляемости. 
· Жиры: поставляют детскому организму незаменимые жирные кислоты, являются источником жирорастворимых витаминов A, E и D, отвечают за иммунитет и рост ребенка. Содержатся в сливках, сливочном масле, растительном масле, рыбе. 
· Клетчатка: не переваривается организмом, но активно участвует в процессе пищеварения. Содержится в сырых овощах и фруктах, отрубях, в перловой и овсяной крупе. 
· Кальций: влияет на рост костей, формирует зубную эмаль, нормализует сердечный ритм, обеспечивает свертываемость крови и т.д. Содержится в молочных продуктах, мясе, рыбе, яйцах, бобовых, обогащенных продуктах — например, в сухих завтраках, соевых продуктах, брокколи, подсолнечных семечках, миндале и т.д. 
· Железо: играет важную роль в умственном развитии и кроветворении. Содержится в мясе и морепродуктах. Источниками железа также являются шпинат, бобовые, сухофрукты, зеленые листовые овощи, свекла, грецкий орех и фундук, семечки и др.
Необязательно высчитывать количество полезных веществ в граммах. Достаточно придерживаться соотношения белков к углеводам и жирам в пропорции 1:1:4 и следить за тем, чтобы в рационе ребенка всегда присутствовали мясо, молочные продукты, яйца, цельнозерновые продукты, овощи, фрукты и жиры. 
Здоровое питание для детей — привычки, закладываемые с детства
Здоровое питание для детей — это не только сбалансированность, но и определенные привычки, прививаемые с самого детства: 
· Введите дробный режим питания. Рекомендуется 4-5 приемов пищи в день небольшими порциями — 3 основных и 2 дополнительных. Ребенку, впрочем, как и взрослому, вредны калорийные и обильные приемы пищи, состоящие из нескольких полноценных блюд. 
· Еда должна выглядеть привлекательно. Экспериментируйте с оформлением и решением блюд, используйте яркие и полезные ингредиенты, привлекайте детей к участию в процессе приготовления еды.
· Ешьте вместе с детьми. Лучший пример — ваш собственный. Зачастую мы похожи на своих родителей телосложением не потому, что у нас «такая конституция», а потому что нам с детства прививаются в семье определенные пищевые привычки. Если вы будете питаться правильной и полезной пищей, то, скорее всего, ваши дети «пойдут по вашим стопам».
· Избегайте фаст-фуда. Как бы вам не хотелось, порой, в выходные или на отдыхе полакомиться гамбургерами или картошкой фри, постарайтесь не искушать ни себя, ни детей. В любом ресторане домашней кухни еда будет вкуснее, а детское меню сегодня присутствует в большинстве заведений. 
· Не заставляйте детей есть то, что им не нравится. Насильно принуждая сына или дочку есть здоровые продукты, которые кажутся им невкусными, вы невольно создаете в их сознании ассоциацию — все, что полезно, невкусно. Ценность одного продукта в большинстве случаев можно заменить другим. 
· Готовьте еду в школу. Школьная еда редко отличается полезностью и разнообразием — особенно вредны ребенку многочисленные хлебобулочные изделия, сладкие соки и кондитерские изделия. Их всегда можно заменить приготовленными дома сандвичами с курицей и овощами, орехами, сухофруктами, свежими овощами и фруктами.
Помните, что, обеспечив здоровое питание для детей, вы обеспечиваете их полноценное всестороннее развитие, укрепляете иммунитет, защищаете от болезней и в целом улучшаете качество их жизни. 
В 2020 году Роспотребнадзором разработаны обучающие (просветительские) программы по вопросам здорового питания. 
      Эти программы содержат сведения об основных законах науки о питании, о роли основных пищевых и биологически активных веществ, критически значимых компонентов пищи, значении основных групп пищевых продуктов. Уделяется внимание требованиям к качеству пищевой продукции, включая ее безопасность, потребительские свойства, особенностям хранения и приготовления пищи, маркировке продукции, мерам по профилактике алиментарно-зависимых инфекционных заболеваний, пищевых отравлений, так и массовых неинфекционных заболеваний, связанных с нерациональным питанием. 
Ознакомиться с материалами по здоровому питанию можно на сайте ФБУЗ «Центр гигиенического образования населения» https://cgon.rospotrebnadzor.ru/

[image: питание дошкольника.png]

[image: правила питания школьников.png]

[image: примерное меню для дошкольника.png]

[image: Продукты для здорового питания.png]

[image: Чек лист школьника.png]

[image: состав здоровой пищи.png]
image1.png
POAUTENAM B MOMOLLb:
MPABWUJA 340POBOI0 NNTAHNA A4OLUKOJ/IbBHUKA

FOTOBBLTE MNULLY B LWAAALLEM PEXXVUME - BAPKA,

CTAPAVTECb CAE/IATb MEHIO PEBEHKA MPUrOTOBNEHUE HA NAPY, TYLLEHUE,
MAKCUMAJIbHO PASHOOBPA3HBIM U 3ANEKAHUE- TAK COXPAHAIOTCA BKYCOBbBIE
MONHOLEHHBIM KAYECTBA, MLLEBAA N BUOSIOTNYECKASA

LLEEHHOCTb MPOAYKTOB

MOMHWTE, YTOBbI NALLA XOPOLLO
YCBAUBAJIACb, OHA AJO/DKHA BbITb
PA3HOOBPA3HO, BESOMNACHOW, MPABUIbHO 1
BKYCHO MPUrOTOB/IEHHOM - TAKYIO NULLY
PEBEHOK CBHECT C YAOBO/IbCTBUEM

OBSAIBATE/IbHO BK/IIOYAIATE B MEHIO
OBOLUW, ®PYKTbI, KPYMbl, MOJIOYHbIE
NPOAYKTbI, XNEB, PblBY N MACO

WCKNHOYUTE N3 PALUOHA PEBEHKA
BAXHO, YTOBbl PESEHOK COB/THOAA/ PEXXUM
NPOAYKTbI, COAEPXKALLIUE TPAHC-)KWUPbI, KyPc HA rl PABVI'" bH 0 E

NUTAHUS:
CAXAP, CO/lb, YCUNITENN BKYCA, VIHTEPBA/bI MEXXLY OCHOBHBIMM MPUEMAMU NMNTAHUNE
VICKYCCTBEHHBIE KPACUITEN U MULLY - HE MEHEE 3,5-4 YACOB; MEXAY -

KOHCEPBAHTbI (MMPOXHBIE, MAIOHES, OCHOBHBIMM 1 MTPOMEXYTOUHbIMM - HE MEHEE
LIOKONAZ, TMMOHA/BI, KONBACA, 1,5 YACOB

YUNCbI, CYXAPUKW)
BbIPABATBIBAVTE ¥ PEBEHKA MOJIE3HBIE HABBIKU:

CNEAVNTE 3A KATIOPVIAHOCTbIO MTUTAHWIS, TWATENBHO NEPEXXEBBIBATh NILLY, ECTh 0O/1HO 13 BA30BbIX YC/T0BUIA

OHA J0/KHA COOTBETCTBOBATb HECMELIHO, HE PASTOBAPVIBATb BO BPEMS E/jbl, ®OPMUPOBAHWS 340POBbA AETEN,

SHEPFETUYECKM TPATAM PEBEHKA HE KYLUATb HA XOZY, MbITb PYKV NEPEA, EAO1 1 X FAPMOHWYHOTO POCTA U
nocne

PA3BUTUA

NTAHVE AETER JOKHO BbITb 340POBbIM,
®U3MONOMVYECKM NONHOLEEHHBIM,
PA3HOOBPA3HbIM, BE3OMACHbIM, CNOCOBCTBOBATE

TEHEHUE AHA POCTY U FAPMOHVYHOMY PA3BUTUIO

PABHOMEPHO PACMNPEAENANTE KOIMYECTBO
NALLM N KANOPUAHOCTb PALIVIOHA B
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SHEPTETUYECKAA LEHHOCTW EAbI A0/DKHA COOTBETCTBOBATb SHEPTO3ATPATAM
YENOBEKA. A MAKPO- I MMKPOHYTPUEHTHbII COCTAB PEAJIbHbIM MOTPEEHOCTAM
OPFAHM3MA

ELLILTE PASHOOBPA3HY!I0 EAY, HE NOBTOPSAWTE B/1IIO/A B TEYMEHVE OHOT O-f1BYX
AHENA

BMECTO XAPEHHbIX 6110/, BbIBUPAATE MPUTOTOBJIEHHBIE HA MAPY, BAPEHBIE U
3AMEYEHHbBIE

MEHbLLUE ELUbTE MPOAYKTbI C BO/bLLINM COAEPXXAHVEM XXWUPOB, CONN N
AOBAB/IEHHOIO CAXAPA

BOJIbLUE ELUBTE OBOLLEVA, ®PYKTOB M AAPYTMX MPOAYKTOB COAEPXKALLINX MULLLEBLIE
BOJIOKHA: HE MEHbLLUE 400 TPAMM B AEHb

HE 3ABbIBAVATE BK/TIOYATb B PALLVIOH MO/IOYHbIE U KUC/IOMOJIOYHBIE MPOAYKTbI.
HAMPUMEP MEVTE OAVH CTAKAH MONIOKA KAX/bIA AEHD

COBJ/IIOAATE ONTUMA/NbHBIA PEXXVM MUTAHNA. CTAPAATECH 3ABTPAK, OBEJIATb U
V)KVIHATb B OZHO BPEMS KAXAbIA AEHD. HE NPOMYCKAIATE MPUEMbBI NULLA

CNEAVNTE 3A CPOKAMUW FOAHOCTU U YCNIOBUAMWU XPAHEHWA NPOAYKTOB. HE ELLLTE
MPOCPOYEHHYIO EQY

NMPABUJIA 3lOPOBOIO

NMUTAHUG ong
LWKOJZIbHUKOB
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3ABTPAK

KALLIA, TBOPOXHBIE VIV AHHBIE BAIOAA, BYTEPEPO/, C MAC/IOM U CbIPOM, YA
Wnn KAKAO

BTOPOW 3ABTPAK

COK NN CBEXXUIE ®PYKTbI N ArO4bl

OBE/,

080LU,HOI7I CAIAT, CYT (BOPLLL, PbIBHBIE, KYPUHbIE, OBOLLHBIE CYTbl), FOPAAYEE
BI040 U3 MACA, PbiBbl U1 MACA NTULBI C TAPHUPOM U3 KPYTbI , OBOLI.[EI7I mnn
MAKAPOHHbIX MSAEHMVI, BUTAMUHM3NPOBAHHbIA KOMMNOT NN KUCENb

NoNAHUK

3AMEKAHKA, KOHAUTEPCKNE U3AENNA, FOPAYNIA NN XONOAHbIA HAMUTOK
(MONIOKO, KNC/IOMONOYHbIA HAMUTOK, COK), CBEXXVE ®PYKTbI

Y)XWUH

CAJIAT OBOLLIHO, OBOLUHAS /I TBOPOXHAS BANEKAHKA, OTBAPHAS! PbIBA UMV
MACO, YA

BTOPOW Y)XVH

KE®UP, PAXKEHKA, BUOMOTYPT

NMPUMEPHOE MEHIO

AOLWKONbHUKA

o e ©
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ITPYNMA - XJ1EB, 3EPHOBBIE U KAPTO®E/b

VX HEOBXO/VIMO YTOTPEB/IATh B HAMBO/bLUEM KONYECTBE. 3EPHOBBIE OBECTIEYMBAIOT OPFAHU3M
HEOBXOAVIMbIM KO/IYECTBOM SHEPTVI 1 YINIEBO/I0B, BXOAAT B COCTAB FOPMOHOB, ®EPMEHTOB, COAEPXAT
BENOK, MLLEEBBIE BOIOKHA, BATAMMHBI, MUHEPA/IbHBIE BEUIECTBA. CTIOCOBCTBYIOT HOPMA/IbHOA

AEATENLHOCTY XENYAOUHO-KVLUEYHOTO TPAKTA, MOBBILUAOT 3ALYMTHBIE CU/Tbl 11 SHEPTETUHECKIAVA NOTEHLVIAN |
OPTAHM3MA, YMEHBLUAIOT YPOBEHb XO/IECTEPVHA B CbIBOPOTKE KPOBU, PUCK PASBUTUS CEPAEYHO-COCYAUNCTBIX ¢
3ABO/NEBAHUIA 11 HEKOTOPBIX BU/I0B 3/I0KAYECTBEHHDIX O5PASOBAHMIA.

KAX/bIA MPVEM MLV AOMKEH COAEP)KATb MPOAYKTHI STOVA FPYMMbI

IITPYNNA - OBOWA

PALVIOH, BOTATbIV OBOLLAMY, IMEET HU3KYIO KATOPUHOCTB, CNOCOBCTBYET Y/IYULLEHIIO PABOTI
KENY/I04HO-KVLLIEYHOTO TPAKTA, COCTOSIHIS UMMYHHOW CICTEMBI, OBMEH BELLECTB, BBIBEAEHIIO 13
OPFAHM3MA XWPOB, TOKCUMECKMX BELLECTB, KAHLIEPOTEHOB, AN/EPTEHOB, CHVDKEHMIO YPOBHS XO/IECTEPVHA B
CbIBOPOTKE KPOBM, PUCKA PASBUTIA OXWPEHWS, CEPAEYHO-COCY/VICTIX 3ABO/IEBAHUIA, CAXAPHOTO AVIABETA 2
TWNA, OCTEONOPO3A, HEKOTOPbIX BI/J0B OHKO/IOMNUECKMX 3ABO/IEBAHIIA, OFPASOBAHIIA KAMHEI B NEYEHM 11
MOYKAX. OHU ABNAIOTCA BAXHBIM UCTOUHMKOM MHOTUX NOME3HbIX BEULECTB V1 BUTAMUHOB

LI rPYNMNA- ®PYKTbI

B HUX COAEPATCA NVLLEBbIE M GMONOMUECKY AKTUBHbIE BelecTBa (Kanwii, NMLLEBbIE BONOKHA, BUTaMUH C, donaT
AP.), HEOBXOANMBIE A7 NOAAEPXAHWS JA0POBLS 11 CHIKAKLUE PUCK PASBIATIAA HEKOTOPBIX XPOHMHECKIX
3a607eBaHMiA: CAXaPHOTO AMaGETa 2 TNA, CePACUHO-COCYAMCTHIX, HEKOTOPBIX OHKONOrUHECKYIX 3a60neBanuii (paka
NONOCTY PTa, eNYAKa, TONCTO KULIKW 1 AP.), MOUEKAMEHHOT 60NesHY 1 OCTEONoPO3a, CIOCOBCTBYET yMeHbILEHNIO NPOAYKTbI
KanopuiiHOCTH paiyMoHa. Kak NPaBino, GpyKThI UMEIOT M0 XMpa, HATPWS U KANOPHIA, HE COAEPXAT XoNecTepuH

ANA 340POBOTO

PALVIOHbI C BK/IIOYEHVEM MOJIOKA 11 MO/IOYHBIX POAYKTOB CMIOCOBCTBYIOT YKPEM/IEHWIO KOCTEN 11 3Y6OB, NMNTAHWUNA
YNYYLEHWIO COCTOAHWSA KOXKW, HOTTEWA, BONIOC, NOAAEPXAHIIO HOPMAJIbHOTO YPOBHS APTEPUA/IBHOTO
AABINEHVIA, KVILUEYHOI MOTOPMIKY 11 COCTABA MIAKPO®/IOPbI, YMEHBIUEHMIO PYICKA OCTEOMOPO3A. B MO/IOUHbIX (G
NPO/AYKTAX COAEPXKATCS KATIbLIVIA, ®OCHOP, KANINIA, BATAMUHBI A, D, TPYMMbI B V1 BENOK. OAUH CTAKAH MOJIOKA.
VNV KUAKNX KNCIOMONIOUHBIX POAYKTOB YAIOBNETBOPAET NOTPESHOCTB B KANILLIVIV HA 25%, A BUTAMUHE B2 -
HA 20%

IVIPYMNA - MOJIOYHbIE MPOAYKTbI

@)
NUTAACL NPABU/IbHO, Bbl
VIPYNNA - EEﬂKqBHE MPOAYKTbI d COXPAHSIETE CBOE 3/J0POBbE HA
MSCO, KYPUILLA, PhIBA, SITILIA, CYXVIE BOEbI, ®ACO/Ib, OPEXY, CEMEUKM. IPOZYKTbI 3TOV IPYMMbI EOFATHI
NONHOLEHHBIM BENIKOM, COAEPXAT BUTAMUHbI FPYMbI B, BATAMMH E, KENE3O, LIHK 11 MATHWIA. MACHBIE AONTUE roApl!
NPOAYKTI, MTULIA, PbIEA 1 MOPEMPO/AYKTbI CMIOCOECTBYHOT MOBILIEHMIO SALVTHBIX CUA V1 SHEPTETUYECKOTO
TIOTEHLIVIANA OPTAHIZMA, CHUXKEHVIO PUCKA PASBUTUS AHEMUV M FIOAOAEGULIVTHBIX COCTORHMIA.
NOTPEB/IEHVE 3TUX POAYKTOB C/IEAYET, OAHAKO, OTPAHUUMTb U3-3A BO/IbLIOI KAOPUAHOCTY, BICOKOTO
COMEPKAHIS HACBILLEHHBIX XVIPOB 11 XONECTEPVIHA (AVI4HIV KENTOK, CYBMPOAYKTbI)

VITPYINA - 3TO XWPbl, PACTUTE/IbHBIE N C/INBOYHbBIE MAC/IA, MAPTAPUH,

KYNUHAPHDIE XXUPbI

3TV NPOAYKThI CNIEAYET NCMO/Ib30BATh B OFPAHUYEHHBIX KOMIMUYECTBAX 11 HEYACTO. K 3TOV XKE FPYMME
OTHECEHbI A/IKOTO/Tb 1 CAXAP, B TOM YMC/TE COAEPXALLYMACA B CIALOCTAX, CNAAKMX HAMIATKAX. 3TV NPOAYKTI
CCOAEPXAT MHOTO KANIOPUIA, HO B HAX MPAKTUYECKM HET BUTAMVHOB 11 MUHEPA/TbHBIX BELLECTB
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NPUAEPXKMBASACh STVX NPABIAN B

ANA TOro Ytobbl OTMETUTb OAWH AEHb HY>)KHO COBJTIKOCT HECKOJIbKO TEYEHWE A/INTENBHOIO BPEMEHU
NYHKTOB: MOXHO BbIPABOTATb MPUBBIYKY
BECTW 3/J0POBbI OBPA3 XXWU3HU 1
NUTATbCSA NPABU/IBHO

AEHb 13 AEHb 14

AEHb 18 AEHb 20 AEHb 21

[EHb 27 AEHb 28

YEK-IUCT

300POBOIo NUTAHUA
Ang WKOJIbHUKA
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1. 1 CbEN 4 NOPLV OBOLLIEA 1 dPYKTOB 3A [IEHb

2. A1 CEFOAHA HE ENXKAPEHOIO

3. A HE OBAB/II/1 CO/Tb /TN CAXAP B EQY

4. 51 BbIN/ CTAKAH MOJIOKA (KE®UPA, PSDKEHKU UMW AP. KNCTOMOJIOYHO NMPOAYKLN)
5. A1 HE MPONYCKA MPUEMbI ML





image6.png
& OCHOBHO «CTPOUTENbHBIA» MATEPVAN TENA BbICOKMX, MPY BLICOKUX GU3NYECKNX HATPY3KAX, HECMOTPS
HA MOBBILIEHMNE NOTPEBNEHNSA SHEPMUM, NOTPEBHOCTb B BENKE YBENMUMBAETCA HESHAYNTENBHO.
B3POC/bIA YENOBEK, BEAYLUWNIA «HE CMOPTUBHbIV» OBPA3 XXW3HW, AOMKEH NONYYATb 12% CYTOYHO HOPMbI
KANOPUIA 3A CYET BENIKOB
ONTUMANBHBLIE UCTOUHK: AITALLA, NOCTHAS FOBAAVIHA, PbIBA, KYPUHOE MACO, HAENKA, COSi, MONOKO,
TBOPOT, CbIP, AOTYPT, KEGUP, FOBOBIE (TOPOX, ®ACO/b, YEHEBILIA), OPEXU

0

OCHOBHO NCTOYHWK SHEPTUW ANA OPTAHU3MA. NPV HESHAYUTENBHOW HATPY3KE NOTPEBHOCTb B YI/IEBOJAX
COCTAB/ISIET OKO10 4-5 I'/KI MACCbI TE/IA B AEHb, NPV YMEPEHHbIX (1-2 YACA B AEHb) - 5-6 T, )/MEPEHHO-BI:'ICOKIIIXI
HAMPY3KAX (2-4 YACA) - 6-7 I, BbICOKNX HATPY3KAX (BOJIEE 4 YACOB B JEHb) - 7-10T. 1
ONTUMANBHbBIE UCTOYHUNKW: KALLW, MAKAPOHbI, ®PYKTbl U1 OBOLLA, CYXOE NEYEHLE, KPEKEPbI, KAPTO®E/b §

CNOCOBCTBYHOT ONTUMU3ALNUN AEATE/IBHOCTU XENYAOYHO-KULIEYHOIO TPAKTA, AABNAKOTCA CYBCTPATOM
ANA POCTA U ®YHKLIMOHNPOBAHWA NONE3HOM MUKPO®/IOPbI KMLLEYHUKA.
CYMMAPHAS NOTPEEHOCTb B MULLEBLIX BOTOKHAX - 20-30 I' B CYTKW.
ONTUMANBHBIE UCTOYHUNKIN: OBOLLW, ®PYKTbI, KAPTO®E/b, BOEOBBIE, Ar0Abl

OBECMEYMBAIOT OPFAHN3M 3HEPTVIEWA, NOAAEPXKMBAIOT MPOLIECCHI POCTA U XKM3HEAEATENBHOCTA.
P 4 ONTUMANbBHbIE UCTOYHWKW: XXUBOTHBIE XXWPbI (FOBSXKWIA, CBUHOW U BAPAHWIA), CIMBOYHOE MAC/O,
- ANYHBIA XXENTOK, PACTUTE/bHBIE MAC/IA

MAKPO - I MMKPO3/IEMEHTbI - BOMIOTMYECKW AKTVUBHBIE KOMMNOHEHTbI ML, 3AAEACTBOBAHHBIE BO BCEX
DU3NONOMMYECKMX NPOLIECCAX OPTAHU3MA.

BOAOPACTBOPUMbBIE BUTAMUHbI C U FPYMMbl B COAEPXATCA B OBOLLAX, ®PYKTAX, BOBOBbIX, MNBHbIX
APOXOKAX, 3EPHOBBIX, FPUBAX, MACE M MOJIOYHBIX NPOAYKTAX

KWUPOPACTBOPUMBIE BATAMUHbI A, E, D U K COAEPXATCSA B C/TAAKOM KAPTO®E/E, MOPKOBU, MOJIOYHbIX |
NPOAYKTAX, NEYEHW, PbIBLEM XXUPE

g HALLEFO OPFAHVU3MA. BbICOKASl ®U3NYECKAA AKTUBHOCTb M XOPOLLEE COCTOSAHUE 340POBbA ABCO/IKOTHO
f HE COYETAKOTCSA C A/IKOrOJIbHBIMU U CNABOA/IKOrO/IbHBIMU HANUTKAMMW.

B NEPVO/, MNOBbILUEHHO ®U3NYECKOI AKTUBHOCTM HEOBXOAMMO CNEAUTD 3A COCTOSHUEM CBOErO 4
897} BOAHOrO BAJIAHCA U «MPABWIbHO» NNTb BOAY: KAXABIE 30 MUHYT NO 50 M/ NPU BbINOTHEHMA

YMPAXHEHWUIA, 250-300 M/1 CPA3Y NOC/IE OKOHYAHWA YNPAXHEHWA

{
] BO/A - YHVBEPCA/IbHBI PACTBOPUTE/b.. NOMHMUTE, YTO HE BCA XWAKOCTb OANHAKOBO NONE3HA ANA ‘

MPY BAHATUAX OBbIYHOM GUNYECKOIA KYNLTYPOU HE TPEBYETCA NPUMEHEHUE CMELMANbHBIX PALIVIOHOB MATAHMA.
MPUHVIMAS BUO/IOTNYECK AKTUBHBIE JOBABKV AW CMELMANINZNPOBAHHBIE NLLEBLIE NPOAYKTbI ANA NUTAHNA
CMOPTCMEHOB, HE/b35 CTATb «HEMMNOHOM». YBENINYEHME MILUEYHO 1 CHWXEHVE XUPOBOW MACCbI, YIVHLLIEHNE
NOKA3ATENEN BbIHOC/IMBOCTM, A TAK XE BALUEFO CAMOYYBCTBUS 1 COCTOAHMA 3/10POBbLA BO3MOXHO TO/NbKO NPU
MPABWUJIbHO OPFAHU3ALUN 3AHATUIA DUSNYECKOI KYNbTYPOA





