Приложение №1


 Информация №3     Энергетическая ценность пищевых продуктов

	Наименование
	Содержание (г)
	кКал

	
	Бел
ки
	Жи

ры
	Угле
воды
	

	Бутерброд с маслом
	2,5
	12
	18
	200

	Бутерброд с сыром
	7
	8
	18
	175

	Бутерброд с колбасой
	11
	12
	47
	350

	Салат овощной (150 г)
	2
	5-10
	5
	100

	Грибы (100г)
	1,5
	10
	4
	100

	Брощ, щи (500г)
	4
	13
	20
	200

	Суп с макаронами (500 г)
	5
	7
	35
	200

	Суп гороховый (500г)
	15
	7
	50
	

	Каша (200 г)
	8
	8
	55
	300

	Макароны с маслом (200г)
	8
	8
	50
	300

	Яйцо (1 шт)
	12
	12
	2
	160

	Творог жирный (100г)
	11
	19
	3
	230

	Творог нежирный (100г)
	14
	0,5
	3,5
	75

	Молоко, кефир (200г)
	6
	7
	9
	125

	Сметана (100г)
	2
	28
	3
	285

	Сыр (100 г)
	21
	30
	3
	380

	Рыба отварная (100 г)
	16
	-
	-
	75

	Мясо отварное (100г)
	25
	15
	-
	250

	Гуляш (200г)
	25
	30
	7
	400

	Котлеты (100г)
	20
	25
	-
	300

	Капуста (100г)
	-
	-
	5
	30


	Морковь (100г)
	-
	-
	8
	35

	Свекла (100г)
	-
	-
	10
	50

	Кисель (200 г)
	-
	-
	35
	150

	Компот (200г)
	-
	-
	35
	140

	Чай с сахаром (200г)
	-
	-
	15
	60

	Кофе с молоком (200 г)
	3
	3
	28
	150

	Какао (200г)
	5
	6
	33
	200

	Пельмени (200г)
	21
	10
	40
	350

	Блины (200г)
	7
	8
	55
	325

	Масло сливочное (100г)
	1
	75
	1
	700

	Масло растительное (100 г)
	-
	100
	-
	900


Восемь шагов к хорошему самочувствию и отменному здоровью.

1.  шаг – разнообразное питание. 
2.  шаг – предупреждения ожирения.

3.  шаг – молоко ( нет более ценного напитка, чем молоко. В нём содержатся белки, содержащие необходимые аминокислоты, много витаминов (А, В1, В2) и минеральные вещества.

4. шаг – рыба и птица в качестве источника белка.

5. шаг – овощи фрукты.    

6.  шаг – умеренное употребление углеводов

7. шаг – меньше соли. 
8.  шаг – маленькие, но очень полезные советы: 

· Хлеб из грубого помола – источник витаминов.

· Завтракать, перед тем как идти в школу.

· Ужинать не позже чем за 2 часа до сна. 
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    ИНФОРМАЦИЯ №1       Витамины
	Символика
	Название витамина


	А-

1 – 1,5 мг.
	Ретинол


	В1-

2 – 3 мг.
	Тиамин


	В2 –

1 – 2 мг.
	Рибофлавин


	С

75 – 100мг
	Аскорбиновая кислота


	D
0,025 мг
	Кальциферол


	Е
	Токоферол


	РР

15 – 25 мг
	Никотиновая кислота



	В каких продуктах содержится
	Болезни, вызываемые авитаминозом

	Рыбий жир, печень трески и палтуса, морковь и т.д.
	Куриная слепота


	Кожуре риса, пивных дрожжах, печени, свинине, орехах, цельных зёрнах хлебных злаков.
	Бери – бери. Быстая утомляемость, резкое исхудание, Атрофия мышц с последующим параличом, расстройство ССС.

	Печень, почках, дрожжах и др. питательных продуктах.
	Нарушается обмен веществ, возникают трещины в уголках рта, язык приобретает характерную пурпурно – красную окраску.

	Ягоды шиповника, чёрной смородины, лимоне.
	Цинга (слабость, утомляемость, пониженная сопротивляемость инфекциям, кровоточивость дёсен – хрупкость капилляров)

	Коровье масло, желток яиц, рыбий жир.
	Рахит (размягчение костей, искривление тела, большая голова, запоздалое появление зубов, вялость мышц)

	Яичный желток, печень, зародыш пшеницы, растительные масла, банан, яблоки, груши, лимон и апельсин.
	Е – авитаминоз у людей не установлен.

	Дрожжи, свежие овощи, мясо.
	Пеллагра

(дерматит, понос и нарушение психики)


ИНФОРМАЦИЯ №2 УДИВИТЕЛЬНОЕ РЯДОМ

	Название растения
	Семейство
	Какие витамины содержат
	Напитки

	Аралия 
	Аралиевые
	С, В
	Настойка корней

	Элеутерококк колючий
	Аралиевые 
	A, B,C,D,E
	Настойка корней по 30-40 капель  2-3 раза в день

	Лимонник китайский
	Лимонниковые 
	С, витамины группы В
	Настойка ягод по 10-20  капель 2-3 раза в день

	Мелисса  лекарствен
ная
	Губоцвет
ных
	Витамин С, эфирные масла
	Настой листьев применять по1/2 стакана 4 раза в день

	Девясил высокий
	Сложно
цветных
	Эфирные масла, витамин Е
	Настой листьев и корневища

	Базилик
	Губоцвет
ных
	Эфирные масла
	Тонизирующий напиток

	Душица обыкновен
ная
	Губоцвет-

ных
	Эфирное масло, витамин  С

( в цветках 166 мг %,

в листьях 565 мг%,

в стеблях 58 мг%)
	 15 гр травы душицы настаивать 2 часа в стакане кипятка, принимать по 3-4 раза в день.

	Мята перечная
	Яснотко
вых 
	Эфирные масла, каротин, дубильные вещества, микроэлементы.
	1 столовую ложку мяты залить стаканом кипятка и настаивать 1 час. Принимать 1/3 стакана, 3-4 раза в день за 20-30 мин. до еды.

	Иссоп лекарствен
ный
	Губоцвет
ных
	Эфирные масла, дубильные вещества
	2 ч. Ложки иссопа настоять  2ч  в стакане горячей воды. Принимать по1/2 стакана 4 раза в день.


