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Åñëè áóäåøü ïèòü ÷óòü ñâåò 

Ìîëîêî ñ âàòðóøêîé, 

Áóäåøü òû è â äâåñòè ëåò 

Áîäðîþ ñòàðóøêîé.

– Óáåðè ñêîðåå ïðî÷ü 

Ìîëîêî ñ âàòðóøêîé! 

Íå õî÷ó, – ñêàçàëà äî÷ü, 

– Äåëàòüñÿ ñòàðóøêîé!

Âàëåíòèí Áåðåñòîâ

Âêóñíî, çäîðîâî, ïîëåçíî!
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Ïðîåêò «Ôîðìèðîâàíèå íàâûêîâ çäîðîâîãî è 
ïðàâèëüíîãî ïèòàíèÿ ó äåòåé äîøêîëüíîãî è ìëàäøåãî 
øêîëüíîãî âîçðàñòà»

Öåëü:
Ïîâûñèòü îòâåòñòâåííîñòü äåòåé è èõ ðîäèòåëåé çà 

ñîáñòâåííîå çäîðîâüå, ñôîðìèðîâàòü ìîòèâàöèè íà ñîõðàíåíèå 
è óêðåïëåíèå çäîðîâüÿ, ïðèó÷èòü ê ïðàâèëüíîìó ïèòàíèþ ñ 
ó÷åòîì âîçðàñòà, îñîáåííîñòåé ñîñòîÿíèÿ îðãàíèçìà äåòåé, à 
òàêæå ðàçâèòü êóëüòóðó ðàöèîíàëüíîãî ïèòàíèÿ.

Çàäà÷è: 
1. Îçíàêîìëåíèå äåòåé ñ îñíîâíûìè ïðèíöèïàìè 

çäîðîâîãî è ïðàâèëüíîãî ïèòàíèÿ.
2. Îçíàêîìëåíèå äåòåé ñ àçàìè êóëèíàðèè.
3. Ïðèîáùåíèå äåòåé ê ñàìîñòîÿòåëüíîñòè è îòâåòñò-

âåííîñòè.
4. Ñîâåðøåíñòâîâàíèå ðàííèõ íàâûêîâ ñàìîîáñëó-

æèâàíèÿ è ãèãèåíè÷åñêîãî âîñïèòàíèÿ ó äåòåé äîøêîëüíîãî è 
ìëàäøåãî øêîëüíîãî âîçðàñòà

5. Ñîçäàíèå ìîòèâàöèè ó äåòåé è èõ ðîäèòåëåé ê âåäåíèþ 
çäîðîâîãî îáðàçà æèçíè.

6. Ôîðìèðîâàíèå çíàíèé è íàâûêîâ ñàìîêîíòðîëÿ 
ñîñòîÿíèÿ çäîðîâüÿ äåòåé.
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Ýòàïû ðåàëèçàöèè ïðîåêòà «Ôîðìèðîâàíèå íàâûêîâ 
çäîðîâîãî è ïðàâèëüíîãî ïèòàíèÿ ó äåòåé äîøêîëüíîãî è 
ìëàäøåãî øêîëüíîãî âîçðàñòà»

Ãëàâà 1. Èíôîðìèðîâàíèå äåòåé î ìàêðîýëåìåíòàõ ïèòàíèÿ: 
áåëêàõ, æèðàõ, óãëåâîäàõ. Èõ ôóíêöèè â îðãàíèçìå ÷åëîâåêà, 
ñîäåðæàíèå â ïðîäóêòàõ ïèòàíèÿ, à òàêæå ðàçâèòèå 
îïðåäåëåííûõ ñîñòîÿíèé ïðè íåäîñòàòî÷íîì èëè èçáûòî÷íîì 
ïîòðåáëåíèè.

Ãëàâà 2. Èíôîðìèðîâàíèå äåòåé î ñâÿçè ïðîäóêòîâ ïèòàíèÿ 
è ïîëó÷åíèè ýíåðãèè îðãàíèçìîì. Îïðåäåëåíèå ïîíÿòèÿ 
«ýíåðãåòè÷åñêîå ðàâíîâåñèå».

Ãëàâà 3. Ââåäåíèå ïîíÿòèÿ «Ðåæèì ïèòàíèÿ» è âàæíîñòü åãî 
ñîáëþäåíèÿ, à òàêæå îçíàêîìëåíèå ñ íàçâàíèÿìè ïðè¸ìîâ ïèùè 
â çàâèñèìîñòè îò âðåìåíè ñóòîê.

Ãëàâà 4. Îñâåäîìëåíèå äåòåé î ñâÿçè ïèòàíèÿ ñ ðåëèãèåé è 
íàöèîíàëüíîé ïðèíàäëåæíîñòüþ.

Ãëàâà 5. Îçíàêîìëåíèå äåòåé ñ ïîëüçîé óïîòðåáëåíèÿ âîäû. 
Èñòî÷íèêè ïîñòóïëåíèÿ âîäû â îðãàíèçì, à òàêæå ðàçâèòèå 
îïðåäåëåííûõ ñîñòîÿíèé ïðè íåäîñòàòî÷íîì èëè èçáûòî÷íîì 
ïîòðåáëåíèè.

Ãëàâà 6. Èçëîæåíèå èíôîðìàöèè î ðîëè ñàõàðà äëÿ 
îðãàíèçìà ÷åëîâåêà, ñîäåðæàíèè â ïðîäóêòàõ ïèòàíèÿ, à òàêæå 
ðàçâèòèå îïðåäåëåííûõ ñîñòîÿíèé ïðè íåäîñòàòî÷íîì èëè 
èçáûòî÷íîì ïîòðåáëåíèè.

Ãëàâà 7. Ââåäåíèå ïîíÿòèÿ «Ëå÷åáíîå ïèòàíèå», îòëè÷èå îò 
åæåäíåâíîãî îáû÷íîãî ðàöèîíà. À òàêæå ïðåäîñòàâëåíèå 
èíôîðìàöèè îá èíäèâèäóàëüíûõ îñîáåííîñòÿõ ïèòàíèÿ äåòåé, 
â ò. ÷. íåïåðåíîñèìîñòè îòäåëüíûõ ïðîäóêòîâ è áëþä.
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Âñòóïëåíèå

ß â ìåðó ïîñëóøíûé è óìíûé ðåá¸íîê,

Íî â ñêàçêè íåìíîæå÷êî âåðþ ïîêà,

À âäðóã è ó íàñ äîìà åñòü Äîìîâ¸íîê?

Íàëüþ-êà ÿ â ìèñêó åìó ìîëîêà!

Òàòüÿíà Âàðëàìîâà

Çäðàâñòâóé, íàø äîðîãîé ÷èòàòåëü! Äàâíî ìû ñ òîáîé íå 
ñëûøàëèñü. Òû, íàâåðíÿêà, óæå ïîäðîñ, ñòàë áîëåå âäóì÷èâûì, 
ëþáîçíàòåëüíûì è ñàìîñòîÿòåëüíûì. Ïåðåä òîáîé íîâàÿ êíèãà, 
ãëàâíûìè ãåðîÿìè êîòîðîé ÿâëÿþòñÿ òâîè ñòàðûå çíàêîìûå 
Ìàøà è Ìèøà. Íî òåïåðü ó íèõ ïîÿâèëñÿ íîâûé äðóã ïîâàð¸íîê 
Ïðîøêà. Îí – äîìîâîé è æèâ¸ò â êâàðòèðå ñåìüè ðåáÿò. Äî 
íåäàâíåãî âðåìåíè î åãî ñóùåñòâîâàíèè çíàëè òîëüêî êîò 
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Àïåëüñèí è ñîáàêà Áðóíî, êîòîðûå ïî ïðîñüáå Ïðîøêè 
òùàòåëüíî õðàíèëè ýòó òàéíó. Íî Ïðîøà íå íà øóòêó óâë¸êñÿ 
êóëèíàðèåé, ïî íî÷àì íà êóõíå ãîòîâèë ðàçíûå âêóñíîñòè. Â 
îäíó ïðåêðàñíóþ íî÷ü îí ñëó÷àéíî óðîíèë ñêîâîðîäêó, îò øóìà 
ïðîñíóëñÿ Ìèøà è çàñòóêàë åãî íà «ìåñòå ïðåñòóïëåíèÿ». 
Ïîâàð¸íîê íå óñïåë ñïðÿòàòüñÿ. Ìèøà, åñòåñòâåííî, ïîçâàë 
Ìàøó. Òàê îíè è óçíàëè î ñâî¸ì ñîñåäå. Äîìîâ¸íîê ïîäðóæèëñÿ 
ñ ðåáÿòàìè. Èõ òîæå óâëåêëî åãî õîááè – êóëèíàðèÿ. Òåïåðü 
ïîâàð¸íîê ó÷èò èõ ãîòîâèòü. À Ìèøà è Ìàøà êàæäûé ðàç 
ïîðàæàþò ðîäèòåëåé ñâîèìè êóëèíàðíûìè øåäåâðàìè.

Ê ñâîåìó çäîðîâüþ ñëåäóåò îòíîñèòüñÿ êðàéíå ñåðü¸çíî. À 
ïèòàíèå – ýòî âàæíåéøèé ýëåìåíò ïàçëà ïîä íàçâàíèåì 
«Çäîðîâüå». Ìû åñòü òî, ÷òî ìû åäèì. Ïðàâèëüíîå ïèòàíèå – ýòî 
çàëîã áîäðîñòè, îòëè÷íîãî íàñòðîåíèÿ, êðàñîòû è ñèëû. 
Îñîáåííî âàæíûì ÿâëÿåòñÿ ïèòàíèå äëÿ äåòåé. Çäîðîâàÿ åäà – 
ýòî îñíîâà ïðàâèëüíîãî ðîñòà è ðàçâèòèÿ. 

Â ýòîé êíèãå ìû ñ òîáîé, íàø äðóæîê, íàó÷èìñÿ ãîòîâèòü 
âêóñíûå è ïîëåçíûå áëþäà, êîòîðûå ïîíðàâÿòñÿ òåáå è òâîèì 
áëèçêèì. À Ìàøà, Ìèøà è Ïðîøêà ñàìî ñîáîé áóäóò â ýòîì 
ïîìîãàòü. Êàæäûé äåíü ìû ñ ðåáÿòàìè áóäåì âûáèðàòü îäíî 
áëþäî è ðàññêàçûâàòü òåáå î òîì, êàê åãî ãîòîâèòü, è ÷åì îíî 
ïîëåçíî äëÿ òâîåãî ðàñòóùåãî îðãàíèçìà. À òàêæå â êîíöå 
êàæäîé ãëàâû ìû òåáå ïðåäëàãàåì âûïîëíèòü èíòåðåñíûå 
çàäàíèÿ, êîòîðûå ðàñøèðÿò êðóã òâîèõ çíàíèé î ïèòàíèè ñ 
ïðàêòè÷åñêîé ñòîðîíû. Ãîòîâüñÿ ýêñïåðèìåíòèðîâàòü íà êóõíå! 
Ïðèãëàøàé ìàìó èëè ïàïó, îíè ïîìîãóò òåáå, åñëè òû îäèí íå 
ñïðàâèøüñÿ ñ êóõîííîé òåõíèêîé.

Çà äåëî!
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Ãëàâà 1. Áåëêè, æèðû è óãëåâîäû

Ñåãîäíÿ íàøè ëþáèìûå ãåðîè â î÷åðåäíîé ðàç ñîáðàëèñü íà 
êóõíå, ÷òîáû ïðèãîòîâèòü ÷òî-íèáóäü âêóñíåíüêîå. È, êîíå÷íî, 
íå îáîøëîñü áåç âîïðîñîâ.

– Ïîâàð¸íîê, – íà÷àëà Ìàøà, – ÿ ÷àñòî âèæó íà óïàêîâêàõ è 
êîðîáêàõ áóêâû «ÁÆÓ», íî íèêàê íå ïîéìó, ÷òî æå ýòî.

– Äà-äà, – ïîäõâàòèë Ìèøà, – ÿ òîæå çàìå÷àë. 
– Îõ, êàêèå âû âíèìàòåëüíûå ðåáÿòà! ÁÆÓ – ýòî ñîêðàùåíèå 

ïî ïåðâûì áóêâàì òð¸õ ñëîâ: áåëêè, æèðû, óãëåâîäû.
– Âîò îíî ÷òî! Òåïåðü ïîíÿòíî, – ñêàçàë Ìèøà.
– À ìíå íå ïîíÿòíî. ß â ýòèõ áåëêàõ íè÷åãî íå ñìûñëþ! 
         Äëÿ ÷åãî îíè íóæíû?! Ðàññêàæè íàì, ïîæàëóéñòà,
                Äîìîâ¸íîê, – ïîïðîñèëà Ìàøà.

À òåïåðü âñåìó íàðîäó

Ðàññêàæó ïðî óãëåâîäû,

Ïðî áåëêè è ïðî æèðû –

Îá ýòîì çíàòü âû âñå äîëæíû.

Ãàëèíà Øàòðîâà.

            Òâîðîã                Òâîðîã             
                    5%          

              
ÏÈÙÅÂÀß ÖÅÍÍÎÑÒÜ     

Ðàçìåð ïîðöèè 100 ã        

Êàëîðèè   71 êêàë Êàëîðèè  121 êêàë Êàëîðèè   159 êêàë
Áåëêè       16,5 ã Áåëêè       17,2 ã      Áåëêè       16,7 ã
Æèðû       0,1 ã Æèðû       5,0 ã Æèðû       9,0 ã
Óãëåâîäû 1,3 ã Óãëåâîäû 1,8 ã Óãëåâîäû 2,0 ã

Òâîðîã
0,1%    9%

ÏÈÙÅÂÀß ÖÅÍÍÎÑÒÜ    ÏÈÙÅÂÀß ÖÅÍÍÎÑÒÜ

Ðàçìåð ïîðöèè 100 ã     Ðàçìåð ïîðöèè 100 ã
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– Õîðîøî, ðàññêàæó. À âû âíèìàòåëüíî ñëóøàéòå, ýòè 
çíàíèÿ ëåæàò â îñíîâå ãëàâíûõ ïðàâèë çäîðîâîãî ïèòàíèÿ. 
Ðåáÿòà, çàïîìíèòå, âñå ïðîäóêòû ñîñòîÿò èç áåëêîâ, æèðîâ è 
óãëåâîäîâ. Ýòî òðè îñíîâíûõ êîìïîíåíòà êàæäîãî áëþäà, ïðè 
ïåðåðàáîòêå êîòîðûõ â îðãàíèçìå îáðàçóåòñÿ ýíåðãèÿ. Ìàøà è 
Ìèøà, çíàéòå î òîì, ÷òî èìåííî ïèòàíèå ïîìîãàåò ðàñòè, 
áîðîòüñÿ ñ áîëåçíÿìè, õîðîøî ó÷èòüñÿ, çàíèìàòüñÿ ñïîðòîì, íî 
òîëüêî ïðè óñëîâèè ñîáëþäåíèÿ íåñëîæíûõ ïðèíöèïîâ.

– À êàê ïðàâèëüíî ïîñòðîèòü íàøå ïèòàíèå?! Ìû íå óìååì, 
– ðàçäîñàäîâàëñÿ Ìèøà.

– ×òîáû ðàöèîí áûë ñáàëàíñèðîâàííûì, íóæíî óïîòðåá-
ëÿòü â ïèùó äîñòàòî÷íîå êîëè÷åñòâî áåëêîâ, æèðîâ è óãëåâîäîâ. 
Äëÿ ýòîãî íåîáõîäèìî ïèòàòüñÿ ðàçíîîáðàçíî. Â ñâîé ðàöèîí 
íóæíî âêëþ÷àòü âñå îñíîâíûå ãðóïïû ïðîäóêòîâ: îâîùè, 
ôðóêòû, ìÿñî, ðûáó, ìîëî÷íûå ïðîäóêòû, ÿéöà, êðóïû, 
ìàêàðîííûå èçäåëèÿ, áîáîâûå.

– À êàê èõ ðàñïîçíàòü? – ñïðîñèëà Ìàøà.
– Õîðîøèé âîïðîñ, Ìàøåíüêà! ß âàì ñåé÷àñ ïîäðîáíî 

ðàññêàæó. Íà÷í¸ì ñ áåëêîâ. Îíè èìåþò áîëüøîå çíà÷åíèå. 
Áåëêè íåîáõîäèìû äëÿ ðîñòà, óâåëè÷åíèÿ ñèëû ìûøö è 
ôîðìèðîâàíèÿ èììóíèòåòà – ñïîñîáíîñòè îðãàíèçìà áîðîòüñÿ 
ñ áîëåçíÿìè. Áåëêè ñîäåðæàòñÿ ïî÷òè âî âñåõ ïðîäóêòàõ,      
êðîìå ñàõàðà è æèðîâ. Îñîáåííî áîãàòû áåëêàìè ìÿñî, ðûáà, 
ÿéöà, îðåõè, áîáîâûå. Òàêæå ìíîãî áåëêà â êðóïàõ, ñûðå è 
ìîëîêå.

– Ìû âñ¸ ýòî åäèì êàæäûé äåíü! Çíà÷èò, ìû áóäåì áûñòðî 
ðàñòè? – âîîäóøåâë¸ííî ñïðîñèë Ìèøà.

– Êîíå÷íî, äðóã ìîé! Òàêæå äëÿ ðîñòà è ðàçâèòèÿ äåòÿì 
íåîáõîäèìû æèðû. Íàïðèìåð, îíè ïîìîãàþò óñâîåíèþ 
íåêîòîðûõ âèòàìèíîâ. Èñòî÷íèêàìè æèðîâ ÿâëÿþòñÿ 
ñëèâî÷íîå è ðàñòèòåëüíûå ìàñëà, ñìåòàíà, ñûðû, îðåõè. Äàæå â 
íåêîòîðûõ ôðóêòàõ, íàïðèìåð, àâîêàäî, òîæå ñîäåðæàòñÿ æèðû. 
Íî ñòîèò ïîìíèòü, ÷òî îíè î÷åíü êàëîðèéíû. Ñëåäóåò èçáåãàòü 
èçëèøíåãî ïîòðåáëåíèÿ â ïèùó «âðåäíûõ» æèðîâ. Ó íèõ åñòü 
îñîáîå íàçâàíèå òðàíñ-æèðû. Îíè ñîäåðæàòñÿ â ìàðãàðèíàõ, 
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ñïðåäàõ, êóëèíàðíûõ æèðàõ è èñïîëüçóþòñÿ â êîíäèòåðñêèõ 
èçäåëèÿõ è ôàñò-ôóäàõ. Îñíîâíûì èõ äîñòîèíñòâîì ÿâëÿåòñÿ 
íåâûñîêàÿ öåíà è äëèòåëüíîñòü õðàíåíèÿ. Ïðè óïîòðåáëåíèè èõ 
â áîëüøîì êîëè÷åñòâå òðàíñ–æèðû ìîãóò íàíåñòè îãðîìíûé 
âðåä îðãàíèçìó.

– Ýòî çíà÷èò, ïàïà íå çðÿ íàì ïîñòîÿííî òâåðäèò, ÷òî íåëüçÿ 
åñòü êàðòîôåëü ôðè! À ìû ñ òîáîé, Ìèøà, åù¸ îáèæàåìñÿ íà 
íåãî, – ðàññòðîèëàñü Ìàøà.

– Âàø ïàïà, îäíîçíà÷íî, ïðàâ! Ïèòàíèå ôàñò-ôóäîì íóæíî 
ñâåñòè ê ìèíèìóìó. Íàì îñòàëîñü îáñóäèòü óãëåâîäû.             
Âî-ïåðâûõ, îíè áûâàþò ïðîñòûå è ñëîæíûå. Ñàõàð, êîíôåòû, 
òîðòû, ñëàäêèå íàïèòêè, ì¸ä – ýòî âñå ïðîñòûå óãëåâîäû. Èõ 
ìîæíî åñòü ïî ÷óòü-÷óòü, òàê êàê îíè âûçûâàþò êàðèåñ, 
îæèðåíèå, àëëåðãè÷åñêèå ðåàêöèè. È êðîìå òîãî, ïîñëå ýòèõ 
ïðîäóêòîâ äåòè îòêàçûâàþòñÿ åñòü ïîëåçíóþ ïèùó. 
Èñòî÷íèêàìè ñëîæíûõ óãëåâîäîâ ÿâëÿþòñÿ öåëüíîçåðíîâîé 
õëåá, êðóïû, îâîùè, ñóõîôðóêòû, îðåõè, áîáîâûå. Óãëåâîäû 
äàþò íàøåìó îðãàíèçìó ìíîãî ýíåðãèè, îáåñïå÷èâàþò åãî 
ñâîåîáðàçíûì «òîïëèâîì». Òàêæå, óãëåâîäû âõîäÿò â ñîñòàâ 
ñîåäèíèòåëüíîé òêàíè.

– ×åì îòëè÷àþòñÿ ïðîñòûå óãëåâîäû îò ñëîæíûõ? – 
ïîèíòåðåñîâàëàñü Ìàøà.

– Åñëè ãîâîðèòü ïðîñòûì ÿçûêîì, ýíåðãèÿ îò ïðîñòûõ 
óãëåâîäîâ áûñòðî çàêàí÷èâàåòñÿ, à ýíåðãèè îò ñëîæíûõ õâàòàåò 
íàäîëãî. Íàïðèìåð, åñëè òû ñúåë êîíôåòó, òî ÷åðåç ïîë÷àñà òû 
óæå ñíîâà ïî÷óâñòâóåøü ãîëîä, à åñëè ïîåñòü íà çàâòðàê êàøó, 
ñèë òî÷íî õâàòèò äî îáåäà.

– Âîò â ÷¸ì äåëî! ß äàâíî çàìåòèëà, ÷òî íå ìîãó 
îãðàíè÷èòüñÿ îäíîé êîíôåòîé, – ñêàçàëà Ìàøà.

– À ñåé÷àñ ìû ñ âàìè ïðèãîòîâèì âêóñíûé, ïîëåçíûé, à 
ãëàâíîå, ñáàëàíñèðîâàííûé çàâòðàê, êîòîðûé òî÷íî ïðèä¸òñÿ 
ïî äóøå âàì è âàøèì ðîäèòåëÿì.

– Êëàññ! ß î÷åíü õî÷ó íàó÷èòüñÿ ãîòîâèòü! – âîñêëèêíóë 
Ìèøà.

– Çàìå÷àòåëüíî! Òåì áîëåå, ÷òî ëó÷øèå ïîâàðà – ýòî âñåãäà 

10



ìóæ÷èíû! Òîãäà íà÷í¸ì. Ìû ïðèãîòîâèì  Îíè 
îòëè÷íî ïîäõîäÿò äëÿ çàâòðàêà. Â íèõ åñòü äîñòàòî÷íîå 
êîëè÷åñòâî áåëêîâ, æèðîâ è óãëåâîäîâ. Íàì ïîíàäîáÿòñÿ 
ñëåäóþùèå èíãðåäèåíòû: òâîðîã, ÿéöî, êðóïà ìàííàÿ, èçþì, 
ñàõàð, ìóêà äëÿ îáâàëèâàíèÿ è ðàñòèòåëüíîå ìàñëî äëÿ æàðêè. 
Ìàøà, òû äîáàâü â òâîðîã ÿéöî, ìàííóþ êðóïó è ñàõàð, 
õîðîøåíüêî ïåðåìåøàé. À Ìèøà ïîêà ïðîìîåò èçþì.

Ðåáÿòà ñ óñåðäèåì âçÿëèñü çà äåëî. Êîãäà èçþì áûë ïðîìûò, 
Ìèøà åãî íåìíîãî îáñóøèë ïîëîòåíöåì. 

– Çàäàíèå âûïîëíåíî! – çàÿâèë Ìèøà.
– À òåïåðü èçþì íóæíî äîáàâèòü â òâîðîæíóþ ìàññó. Ïîòîì 

ìîêðûìè ðóêàìè ôîðìèðóåì øàðèêè è îáâàëèâàåì èõ â ìóêå. 
Íàãðåâàåì ñêîâîðîäêó è íà ñðåäíåì îãíå îáæàðèâàåì ñûðíèêè 
ïî 3 ìèí ñ êàæäîé ñòîðîíû äî îáðàçîâàíèÿ çîëîòèñòîé êîðî÷êè. 
Òåïåðü âûêëàäûâàåì ãîòîâûå ñûðíèêè íà òàðåëêó è íàñëàæäà-
åìñÿ âêóñíåéøèì çàâòðàêîì.

– Îêàçûâàåòñÿ, íè÷åãî ñëîæíîãî! Êàê çäîðîâî, ÷òî òû 
âûáðàë íàø äîì, Ïîâàð¸íîê! – âîñêëèêíóëà Ìàøà.

ñûðíèêè.
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      Ðåöåïò îò äîìîâ¸íêà-ïîâàð¸íêà Ïðîøêè 

   «ÑÛÐÍÈÊÈ»  
   

   Òâîðîã – 200 ã. 

   ßéöî – 1 øò. 

Êðóïà ìàííàÿ – 2 ñò. ë.

Èçþì- 50 ã. 

Ñàõàð – 1 ñò. ë.

Ìóêà äëÿ îáâàëèâàíèÿ.

Ðàñòèòåëüíîå ìàñëî äëÿ æàðêè – 3 ÷. ë. 

Èíãðåäèåíòû:

Ïðèãîòîâëåíèå:

Â òâîðîã äîáàâèòü 
ÿéöî, ìàííóþ êðóïó 

è ñàõàð, õîðîøåíüêî 
ïåðåìåøàòü.

Ïðîìûòü èçþì. Â òâîðîæíóþ 
ìàññó äîáàâèòü 

èçþì.

Ìîêðûìè ðóêàìè 
ñôîðìèðîâàòü 

øàðèêè è îáâàëÿòü èõ 
â ìóêå.

Îáæàðèâàòü 
íà ñðåäíåì îãíå 

îáæàðèâàòü ñûðíèêè 
ïî 3 ìèí ñ êàæäîé 

ñòîðîíû äî 
çîëîòèñòîé êîðî÷êè.

Âûëîæèòü ãîòîâûå 
ñûðíèêè íà 

òàðåëêó.
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!  Ìîé äðóã, Ïðîøêà ìíîãî ðàññêàçàë ðåáÿòàì î áåëêàõ, 
æèðàõ è óãëåâîäàõ. Ìû æå ïîäâåä¸ì èòîãè è áîëåå ïîäðîáíî 
ðàññêàæåì ïðî êàæäûé èç íèõ â îòäåëüíîñòè.

Âñå áåëêè ÿâëÿþòñÿ ìîëåêóëàìè, êîòîðûå ñîñòîÿò èç 
àìèíîêèñëîò. Ñâîéñòâà è ôóíêöèè áåëêîâ çàâèñÿò êàê ðàç îò èõ 
ðàñïîëîæåíèÿ.

Çàïîìíè, áåëêè áûâàþò æèâîòíûå – ìÿñî, ìîëîêî, ÿéöà, 
ðûáà è ðàñòèòåëüíûå – îðåõè, áîáû, õëåá, îâîùè. 
Ðåêîìåíäóåòñÿ óïîòðåáëÿòü ïðîäóêòû, áîãàòûå áåëêîì èç 
ðàçíûõ ãðóïï, êîìáèíèðóÿ èõ.

Áåëêè äëÿ îðãàíèçìà î÷åíü âàæíû, ïîòîìó ÷òî 
âûïîëíÿþò ìíîãî÷èñëåííûå ôóíêöèè:

Èç áåëêîâ ñòðîÿòñÿ êëåòêè íàøåãî òåëà, íàïðèìåð, 
ìûøöû, êîæà, âîëîñû.

Áåëêè ÿâëÿþòñÿ ãîðìîíàìè, êîòîðûå êîíòðîëèðóþò 
ðàáîòó îðãàíèçìà. Íàïðèìåð, èíñóëèí ðåãóëèðóåò óðîâåíü 
«ñàõàðà» â êðîâè, ÷òîáû íå ðàçâèëîñü òàêîå çàáîëåâàíèå êàê 
ñàõàðíûé äèàáåò.

Áåëêè ÿâëÿþòñÿ ôåðìåíòàìè: ëèïàçà, àìèëàçà, 
ôîñôàòàçà, ïðîòåàçà è äð., êîòîðûå ïîìîãàþò îðãàíèçìó 
âñàñûâàòü è ïåðåâàðèâàòü åäó.

Áåëêè ó÷àñòâóþò â óêðåïëåíèè èììóíèòåòà, ïðå-
äîòâðàùåíèè ðàçâèòèÿ àëëåðãèè è îáåñïå÷èâàþò çàùèòó 
îðãàíèçìà îò ÷óæåðîäíûõ âåùåñòâ.

Áåëêè îòâå÷àþò çà ñëàæåííîå ñîêðàùåíèå ìûøö, 
áëàãîäàðÿ êîòîðûì ìîæíî õîäèòü, áåãàòü è ïðûãàòü.

Áåëêè ó÷àñòâóþò â ïåðåíîñå êðîâüþ ðàçëè÷íûõ 
ýëåìåíòîâ. Íàïðèìåð, êèñëîðîäà, æèðîâ, óãëåâîäîâ, âèòàìè-
íîâ, ãîðìîíîâ è äàæå ëåêàðñòâ.

Áåëêè íå çíà÷èòåëüíî, íî âñ¸ æå âûðàáàòûâàþò 
ýíåðãèþ â îðãàíèçìå ÷åëîâåêà.

u

u

u
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Êàê íåäîñòàòîê, òàê è èçáûòîê áåëêà â ïèùå ÿâëÿåòñÿ 
âðåäíûì äëÿ îðãàíèçìà. Çíàé, ÷òî ïðè ìàëîì óïîòðåáëåíèè 
áåëêîâîé ïèùè ó äåòåé ìîãóò ïîÿâèòüñÿ ñëåäóþùèå ñèìïòîìû: 
íèçêèé âåñ, îòñòàâàíèå â ðîñòå, ìàëîïîäâèæíîñòü, ñíèæåíèå 
íàñòðîåíèÿ è âûñîêàÿ âîñïðèèì÷èâîñòü ê èíôåêöèîííûì 
çàáîëåâàíèÿì.

Ïðè èçáûòî÷íîì ïîñòóïëåíèè áåëêà â îðãàíèçì ñòðàäàþò â 
ïåðâóþ î÷åðåäü ïå÷åíü, ïî÷êè, êèøå÷íèê. Óâåëè÷èâàåòñÿ ðèñê 
îáðàçîâàíèÿ êàìíåé â õðÿùàõ, ñóñòàâíûõ ñóìêàõ è äðóãèõ 
òêàíÿõ, ñïîñîáñòâóÿ ðàçâèòèþ ïîäàãðû. Èçáûòîê áåëêà ìîæåò 
ïðèâåñòè è ê îæèðåíèþ, òàê êàê ÷àñòü ïîñòóïèâøèõ áåëêîâ 
ðàñõîäóåòñÿ îðãàíèçìîì íà îáðàçîâàíèå æèðîâ.

Æèðû áûâàþò äâóõ âèäîâ: æèâîòíîãî ïðîèñõîæäåíèÿ: 
ñëèâî÷íîå ìàñëî, ãîâÿæèé, ñâèíîé, áàðàíèé æèð è 
ðàñòèòåëüíîãî ïðîèñõîæäåíèÿ: ïîäñîëíå÷íîå, êóêóðóçíîå, 
ðàïñîâîå, êóíæóòíîå, îëèâêîâîå è äðóãèå ìàñëà.

Æèðû òàê æå, êàê è áåëêè î÷åíü âàæíû äëÿ ÷åëîâåêà:
Æèðû äàþò îðãàíèçìó ýíåðãèþ.
Èç æèðîâ îáðàçóþòñÿ ãîðìîíû, êîòîðûå ïîìîãàþò 

îðãàíèçìó êîíòðîëèðîâàòü ñâîþ ðàáîòó. Íàïðèìåð, èç íèõ 
îáðàçóþòñÿ òåñòîñòåðîí, è ýñòðîãåí, êîòîðûå îïðåäåëÿþò ó 
ëþäåé ìóæñêèå èëè æåíñêèå ïðèçíàêè.

Æèðû ïîìîãàþò âñàñûâàòüñÿ âèòàìèíàì À, Ä, Å, Ê.
Æèðû ÿâëÿþòñÿ ñòðóêòóðíûìè êîìïîíåíòàìè âñåõ 

êëåòîê è òêàíåé ÷åëîâåêà. Îíè îïðåäåëÿþòñÿ â ïå÷åíè, ïî÷êàõ, 
ìîçãå, êèøå÷íèêå è ïîñòîÿííî öèðêóëèðóþò â êðîâè. 

Áîëüøîå çíà÷åíèå èìååò è êóëèíàðíîå ñâîéñòâî æèðîâ: 
óëó÷øàþò âêóñ ïèùè è âûçûâàþò ÷óâñòâî ñûòîñòè. 

Ïðè òåõíîëîãè÷åñêîé îáðàáîòêå, íàïðèìåð, ïðè æàðêå, 
îáðàçóþòñÿ òðàíñ-æèðû, î êîòîðûõ ïîäðîáíî ðàññêàçàë 
Äîìîâ¸íîê. Îíè íå íåñóò ïîëüçû äëÿ îðãàíèçìà èëè äàæå, 
íàîáîðîò, ìîãóò íàíåñòè âðåä.

u
u

u
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Èçáûòî÷íîå ïîñòóïëåíèå æèðà â îðãàíèçì ñ ïèùåé âåä¸ò ê 
åãî îòëîæåíèþ â âèäå ñêëàäî÷åê ïîä êîæåé èëè âíóòðè îðãàíîâ. 
Ïðè ìàëîïîäâèæíîì îáðàçå æèçíè ýòî âñ¸ ïðèâîäèò ê 
îæèðåíèþ è ðàçëè÷íûì òÿæ¸ëûì çàáîëåâàíèÿì ñåðäöà.

Íî ýòî íå çíà÷èò, ÷òî òû äîëæåí ïîëíîñòüþ îòêàçàòüñÿ îò 
æèðîâ. Ïðè íåäîñòàòî÷íîì èõ ïîñòóïëåíèè â îðãàíèçì ìîãóò 
ïðîÿâëÿòüñÿ ðàçëè÷íûå ñèìïòîìû ñåðü¸çíûõ çàáîëåâàíèé: 
ñóõîñòü êîæè, ëîìêîñòü âîëîñ è íîãòåé, áîëè â ñóñòàâàõ, 
çàäåðæêà ðîñòà, íàðóøåíèå òåðìîðåãóëÿöèè, ñíèæåíèå îñòðîòû 
çðåíèÿ è óõóäøåíèå êîíöåíòðàöèè âíèìàíèÿ, ïîâûøåííàÿ 
óòîìëÿåìîñòü, áåññîííèöà, à òàêæå íàðóøåíèå ãîðìîíàëüíîãî 
ôîíà.

Êàê óæå îòìåòèë Ïðîøà, óãëåâîäû áûâàþò ïðîñòûå è 
ñëîæíûå. Èç ïðîñòûõ óãëåâîäîâ: ãëþêîçà, ôðóêòîçà, ñàõàðîçà, 

Âèäû æèðîâÂèäû áåëêîâ

Âèäû óãëåâîäîâ

Ðàñòèòåëüíûå:
îðåõè  

 Æèâîòíûå:
ÿéöî

Ïðîñòûå:
ñëàäîñòè 

Ñëîæíûå:
ôðóêòû 

Ðàñòèòåëüíûå:
ìàñëî 
ïîäñîëíå÷íîå 

Æèâîòíûå:
ìàñëî 
ñëèâî÷íîå 
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êîòîðûå ñîäåðæàòñÿ â ñàõàðå, ìîëîêå, ì¸äå, ýíåðãèÿ 
âûñâîáîæäàåòñÿ áûñòðî. Ê ñëîæíûì óãëåâîäàì îòíîñÿòñÿ 
êðàõìàë, êëåò÷àòêà, ïåêòèí è äðóãèå, êîòîðûõ î÷åíü ìíîãî â 
õëåáå, êàøàõ, ôðóêòàõ, îâîùàõ. Ïðè ðàñùåïëåíèè ñëîæíûõ 
óãëåâîäîâ îáðàçóåòñÿ ýíåðãèÿ, êîòîðîé õâàòèò íà äëèòåëüíîå 
âðåìÿ. Ïîýòîìó ïðè âûáîðå åäû, íåîáõîäèìî îòäàâàòü 
ïðåäïî÷òåíèå ñëîæíûì óãëåâîäàì.

Ó÷èòûâàÿ îãðîìíîå ðàçíîîáðàçèå óãëåâîäîâ, îíè 
âûïîëíÿþò î÷åíü ðàçíûå ôóíêöèè:

Óãëåâîäû ÿâëÿþòñÿ îñíîâíûì èñòî÷íèêîì ýíåðãèè.
Óãëåâîäû ó÷àñòâóþò â ïèùåâàðåíèè. 
Ñîâìåñòíî ñ ïèùåé, áîãàòîé óãëåâîäàìè, â îðãàíèçì 

ïîñòóïàþò âèòàìèíû è ìèíåðàëû. 
Íåêîòîðûå âèäû óãëåâîäîâ âõîäÿò â ñîñòàâ ñîåäèíè-

òåëüíîé òêàíè îðãàíèçìà ÷åëîâåêà.
Óãëåâîäû çíà÷èòåëüíî óëó÷øàþò âêóñ ïèùè, ïðèäàþò 

ñëàäîñòü. 

Íàèáîëåå ÷óâñòâèòåëüíû ê äåôèöèòó óãëåâîäîâ êëåòêè 
íåðâíîé è ìûøå÷íîé òêàíè, êîòîðûå ÿâëÿþòñÿ îñíîâíûìè 
ïîòðåáèòåëÿìè ýíåðãèè. Ïðè õðîíè÷åñêîé íåõâàòêå óãëåâîäîâ 
äëÿ âîñïîëíåíèÿ ýíåðãèè îðãàíèçì íà÷èíàåò èñïîëüçîâàòü 
æèðû è äàæå áåëêè, ÷òî ìîæåò âûçâàòü ñåðü¸çíûå èçìåíåíèÿ â 
îáìåíå âåùåñòâ è ïðèâåñòè ê íåîáðàòèìûì ïîñëåäñòâèÿì â 
ðàáîòå ïå÷åíè è ïî÷åê.

Îñíîâíûì ñèìïòîìîì íåäîñòàòêà óãëåâîäîâ â äèåòå 
ÿâëÿþòñÿ ñíèæåíèå ìàññû òåëà, ÿðêî âûðàæåííîå ÷óâñòâî 
ãîëîäà, ðåçêèé óïàäîê ñèë, ÷òî ìîæåò ïðèâåñòè ê 
ãîëîâîêðóæåíèþ è îáìîðîêó.

Ïðè èçáûòî÷íîì ïîñòóïëåíèè óãëåâîäîâ ñ åäîé, îíè 
ïðåâðàùàþòñÿ â æèðû. À ýòî ìîæåò ïðèâåñòè ê îæèðåíèþ è 
ðàçëè÷íûì áîëåçíÿì.

Âñå ýòè çíàíèÿ î áåëêàõ, æèðàõ è óãëåâîäàõ ïîäòâåðæäàþò 
ñëîâà Ïðîøè î òîì, ÷òî ðàöèîí äîëæåí áûòü ñáàëàíñè-

u
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ðîâàííûì, òî åñòü ñîäåðæàòü âñå òðè ãëàâíûõ êîìïîíåíòà 
ïèòàíèÿ, à äëÿ ýòîãî íåîáõîäèìî ïèòàòüñÿ ðàçíîîáðàçíî. È ýòî 
ïðàâèëî ðàñïðîñòðàíÿåòñÿ íå òîëüêî íà äåòåé, íî è íà âçðîñëûõ.

Òàêæå âàæíî ñîáëþäàòü ïðîïîðöèè ñîäåðæàíèÿ â ðàöèîíå 
òåõ ñàìûõ ÁÆÓ. Ñ÷èòàåòñÿ, ÷òî â äåíü ÷åëîâåê â ñðåäíåì äîëæåí 
ñúåäàòü îêîëî 15% áåëêîâ, 25% æèðîâ è 60% óãëåâîäîâ. Íî ýòè 
öèôðû ïðèìåðíûå è ó êàæäîãî îíè áóäóò îòëè÷àòüñÿ. Ãëàâíîå, 
ñòàðàéñÿ åñòü ðàçíûå ïðîäóêòû ñ ðàçíûì ñîñòàâîì!

Çàäàíèå

Ïðåäëàãàåì òåáå ñïèñîê ïðîäóêòîâ, à òû ïîñòàðàéñÿ îïðåäåëèòü, 
êàêîãî ýëåìåíòà áîëüøå âñåãî ñîäåðæèòñÿ â í¸ì: áåëêà, æèðà èëè 
óãëåâîäà. Òî æå ñàìîå ìîæåøü ïðîäåëàòü ñ ïðîäóêòàìè, êîòîðûå åñòü ó 
òåáÿ íà êóõíå. Ê ýòîìó çàíÿòèþ îáÿçàòåëüíî ïðèâëåêè ñâîèõ áðàòüåâ, 
ñåñò¸ð, äðóçåé èëè ðîäèòåëåé. Ýòî áóäåò î÷åíü èíòåðåñíî è 
ïîçíàâàòåëüíî äëÿ âñåõ. 

Áëàãîäàðÿ ýòîìó óïðàæíåíèþ, òû ñìîæåøü ðàçëè÷àòü ñîñòàâ 
ïðîäóêòîâ, ÷òîáû íàó÷èòüñÿ ñî÷åòàòü è ñîñòàâëÿòü ñáàëàíñèðîâàííûé 
ðàöèîí.

Ïîäñêàçêè ê çàäàíèþ

Ïðîäóêòû, êàê òû çíàåøü, ñîäåðæàò ÷àùå âñåãî âñå òðè ýëåìåíòà: 
áåëêè, æèðû è óãëåâîäû. Ïîýòîìó ìû òåáå ïðåäëàãàåì îòâåòû, ïî 

ÿáëîêî îëèâêè âèíîãðàä 
õëåá ìàëèíà ñëèâî÷íîå ìàñëî 
ðûáà ãîðîõ ïðÿíèêè 
ìàêàðîíû ìîëîêî êóêóðóçà 
êàðòîôåëü òâîðîã ïîäñîëíå÷íîå ìàñëî
ñàëî ñîñèñêè ìîëî÷íûå ñûð 
øîêîëàä ìÿñî ì¸ä
÷åðíîñëèâ ãðåöêèé îðåõ ãðå÷íåâàÿ êðóïà
îãóðöû ðèñîâàÿ êðóïà ñàõàð
ëåäåíåö ñåìå÷êè êàïóñòà àâîêàäî

Ïðîäóêòû
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íàèáîëüøåìó êîëè÷åñòâåííîìó ñîäåðæàíèþ îïðåäåë¸ííîãî 
êîìïîíåíòà. Íàïðèìåð, â õëåáå áîëüøå âñåãî óãëåâîäîâ.

Ïðîäóêò Áåëêè, ã Æèðû, ã

Àâîêàäî 2 14.56

Âèíîãðàä 0.4 0
Ãîðîøåê çåë¸íûé 5 0.2
Ãðåöêèé îðåõ 13.8 61.3

Ãðå÷íåâàÿ êðóïà 9.5 2.3
Êàïóñòà áåëîêî÷àííàÿ 1.8 0
Êàðòîôåëü 2 0.1
Êîíñåðâèðîâàííàÿ êóêóðóçà 2.2 0.4
Ëåäåíåö 0 0.1
Ìàêàðîíû 5.76 0.92
Ìàëèíà 0.8 0
Ìàñëî ïîäñîëíå÷íîå 0 99.9

Ìàñëî ñëèâî÷íîå 0.6 82.5

Ì¸ä 0.8 0
Ìîëîêî 2.8 3.2

Ìÿñî ãîâÿäèíû 18.9 12.4
Îãóðöû ãðóíòîâûå 0.8 0
Îëèâêè 1.4 12.7

Ïðÿíèêè 4.8 2.8
Ðèñîâàÿ êàøà 7 0.6
Ðûáà 21 7
Ñàõàð 0 0
Ñàëî 1.4 90

Ñåìÿ ïîäñîëíå÷íèêà 20.7 52.9

Ñîñèñêè ìîëî÷íûå 11 23.9

Ñûð ãîëëàíäñêèé 26.8 27.3

Òâîðîã ïîëóæèðíûé 16.7 9
Õëåá ïøåíè÷íûé 7.7 2.4
×åðíîñëèâ 2.3 0
Øîêîëàäíûå êîíôåòû 2.9 10.7
ßáëîêè 0.4 0
ßéöî êóðèíîå 12.7 11.5

Óãëåâîäû, ã

8.53
17.5
13.3

10.2
60.4
5.4

19.7
11.2
77.7

30.68
9

0
0.9

80.3
4.7

0
3

1.3
77.7
73.7

0
99.9

0
5

1.6
0

1.3
53.4
65.6
76.6
11.3

0.7
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Ãëàâà 2. Ýíåðãåòè÷åñêîå ðàâíîâåñèå

Åñëè õî÷åøü áûòü çäîðîâûì,

Íå õàíäðèòü è íå áîëåòü,

Âñå ïðîáëåìû ýòè â æèçíè,

Ìîæíî ñ ÷åñòüþ îäîëåòü!

Âêóñíîé, ïðàâèëüíîé åäîþ,

×òî ýíåðãèþ íåñ¸ò,

Îíà äàðèò íàì çäîðîâüå,

Ñèëó, áîäðîñòü ïðèäà¸ò!

Òàê äàâàéòå âïðåäü ðåáÿòà,

Ñ òàêîé ïèùåþ äðóæèòü,

È òîãäà ïðîáëåìû â æèçíè,

Áóäåò ïðîùå ïåðåæèòü! 

Èãîðü Çàãîðóé

Ñåãîäíÿ Ïðîøêà çàäàë ðåáÿòàì âîò òàêîé âîïðîñ: 
– Âû çíàåòå, äëÿ ÷åãî íàì íóæíà ïèùà?
– ×òîá íå áûòü ãîëîäíûìè! – õîðîì âîñêëèêíóëè äåòè.
– À ÷åì ïëîõ ãîëîä? – íå îòñòà¸ò îò ðåáÿò Ïîâàð¸íîê.
– Êîãäà ìû ãîëîäíû, ó íàñ íåò ñèë, ÷òîáû èãðàòü, ïðûãàòü, 

áåãàòü.
– Äåéñòâèòåëüíî, ìû ñ âàìè åäèì, ÷òîáû ïîëó÷àòü ýíåðãèþ. 

Òî êîëè÷åñòâî ýíåðãèè, êîòîðîå ìû ìîæåì èçâëå÷ü èç ïèùè, 
íàçûâàåòñÿ ýíåðãåòè÷åñêîé öåííîñòüþ. Îíà èçìåðÿåòñÿ â 
êèëîêàëîðèÿõ.

– Êñòàòè, ìû âñ¸ âðåìÿ ñëûøèì ïðî êàëîðèè îò ìàìû. Îíà 
èõ äëÿ ÷åãî-òî ñ÷èòàåò. Ïðîøêà, òû ñëó÷àéíî íå çíàåøü, çà÷åì 
îíà ýòî äåëàåò?

– Âàøà ìàìà ñëåäèò çà ôèãóðîé. Åñëè ÷åëîâåê ïîòðåáëÿåò 
áîëüøå êàëîðèé, ÷åì òðàòèò, òî åãî âåñ óâåëè÷èâàåòñÿ. È 
íàîáîðîò, âåñ ñíèæàåòñÿ, åñëè ÷åëîâåê ïîòðåáëÿåò ìåíüøå 
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êàëîðèé, ÷åì íåîáõîäèìî äëÿ ïîëíîöåííîé ðàáîòû åãî 
îðãàíèçìà. Â ýòîì çàêëþ÷àåòñÿ ïðèíöèï ýíåðãåòè÷åñêîãî 
ðàâíîâåñèÿ â ïèòàíèè.

– Òàê-òàê, – çàäóìàëàñü Ìàøà, – ìû ïðî ýòî íå ñëûøàëè, 
äàâàé îñòàíîâèìñÿ íà ýòîé òåìå. ×òî ýòî çà ïðèíöèï?

– ×åëîâåê äîëæåí ïîëó÷àòü ñ ïèùåé ñòîëüêî ýíåðãèè, 
ñêîëüêî îí òðàòèò å¸ çà îïðåäåë¸ííûé ïðîìåæóòîê âðåìåíè, 
íàïðèìåð, çà ñóòêè.

– À êàê óçíàòü ñêîëüêî ìû òðàòèì ýíåðãèè? – ñïðîñèë Ìèøà.
– Õîðîøèé âîïðîñ, – íà÷àë Ïðîøêà, – ýíåðãîçàòðàòû 

çàâèñÿò îò ïîëà, íàïðèìåð, ó æåíùèí îíè íèæå â ñðåäíåì íà 
10%, îò âîçðàñòà – ó ïîæèëûõ îíè ñíèæàþòñÿ íà 7% ÷åðåç 
êàæäûå 10 ëåò, îò ïðîôåññèè è ôèçè÷åñêîé àêòèâíîñòè.

– Çíà÷èò, íàøèì áàáóøêàì è äåäóøêàì ñ êàæäûì ãîäîì 
íåîáõîäèìî âñ¸ ìåíüøå è ìåíüøå ýíåðãèè? – ñïðîñèëà Ìàøà.

– Àáñîëþòíî âåðíî! – ñêàçàë Ïðîøêà. À ÷òî êàñàåòñÿ âàñ, 
äåòåé â âîçðàñòå îò 5 äî 10 ëåò, âàì íåîáõîäèìî îò 1500 äî 2300 
êêàë â äåíü. Áîëüøå âñåãî êàëîðèé äîëæíû ñúåäàòü ñïîðòñìåíû 
è ëþäè, çàíèìàþùèåñÿ òÿæ¸ëûì ôèçè÷åñêèì òðóäîì, èì 
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íåîáõîäèìî äî 4000–5000 êêàë â ñóòêè.
– Îãî, ýòî ÷òî æå ñïîðòñìåíû öåëûìè äíÿìè åäÿò? – 

óäèâèëñÿ Ìèøà.
– Êîíå÷íî, íåò, ó íèõ ïîðöèè áîëüøå è êàëîðèéíåå, ÷åì ó 

íàñ, – ïîäìåòèëà Ìàøà.
– Êñòàòè, ñëåäóåò îòìåòèòü, ÷òî çà çàâòðàêîì è óæèíîì 

ñëåäóåò ïîòðåáëÿòü ïî 25% îò îáùåé êàëîðèéíîñòè, à çà îáåäîì 
– 30%. 

– À îñòàâøèåñÿ 20%? – îçàäà÷èëàñü Ìàøà.
– Èõ ñëåäóåò ðàçäåëèòü íà âòîðîé çàâòðàê è ïîëäíèê ïî 10% 

îò îáùåãî êîëè÷åñòâà êàëîðèé. 
– Ïîëó÷àåòñÿ, îáåä äîëæåí áûòü ñàìûì ïëîòíûì ïðè¸ìîì 

ïèùè? – óòî÷íèë Ìèøà.
– Äà, èìåííî òàê! – ïîäòâåðäèë Ïðîøêà. ß äóìàþ, ìû ñ 

âàìè, ðåáÿòà, ïðèãîòîâèì áëþäî, èäåàëüíî ïîäõîäÿùåå äëÿ 

Ñúåâ 1 ÿáëîêî, ìîæíî ïîëó÷èòü 60 êêàë ýíåðãèè, êîòîðîé õâàòèò äëÿ 
ïðîáåæêè â òå÷åíèå 20-30 ìèíóò.

Á - áåëêè, Æ - æèðû, Ó - óãëåâîäû
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îáåäà – .
– Óðà–óðà! Íàøå ëþáèìîå áëþäî! – îáðàäîâàëèñü äåòè. 
– Íàì ïîíàäîáÿòñÿ ñëåäóþùèå èíãðåäèåíòû: ìÿñíîé ôàðø, 

ëóê, ÿéöî, òâîðîã, ñîëü, ïåðåö, ìàêàðîíû è ðàñòèòåëüíîå ìàñëî.
– Ïðîøêà, à çà÷åì íàì òâîðîã â êîòëåòàõ? – óäèâèëàñü þíàÿ 

õîçÿéêà, – ÿ íå âèäåëà, ÷òîá ìàìà åãî äîáàâëÿëà.
– ß ñàì íåäàâíî íàø¸ë ýòîò ðåöåïò, è îí ìåíÿ ïîðàçèë! 

Òâîðîã îòëè÷íî çàìåíÿåò õëåá, êîòîðûé èñïîëüçóþò äëÿ 
ïûøíîñòè êîòëåò. Òàêèì îáðàçîì, çàìåíèâ õëåá òâîðîãîì, ìû 
óìåíüøàåì êàëîðèéíîñòü áëþäà, à êîëè÷åñòâî áåëêà ïîâûøà-
åì. Äàâàéòå ïåðåéä¸ì ê ïðîöåññó ïðèãîòîâëåíèÿ. Ïåðâûì 
äåëîì íàì íóæíî ïþðèðîâàòü ëóê. Ýòî ìîæíî ñäåëàòü ñ 
ïîìîùüþ áëåíäåðà èëè ìÿñîðóáêè. Ïîñëå ýòîãî äîáàâëÿåì 
ëóêîâîå ïþðå, ñîëü, ïåðåö, òâîðîã â ôàðø è òùàòåëüíî 
ïåðåìåøèâàåì. Òåì âðåìåíåì íàì ñëåäóåò ïîñòàâèòü íà îãîíü 
âîäó äëÿ âàðêè ìàêàðîí. Çàòåì ìû ôîðìèðóåì íåáîëüøèå 
êîòëåòû èç ïîëó÷åííîãî ôàðøà.

– Ìû èõ áóäåì æàðèòü íà ñêîâîðîäå? – ïîèíòåðåñîâàëñÿ 
Ìèøà, – áàáóøêà âñåãäà òàê äåëàåò.

– Íåò, Ìèøà, æàðèòü ìû èõ íå áóäåì! Åñòü æàðåííîå âðåäíî 
äëÿ îðãàíèçìà, ïîýòîìó íàøè êîòëåòû ìû âûëîæèì íà 
ïðîòèâåíü, çàñòåëåííûé ïåðãàìåíòíîé áóìàãîé, è îòïðàâèì èõ 
â äóõîâêó íà 25 ìèí.

– Êàê ðàç çà ýòî âðåìÿ ìàêàðîíû ñâàðÿòñÿ, – ðàäîñòíî 
îòìåòèëà Ìàøà.

– Êàê òîëüêî âîäà çàêèïèò, íåîáõîäèìî ïîñîëèòü å¸ è 
çàñûïàòü ìàêàðîíû.

– Ñêîëüêî ìèíóò âàðÿòñÿ ìàêàðîíû? – ñïðîñèëà Ìàøà.
– Ýòî çàâèñèò îò òâ¸ðäîñòè ñîðòîâ. Íà ïàêåòå ñ ìàêàðîíàìè, 

êàê ïðàâèëî, óêàçàíî ñðåäíåå âðåìÿ ïðèãîòîâëåíèÿ. Íà íàøåì 
ïàêåòå óêàçàíî 5 ìèíóò. 

Êîãäà ìàêàðîíû ïðèãîòîâèëèñü, Ïðîøêà ñëèë âîäó, ïðîìûë 
èõ ïîä ïðîòî÷íîé âîäîé è çàïðàâèë ïîäñîëíå÷íûì ìàñëîì.

– Ñìîòðè, Ïðîøêà, êîòëåòû ïîäðóìÿíèëèñü, çíà÷èò, îíè 
ãîòîâû? – íå òåðïèòñÿ ïîäêðåïèòüñÿ Ìèøå.

ìàêàðîíû ñ êîòëåòàìè
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– Òû ïðàâ, äðóæîê, – Ïîâàð¸íîê îòäàë äîëæíîå ìàëü÷èêó, – 
ñåé÷àñ ìû èõ âûíåì èç äóõîâêè è ðàçëîæèì ïî òàðåëêàì âìåñòå 
ñ ìàêàðîíàìè.

– ß õî÷ó ïîìî÷ü òåáå â ýòîì, Ïðîøêà, ðàçðåøè, ïîæàëóéñòà! 
– âîñêëèêíóëà Ìàøà.

– Ïðàâèëüíî, òàê áóäåò áûñòðåå, ÿ ïîãëÿæó, âû íå øóòêó 
ïðîãîëîäàëèñü. Ïðèÿòíîãî âñåì àïïåòèòà!

     Ðåöåïò îò äîìîâ¸íêà-ïîâàð¸íêà Ïðîøêè 

   «ÌÀÊÀÐÎÍÛ Ñ ÊÎÒËÅÒÀÌÈ»  
   Èíãðåäèåíòû:

Ìÿñíîé ôàðø – 400 ã. 

ßéöî – 1 øò. 

Ëóêîâèöà –1 øò.

Òâîðîã – 400 ã. 

Ñîëü, ïåðåö ïî âêóñó.

Ìàêàðîíû – 200 ã.

Ðàñòèòåëüíîå ìàñëî –2 ñò.ë.

Ïðèãîòîâëåíèå:

Èçìåëü÷èòü ëóê ñ 
ïîìîùüþ 

áëåíäåðà èëè 
ìÿñîðóáêè.

   Äîáàâèòü ëóêîâîå 
ïþðå, ñîëü, ïåðåö, 

òâîðîã â ôàðø è 
ïåðåìåøàòü.

Ïîñòàâèòü íà îãîíü 
âîäó äëÿ âàðêè 

ìàêàðîí.
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– Òû ïðàâ, äðóæîê, – Ïîâàð¸íîê îòäàë äîëæíîå ìàëü÷èêó, – 
ñåé÷àñ ìû èõ âûíåì èç äóõîâêè è ðàçëîæèì ïî òàðåëêàì âìåñòå 
ñ ìàêàðîíàìè.

– ß õî÷ó ïîìî÷ü òåáå â ýòîì, Ïðîøêà, ðàçðåøè, ïîæàëóéñòà! 
– âîñêëèêíóëà Ìàøà.

– Ïðàâèëüíî, òàê áóäåò áûñòðåå, ÿ ïîãëÿæó, âû íå øóòêó 
ïðîãîëîäàëèñü. Ïðèÿòíîãî âñåì àïïåòèòà!

  Îñíîâíûå ïèùåâûå âåùåñòâà, î êîòîðûõ ìû òåáå 
ðàññêàçûâàëè â ïðåäûäóùåé ãëàâå – áåëêè, æèðû è óãëåâîäû äëÿ 
÷åëîâåêà ÿâëÿþòñÿ èñòî÷íèêàìè ýíåðãèè. Áîëüøå âñåãî ýíåðãèè 
â îðãàíèçìå îáðàçóåòñÿ îò óãëåâîäîâ è æèðîâ, ìåíüøå îò áåëêîâ.

Ó÷¸íûå íàçûâàþò ìîùíîñòü ýíåðãèè, îáðàçóþùàÿñÿ îò 
ïèùåâûõ ïðîäóêòîâ ýíåðãåòè÷åñêîé öåííîñòüþ, î êîòîðîé 
ðàññêàçûâàë Äîìîâ¸íîê ðåáÿòàì. Îíè ðàññ÷èòàëè, ÷òî, åñëè 
ñúåñòü 1 ãðàìì óãëåâîäà èëè áåëêà, îáðàçóåòñÿ ýíåðãèè â 
ðàçìåðå 4 êêàë, à 1 ãðàìì æèðà – 9 êêàë.

×òîáû ëþäÿì áûëî ëåã÷å îïðåäåëèòü, ñêîëüêî îíè ïîëó÷àò 
ýíåðãèè îò åäû, â ëàáîðàòîðèÿõ èññëåäîâàòåëè ïðèäóìàëè 

!

Ðóêàìè 
ñôîðìèðîâàòü 

êîòëåòû èç ïîëó÷åííîãî 
ôàðøà.

Êîòëåòû âûëîæèòü íà                                                                  
ïðîòèâåíü, 

çàñòåëåííûé 
ïåðãàìåíòîì è 

îòïðàâèòü èõ â äóõîâêó 
íà 25 ìèí.

Îòâàðèòü 
ìàêàðîíû 

â ïîäñîë¸ííîé âîäå 
(â ñðåäíåì 5–7 

ìèíóò).

   Êîãäà ìàêàðîíû 
áóäóò ãîòîâû, ñëèòü 

âîäó, ïðîìûòü èõ ïîä 
ïðîòî÷íîé âîäîé è 

çàïðàâèòü ëþáûì 
ðàñòèòåëüíûì 

ìàñëîì.

Äîñòàòü êîòëåòû èç 
äóõîâêè.

Ðàçëîæèòü 
ìàêàðîíû ñ 

êîòëåòàìè ïî 
òàðåëêàì.
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ñïåöèàëüíûå òàáëèöû è ôîðìóëû, ñ ïîìîùüþ êîòîðûõ è òû 
ìîæåøü âìåñòå ñî âçðîñëûìè ïîäñ÷èòàòü, ñêîëüêî ïîëó÷èøü 
ýíåðãèè, ÷òîáû áûòü àêòèâíûì.

Íàïðèìåð, ñúåâ 1 ÿáëîêî, òû ïîëó÷èøü îêîëî 60 êêàë 
ýíåðãèè, êîòîðîé õâàòèò òåáå äëÿ ïðîáåæêè â òå÷åíèå 20–30 
ìèíóò.

Ñ÷èòàåòñÿ, ÷òî ÷åëîâåê äîëæåí ïîëó÷èòü ñ åäîé è 
íàïèòêàìè ñòîëüêî æå ýíåðãèè, ñêîëüêî ïîòðàòèò â òå÷åíèå äíÿ. 
Ýòî íàçûâàåòñÿ ñóòî÷íîé ïîòðåáíîñòüþ, êîòîðàÿ áóäåò ðàçíîé 
äëÿ êàæäîãî ÷åëîâåêà â îòäåëüíîñòè. Îíà çàâèñèò îò ïîëà, 
âîçðàñòà, ðîñòà, âåñà, ôèçè÷åñêîé àêòèâíîñòè è ìíîãèõ äðóãèõ 
ïðè÷èí.

Åñëè æå ÷åëîâåê ïîëó÷èò ýíåðãèè áîëüøå, ÷åì ïîòðàòèë, òî 
ó íåãî âåñ òåëà ìîæåò ñòàòü èçáûòî÷íûì è â äàëüíåéøåì 
ïîÿâèòñÿ îæèðåíèå, ÷åãî áîèòñÿ ìàìà ðåáÿò. È íàîáîðîò, åñëè îí 
ïîëó÷èò ýíåðãèè ìåíüøå, ÷åì ïîòðàòèë, òî ïîõóäååò. Ýòî â íàóêå 
íàçûâàåòñÿ ýíåðãåòè÷åñêèì ðàâíîâåñèåì. Âñåãäà íóæíî 
ñòàðàòüñÿ åãî ñîáëþäàòü, ÷òîáû áûòü çäîðîâûì.

Ñóòî÷íàÿ ïîòðåáíîñòü â êàëîðèÿõ ó äåòåé ðàçíîãî 
âîçðàñòà  îòëè÷àåòñÿ:

1,5—3 ãîäà

1300-1500 êêàë

 

1500-2000 êêàë

4—6  ëåò 7—10  ëåò

 2100-2300 êêàë

11—13  ëåò 

 2400-2500 êêàë

14—17  ëåò 

2400-3000 êêàë

Îòêðîåì òåáå îäèí ñåêðåò, ïðàâèëî ðàâíîâåñèÿ äîëæíû 
ñîáëþäàòü íå òîëüêî ëþäè, íî è æèâîòíûå. Òû, íàâåðíÿêà, 
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çàìå÷àë, ÷òî êîøêè î÷åíü ìíîãî ñïÿò, à áåãàòü îíè íå î÷åíü-òî è 
ëþáÿò. À åñëè æå îíè áóäóò ïåðååäàòü, òî îáÿçàòåëüíî 
ðàñòîëñòåþò è çàáîëåþò. Ïîýòîìó åñëè ó òåáÿ åñòü äîìà 
æèâîòíûå, ñòàðàéñÿ äàâàòü èì êîðìà ñòîëüêî, ñêîëüêî ïîëîæåíî 
ïî èõ âåñó.

Çàäàíèå

Ïðåäëàãàåì òåáå ïîêàçàòåëè êàëîðèéíîñòè îòäåëüíûõ ïðîäóêòîâ, 
èç êîòîðûõ ìîæíî ñîáðàòü áóòåðáðîä. Êîìáèíèðóÿ èõ è ñêëàäûâàÿ 
öèôðû êêàë, òû ìîæåøü ïîäñ÷èòàòü òî êîëè÷åñòâî ýíåðãèè, êîòîðûå îíè 
ìîãóò òåáå äàòü.

Ìû òåáÿ ñðàçó ïðåäóïðåæäàåì, ÷òî ýòè öèôðû ïðèìåðíûå è ìîãóò 
çàâèñåòü îò âèäà, ñîðòà ïðîäóêòà, ñïîñîáà ïðèãîòîâëåíèÿ è íàëè÷èÿ 
ðàçëè÷íûõ äîáàâîê.

Ýòî çàäàíèå ïîìîæåò ïîíÿòü, êàêîå êîëè÷åñòâî ýíåðãèè òû ìîæåøü 
ïîëó÷èòü îò ðàçíûõ ïðîäóêòîâ.

Êàëîðèéíîñòü íåêîòîðûõ ïðîäóêòîâ:

Ïðîäóêò Êîëè÷åñòâî

Õëåá èç ïøåíè÷íîé ìóêè 1 êóñî÷åê (30 ã)
Õëåá èç ðæàíîé ìóêè 1 êóñî÷åê (30 ã)
Ìàñëî ñëèâî÷íîå 1 êóñî÷åê (10ã)
Âàðåíüå ìàëèíîâîå 1 ñò.ë. (30 ã)  
Ñìîðîäèíîâûé äæåì 1 ñò.ë. (30 ã)
Êëóáíèêà, ïðîò¸ðòàÿ ñ ñàõàðîì 1 ñò.ë. (30 ã)
Ñãóù¸ííîå ìîëîêî 1 ñò.ë. (30 ã)
Ñìåòàíà 10% 1 ñò.ë. (25 ã)
Îãóðåö 1 êðóæî÷åê (30 ã)
Ïîìèäîð 1 êðóæî÷åê (30 ã)
Ñûð ãîëëàíäñêèé 1 êóñî÷åê (30 ã)
Êîëáàñà âàð¸íàÿ 1 êóñî÷åê (30 ã)
Êóðèíàÿ ãðóäêà 1 êóñî÷åê (50 ã)
Êîòëåòà êóðèíàÿ 1 øò. (80 ã)
Ëèñò ñàëàòà 1 øò.

Êàëîðèéíîñòü

70 êêàë
60 êêàë
75 êêàë
80 êêàë
65 êêàë
60 êêàë
95 êêàë
30 êêàë
5 êêàë
7 êêàë

110 êêàë
80 êêàë
70 êêàë
220 êêàë

1 êêàë
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Ïîäñêàçêè ê çàäàíèþ

Âàðèàíòû êîìáèíàöèé ïðîäóêòîâ è êàëîðèéíîñòü ðàçíûõ 
áóòåðáðîäîâ:

Áóòåðáðîä ñ õëåáîì, ìàñëîì è ñìîðîäèíîâûì äæåìîì = 
70+75+65=210êêàë.

Áóòåðáðîä ñ ÷¸ðíûì õëåáîì, êîëáàñîé, ñûðîì è êðóæêîì 
ïîìèäîðà = 60+80+110+7=257 êêàë.

Áóòåðáðîä ñ áåëûì õëåáîì, ëèñòîì ñàëàòà, êóðèíîé êîòëåòîé = 
70+1+220=291 êêàë.

Áóòåðáðîä ñ áåëûì õëåáîì, ìàñëîì, 2 ëîæêàìè ñãóù¸íêè = 
70+75+95+95=335 êêàë.

Áóòåðáðîä ñ îãóðöîì, ñûðîì è ëèñòèêîì ñàëàòà = 5+110+1=116 
êêàë.

Äàëüøå ïðîäîëæè ñàì ïî ñâîåìó âêóñó è æåëàíèþ!

¤

¤

¤

¤

¤
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Ãëàâà 3. Ðåæèì ïèòàíèÿ

Óòðî çàâòðàêîì âñòðå÷àåò,

Äåíü îáåäîì óãîùàåò,

Âå÷åðîì ìû óæèí æä¸ì,

Íó, à íî÷üþ ñïàòü èä¸ì.

Åêàòåðèíà Õàðêåâè÷

Íàñòóïèë âå÷åð. Ðîäèòåëè íàøèõ äðóçåé Ìàøè è Ìèøè 
âåðíóëèñü ñ ðàáîòû. Òàòüÿíà Íèêîëàåâíà ïðèãîòîâèëà íà óæèí 

, íàêðûëà íà ñòîë è ïðèãëàøàåò âñåõ ê 
ñòîëó:

– Ìèëûå ìîè, ÿ æäó âàñ óæèíàòü! Âû, íàâåðíîå, âñå 
ãîëîäíûå.

Ïåðâûì ïðèáåæàë Ðîìàí Áîðèñîâè÷ è, ïîòèðàÿ ëàäîøêè, 
çàíÿë ìåñòî çà ñòîëîì.

– ß ãîòîâ «ñúåñòü ñëîíà». «Íàñòîëüêî ÿ ïðîãîëîäàëñÿ», – 
ñêàçàë ïàïà.

Â ýòî âðåìÿ ê ñòîëó ïîäîøëè äåòè, òîæå ïðèíÿëèñü çà óæèí.
– Êàê òû, ïàïà, ñìîæåøü ñúåñòü ñëîíà, åñëè îí ãîðàçäî 

îâîùíóþ çàïåêàíêó

6
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áîëüøå òåáÿ. Â òâîé æåëóäîê ñòîëüêî íå ïîìåñòèòñÿ, – óäèâèëñÿ 
Ìèøà.

– Êîíå÷íî, íå ïîìåñòèòñÿ, – ðàññìåÿëñÿ ïàïà, – òàê ãîâîðÿò, 
êîãäà ÷óâñòâóþò ñèëüíûé ãîëîä.

– Õì, áûâàåò, ÷òî ÿ ãîëîäíà ê óæèíó, íî ÷òîáû íàñòîëüêî… – 
çàäóìàëàñü ìàìà. – Ïîäîçðåâàþ, ÷òî òû ñíîâà ïðîïóñòèë îáåä.

– Äà, òû ïðàâà. ß çàðàáîòàëñÿ è çàáûë ïîîáåäàòü, – âèíîâàòî 
ïðîèçí¸ñ ïàïà. Îí çíàåò, ÷òî ìàìà âñåãäà çëèòñÿ íà íåãî çà ýòî.

– Òû ïîñòóïàåøü, êàê ìàëåíüêèé ðåá¸íîê. Òåáå ïîñòîÿííî 
íóæíî íàïîìèíàòü î òîì, ÷òîáû òû ïîåë, – âîçìóùàåòñÿ ìàìà.

Â ðàçãîâîð âñòóïèëè äåòè:
– Ìàìà, – íà÷àëà Ìàøà, – à ïî÷åìó íåëüçÿ ïðîïóñêàòü îáåä?
– Äà, ìàì, íå âîëíóéñÿ! Ñåé÷àñ ïàïà ñúåñò òàê ìíîãî, ÷òî 

âîñïîëíèò è îáåä, è óæèí, – ïðåäïîëîæèë Ìèøà.
– Âîò èìåííî ýòî ìåíÿ è ïóãàåò, íåëüçÿ ñúåäàòü áîëüøîå 

êîëè÷åñòâî ïèùè çà ðàç, îñîáåííî âå÷åðîì, – îáúÿñíÿåò Òàòüÿíà 
Íèêîëàåâíà.

– Íî âåäü ïàïà íå åë îáåä, íå ïîëó÷èë íåîáõîäèìûå êàëîðèè, 
êîòîðûå ïðåâðàùàþòñÿ â ýíåðãèþ. Çíà÷èò, åìó íóæíî 
âîñïîëíèòü èõ, – ïðîäîëæàåò çàùèùàòü ïàïó Ìàøà.

– Ìàøåíüêà, î÷åíü ïîõâàëüíî, ÷òî òû âñ¸ ýòî çíàåøü, – 
îäîáðèëà ìàìà. – Òû ïðàâà â òîì, ÷òî ïàïà íåäîïîëó÷èë 
íåîáõîäèìûå êàëîðèé. Íî ýòî íå çíà÷èò, ÷òî òåïåðü îí äîëæåí 
íàåñòüñÿ äî îòâàëà. Âàøåìó ïàïå è âñåì íàì ñëåäóåò ñîáëþäàòü 
ðåæèì ïèòàíèÿ.

– Êàê íóæíî åãî ñîáëþäàòü? – ñïðîñèë Ìèøà.
– Ãëàâíîå ïðàâèëî çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òîáû ðàçäåëèòü 

îáùèé îáú¸ì ïèùè íà 4–5 ïðè¸ìîâ. Åñòü íóæíî êàæäûå 3–4 
÷àñà. Äëèòåëüíûå ïðîìåæóòêè ìåæäó ïðè¸ìàìè ïèùè ïàãóáíî 
ñêàçûâàþòñÿ íà íàøåì çäîðîâüå. Òàêîé ðåæèì ïèòàíèÿ, êàêîé 
áûë ó íàøåãî ïàïû ñåãîäíÿ, êàòåãîðè÷åñêè çàïðåù¸í! – 
ïîäûòîæèëà ìàìà.

– Ìàìî÷êà, ïðè¸ìû ïèùè äîëæíû áûòü ðàâíûìè ïî 
êîëè÷åñòâó êàëîðèé? – ñïðîñèëà Ìàøà.

– Õîðîøèé âîïðîñ, – ïîõâàëèëà ìàìà. – Â îáåä íàì ñëåäóåò 
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ïîëó÷àòü íàèáîëüøåå êîëè÷åñòâî êàëîðèé, çàâòðàê è óæèí 
äîëæíû áûòü ÷óòü ìåíüøå, ñàìûìè ìàëåíüêèìè ÿâëÿþòñÿ 
âòîðîé çàâòðàê è ïîëäíèê, êàæäûé èç íèõ ñîñòàâëÿåò 10% 
äíåâíîãî êàëîðàæà. ×òî-òî ìû ñ âàìè çàáîëòàëèñü, äàâàéòå  
åñòü.

– Êàêîé âêóñíûé óæèí! – âîñõèòèëñÿ ïàïà.
– Äà, çàìå÷àòåëüíàÿ çàïåêàíêà, – ïîääåðæàëè äåòè. – Ìàìà, 

ïîîáåùàé, ÷òî íàó÷èøü íàñ ãîòîâèòü ýòî áëþäî.
– Ñïàñèáî, ìîè õîðîøèå! Ýòà çàïåêàíêà îòëè÷íî ïîäõîäèò 

íà óæèí. Ìû ñ âàìè îáÿçàòåëüíî å¸ âìåñòå ïðèãîòîâèì â 
ñëåäóþùèé ðàç. 

     Ðåöåïò îò Òàòüÿíû Íèêîëàåâíû 

   «ÇÀÏÅÊÀÍÊÀ Ñ ÎÂÎÙÀÌÈ È ÔÀÐØÅÌ»  
   Èíãðåäèåíòû:

Ìÿñíîé ôàðø – 500–700 ã. 

Êàðòîôåëü –  500–700 ã. 

Ëóêîâèö –2 øò.

Òâåðäûé ñûð – 100 ã. 

Ñëèâî÷íîå ìàñëî – 50 ã. 

Ïîìèäîðû – 1-2 øò.

Ñîëü ïî âêóñó.

Ðàñòèòåëüíîå ìàñëî äëÿ æàðêè –2 ñò.ë.
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Îòâàðèòü 
êàðòîôåëü â 

ïîäñîë¸ííîé âîäå.

Ðàñòîëî÷ü 
êàðòîøêó ñ 

äîáàâëåíèåì 
ñëèâî÷íîãî ìàñëà. 

Ìåëêî íàðåçàòü 
ëóê è äîáàâèòü â 
ìÿñíîé ôàðø. 

Îáæàðèòü 
ôàðø ñ ëóêîì íà 

ñêîâîðîäå.

Ïîìèäîðû íàðåçàòü 
êðóæî÷êàìè.

Ïðîòèâåíü äëÿ 
çàïåêàíèÿ õîðîøî 

ñìàçàòü 
ðàñòèòåëüíûì èëè 

ñëèâî÷íûì ìàñëîì.

Ïðèãîòîâëåíèå:

Âûëîæèòü ñëîé èç 
ïîëîâèíû òîë÷¸íîé 

êàðòîøêè.

Ïîâåðõ êàðòîøêè 
âûëîæèòü âåñü 

îáæàðåííûé ôàðø 
ðîâíûì ñëîåì.

Ôàðø çàêðûòü 
ñëîåì îñòàâøåéñÿ 

êàðòîøêè. 
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Âûëîæèòü 
íàðåçàííûå 

ïîìèäîðû.

Ñâåðõó çàïåêàíêó 
ïîñûïàòü ñûðîì, 

íàò¸ðòîé íà êðóïíîé 
ò¸ðêå.

Çàïåêàòü 
â äóõîâêå ïðè 200 

ãðàäóñàõ 20 ìèíóò.

 !  Äðóã ìîé, êàê òû óæå ïîíÿë ïî ïîäðîáíîìó ðàññêàçó 
Òàòüÿíû Íèêîëàåâíû, ðåæèì ïèòàíèÿ – ýòî êîëè÷åñòâî ïðè¸ìîâ 
ïèùè â îïðåäåë¸ííûå ÷àñû ñóòîê. Âçðîñëûå è äåòè äîëæíû åñòü 
ïî 4 – 5 ðàç â äåíü ñ èíòåðâàëîì â 3 – 4 ÷àñà. 

Ñîáëþäåíèå ïðàâèëüíîãî ðåæèìà ïèòàíèÿ ÿâëÿåòñÿ îäíèì 
èç îñíîâíûõ ïðèíöèïîâ ñîõðàíåíèÿ çäîðîâüÿ.

Íåðåãóëÿðíîå ïèòàíèå ïðèâîäèò ê óõóäøåíèþ ðàáîòû 
îðãàíèçìà: ñíèæàåòñÿ àïïåòèò è óñâîÿåìîñòü ïèùåâûõ 
âåùåñòâ. À òàêæå ýòî âåä¸ò ê óõóäøåíèþ íàñòðîåíèÿ, áûñòðîé 
óòîìëÿåìîñòè è ðàçâèòèþ ðàçëè÷íûõ çàáîëåâàíèé, â òîì ÷èñëå 
ãàñòðèòó, îæèðåíèþ è äð.

Åæåäíåâíàÿ åäà ñêëàäûâàåòñÿ êàê ìèíèìóì èç çàâòðàêà, 
îáåäà è óæèíà, à ëó÷øå – èç çàâòðàêà, âòîðîãî çàâòðàêà, îáåäà, 
ïîëäíèêà è óæèíà.

Çàâòðàê – íàèáîëåå âàæíûé ïðè¸ì ïèùè. Îí äîëæåí áûòü 
áîãàò áåëêàìè, ìîæíî âêëþ÷èòü â íåãî, íàïðèìåð, ÿéöà, òâîðîã 
èëè äðóãèå ìîëî÷íûå ïðîäóêòû, íåæèðíûå ñîñèñêè. Åñëè òû íå 
ìîæåøü îáîéòèñü áåç óãëåâîäîâ, âêëþ÷è â ìåíþ çàâòðàêà 
ñâåæèé ôðóêò èëè íåìíîãî ìþñëè.

Âòîðîé çàâòðàê äîëæåí áûòü ë¸ãêèì è íèçêîóãëåâîäíûì. 
Åñëè òû åù¸ íå î÷åíü ãîëîäåí â ýòî âðåìÿ, âñ¸ ðàâíî ñòàðàéñÿ 
åãî íå ïðîïóñêàòü, îãðàíè÷üñÿ ñòàêàíîì êåôèðà èëè ñîêà ëèáî 
êàêèì–íèáóäü ôðóêòîì.
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Îáåä äîëæåí áûòü ñáàëàíñèðîâàííûì è âêëþ÷àòü â ñåáÿ 
èñòî÷íèê áåëêà: ìÿñî, ðûáó èëè ïòèöó è íåìíîãî ïîëåçíûõ 
óãëåâîäîâ, ëó÷øå òîëüêî â âèäå îâîùåé èëè çåðíîâûõ. Íåìíîãî 
ïîëåçíûõ æèðîâ èç îëèâêîâîãî ìàñëà, îðåõîâ èëè àâîêàäî òîæå 
ïðèíåñóò ïîëüçó.

Ïîëäíèê ìîæåò âêëþ÷àòü â ñåáÿ óãëåâîäû, ëó÷øå òîëüêî â 
âèäå êàêîãî-íèáóäü ôðóêòà, êàøè èëè öåëüíîçåðíîâîé áóëî÷êè. 

Óæèí, êàê è îáåä, äîëæåí áûòü ïîëíîöåííûì è õîðîøî 
ñáàëàíñèðîâàííûì. 

Ïîñëåäíèé ïðè¸ì ïèùè ñëåäóåò îñóùåñòâëÿòü íå ïîçæå, 
÷åì çà 1,5 – 2 ÷àñà äî ñíà.

Åñòü íóæíî íå ñïåøà, ïðîäîëæèòåëüíîñòü îáåäà äîëæíà 
ñîñòàâëÿòü îêîëî 30 ìèí. 

Ñèñòåìàòè÷åñêèå íàðóøåíèÿ ðåæèìà ïèòàíèÿ: åäà 
âñóõîìÿòêó, ðåäêèå è îáèëüíûå ïðè¸ìû ïèùè, áåñïîðÿäî÷íàÿ 
åäà çàïðåùåíû!!!

Ðàñïðåäåëåíèå êàëîðèéíîñòè (òû óæå çíàåøü, ÷òî 
ýòî çíà÷èò) â òå÷åíèå ñóòîê ñëåäóþùåå:

Çàâòðàê –
Âòîðîé çàâòðàê – 
Îáåä –
Ïîëäíèê – 
Óæèí –

 25 %
10 %

 30 %
10 %

 25 %
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Çàäàíèå

Ïîñòàðàéñÿ ñîñòàâèòü ñâîé ðåæèì ïèòàíèÿ íà äåíü, óêàçàâ, 
íàïðèìåð, ÷òî òû åë ñåãîäíÿ è ÷åðåç êàêîé ïðîìåæóòîê âðåìåíè. È 
ñðàâíè, â êàêîå âðåìÿ äíÿ, òû áîëüøå âñåãî ñúåë, è ÿâëÿåòñÿ ëè òâîé 
ðåæèì ïèòàíèÿ âåðíûì. 

Çíàÿ ïðàâèëüíûé ðåæèì ïèòàíèÿ, òû ñìîæåøü ïîìî÷ü ñâîåìó 
îðãàíèçìó ïîëó÷àòü åäó âîâðåìÿ è â íóæíûõ êîëè÷åñòâàõ, ÷òî ñïàñ¸ò 
òåáÿ îò ïåðååäàíèÿ èëè íåäîåäàíèÿ.

Çàâòðàê – âî ñêîëüêî, ÷òî, ñêîëüêî?

Âòîðîé çàâòðàê – âî ñêîëüêî, ÷òî, ñêîëüêî?

Îáåä – âî ñêîëüêî, ÷òî, ñêîëüêî?

Ïîëäíèê – âî ñêîëüêî, ÷òî, ñêîëüêî?

Óæèí – âî ñêîëüêî, ÷òî, ñêîëüêî?

Ïîäñêàçêè ê çàäàíèþ

¤
¤
¤
¤
¤

Ïðèìåðíûé ðåæèì ïèòàíèÿ ìàëü÷èêà 5 ëåò:

lÇàâòðàê – 8:00. 

lÂòîðîé çàâòðàê – 11:00. 

lÎáåä – 13:00. 

lÏîëäíèê – 16:00. 

lÓæèí – 19:00. 

Êàøà îâñÿíàÿ 1 ïîðöèÿ, 
÷àé 1 ÷àøêà.

1 ÿáëîêî.

1 ïîðöèÿ ìàêàðîí ñ 1 êîòëåòîé, 
ñàëàò ñ ìîðêîâêîé 1 ïîðöèÿ è 
1 ñòàêàí ÿáëî÷íîãî ñîêà.

1 ñòàêàí êåôèðà 
ñ ìàëåíüêîé áóëî÷êîé.

Êàðòîôåëüíî–òûêâåííàÿ 
çàïåêàíêà 1 ïîðöèÿ, ÷àé 1 ÷àøêà.
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Ãëàâà 4. Ïèòàíèå è ðåëèãèÿ. Ïðèãîòîâëåíèå 
òðàäèöèîííûõ íàöèîíàëüíûõ áëþä

Òðàäèöèé ðóññêèõ íà Ðóñè

Òàê ìíîãî äîáðûõ è ïðåêðàñíûõ –

Ñâÿòûå ïðàçäíèêè, ïîñòû

È ìíîãî âñÿ÷åñêèõ ñîáëàçíîâ.

×óéêî Ëþäìèëà

Â ýòè âûõîäíûå âñÿ ñåìüÿ ñ êîòîì Àïåëüñèíîì è ïñîì Áðóíî 
îòïðàâèëèñü â ãîñòè ê áàáóøêå è äåäóøêå. Ê íèì ïðèåäåò ìíîãî 
ðîäñòâåííèêîâ è äðóçåé, ÷òîáû âñåì âìåñòå îòìåòèòü Ïàñõó. 
Ðåáÿòà îáîæàþò ýòè ìíîãîëþäíûå òîðæåñòâà. Îíè çíàþò, ÷òî 
áàáóøêà íàêðîåò âêóñíûé ñòîë, áóäåò ìíîãî óãîùåíèé. Íî 
áîëüøå âñåãî äåòÿì íðàâèòñÿ êðàñèòü ïàñõàëüíûå ÿéöà. Êîãäà 
ñåìüÿ äîáðàëàñü äî äåðåâíè, Ìàøà ðåøèëà ðàññïðîñèòü 
áàáóøêó, ÷òîáû ïîáîëüøå óçíàòü ïðî ýòîò ïðàçäíèê.

– Áàáóøêà, ðàññêàæè íàì, ïîæàëóéñòà, ïðî Ïàñõó. Ìû ñ 
Ìèøåé çíàåì ëèøü òî, ÷òî â ýòîò äåíü íóæíî êðàñèòü ÿéöà.

35



– Ïàñõà – ýòî äåíü, êîãäà âñå õðèñòèàíå îòìå÷àþò 
Âîñêðåøåíèå Èèñóñà, – íà÷àëà Íèíà Ïàâëîâíà. – Íàêàíóíå 
âå÷åðîì Ïàñõè âåðóþùèå îòïðàâëÿþòñÿ â õðàìû, ãäå ïðîõîäÿò 
ñëóæáû, è îñâÿùàþò òàì ïðîäóêòû – ÿéöà è êóëè÷è, à ïîñëå 
ñîáèðàþòñÿ äîìà çà áîëüøèì ñòîëîì âìåñòå îäíîé äðóæíîé 
ñåìü¸é. Òàê ñäåëàåì è ìû.

– Çäîðîâî! ×òî ìû áóäåì ãîòîâèòü? – ëþáîïûòñòâóåò Ìàøà.
– Â ýòîò äåíü â íàøåé ñåìüå ïðèíÿòî ïîäàâàòü áëþäà, 

êîòîðûå ãîòîâÿòñÿ ñïåöèàëüíî ê Ïàñõå: , òâîðîæíóþ 
Ïàñõó è êðàøåíûå ÿéöà. Òàê äåëàëà ìîÿ áàáóøêà, ìîÿ ìàìà, à 
òåïåðü è ÿ ãîòîâëþ ýòè òðàäèöèîííûå ïàñõàëüíûå áëþäà ïî 
ñòàðèííûì ðåöåïòàì. 

– ×åì ìû ìîæåì ïîìî÷ü? – ñïðîñèëà Ìàøà.
– Ïðàçäíè÷íàÿ åäà óæå ãîòîâà, äîìà ìû ñ äåäîì óæå 

ïðèáðàëèñü, ÿéöà îòâàðèëè è ïîêðàñèëè ëóêîâîé øåëóõîé. 
Îñòàëîñü òîëüêî íàêðûòü ñòîë. À âû ñ Ìèøåé ìîæåòå 
ðàçóêðàñèòü ÿéöà ñâîèìè êðàñêàìè èëè àïïëèêàöèåé.

Äåòè ñ óäîâîëüñòâèåì ïðèíÿëèñü çà äåêîðèðîâàíèå ÿèö. À 
áàáóøêà ñ ìàìîé çàíÿëèñü ñåðâèðîâêîé ñòîëà.

– Áàáóëü, à ïî÷åìó ëþäè íà Ïàñõó âàðÿò ÿéöà è êðàñÿò èõ? – 
ñïðîñèë Ìèøà.

– ßéöà 
. Â ñòàðèíó èõ èñïîëüçîâàëè êàê îáåðåã: äàðèëè íà 

ñâàäüáó, êëàëè â êðîâàòêó ê ðåá¸íêó, èìè ïîìèíàëè óìåðøèõ. 
Ðîñïèñü âûñòóïàëà â êà÷åñòâå çàùèòíîãî ñèìâîëà ïðîòèâ 
áîëåçíåé, íåñ÷àñòèé è ïðî÷èõ íàïàñòåé. Ha ÿéöàõ èçîáðàæàëèñü 
ðàñòåíèÿ, òðàâû, çâåðè, ïòèöû, ãåðîè ñêàçîê, – ðàññêàçàëà áàáóøêà.

– Âîò ýòî äà! Êàê èíòåðåñíî!– âîñêëèêíóëà Ìàøà.
– Òû çíàåøü, Áàáóëÿ, – íà÷àë Ìèøà, – â ìîåé ãðóïïå â ñàäèêå 

åñòü ìàëü÷èê Àðñëàí. Îí ðàññêàçûâàë ìíå ïðî ïðàçäíèê 
Óðàçà–áàéðàì, êîòîðûé îíè îòìå÷àþò â ñâîåé ñåìüå, ïðÿì êàê 
ìû. Îíè òîæå ñîáèðàþò ãîñòåé è ãîòîâÿò ðàçíûå òðàäèöèîííûå 
áëþäà. 

– Äà, ìèëûé ìîé âíó÷îê, â êàæäîé ðåëèãèè åñòü ñâîè 
ïðàçäíèêè, êîòîðûå íåîáõîäèìî ïîìíèòü è ÷òèòü.

êóëè÷

ñèìâîëèçèðóþò íîâóþ æèçíü âîñêðåñøåãî Õðèñòà è 
ïðèõîä âåñíû
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 Ðåöåïò îò Íèíû Ïàâëîâíû 

   «ÏÀÑÕÀËÜÍÛÉ ÊÓËÈ×»     
Èíãðåäèåíòû:
Ìóêà – 1– 1,3 êã. 

Ìîëîêî – 600 ìë. 

Ñëèâî÷íîå ìàñëî – 200 ã.

ßéöà – 6 øò. 

Ñàõàð – 250 ã.

Èçþì – 200 ã.

Ñóõèå äðîææè – 11 ã.

Âàíèëüíûé ñàõàð – 11 ã. 

Ñîëü – 1/2 ÷.ë.

Ãëàçóðü:

ßè÷íûé áåëîê – 2 øò.

Ñàõàðíàÿ ïóäðà – 50 ã.

Ñîê ëèìîíà –  íåñêîëüêèõ êàïåëü.

Â ìèñêå ñìåøàòü 
ò¸ïëîå ìîëîêî, 

äðîææè, 2 ñò. ëîæêè 
ñàõàðà è 2 ñò. ëîæêè 
ìóêè. Äàòü äðîææàì 

ïîäíÿòüñÿ.

Äîáàâèòü 300 ã ìóêè 
è ïåðåìåøàòü, 

ïîñòàâèòü îïàðó â 
ò¸ïëîå ìåñòî íà 30 

ìèíóò.

Îòäåëüíî âçáèòü 
áåëêè ñ ùåïîòêîé 

ñîëè è æåëòêè ñ 
ñàõàðîì.

Ïðèãîòîâëåíèå:

ñóõèå

àêòèâíûå

ñóõèå

àêòèâíûå
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Ïîñëå òîãî, êàê 
îïàðà ïîäíÿëàñü, 

ïåðåëîæèòü å¸ â 
êàñòðþëþ ïîáîëüøå 

è äîáàâèòü âçáèòûå 
æåëòêè.

Äîáàâèòü 
ñëèâî÷íîå ìÿãêîå 

ìàñëî, çàòåì 
âçáèòûå áåëêè.

Äîáàâèòü 
îñòàëüíóþ ìóêó, 
ñîëü, âàíèëüíûé 

ñàõàð è çàìåñèòü 
òåñòî.

Ñìàçàòü òåñòî 
ðàñòèòåëüíûì 

ìàñëîì. Óáðàòü 
êàñòðþëþ â ò¸ïëîå 

ìåñòî íà 1 ÷àñ. Òåñòî 
äîëæíî ïàðó ðàç 

ïîäîéòè. Êîãäà òåñòî 
ïîäõîäèò, îáìÿòü åãî.

Äîáàâèòü â òåñòî 
ðàñïàðåííûé 

èçþì.

Âûìåøèâàòü òåñòî 
30–40 ìèíóò â òðè 

ïîäõîäà.

Ôîðìî÷êè 
ñìàçàòü 

ðàñòèòåëüíûì 
ìàñëîì. 

Âûëîæèòü òåñòî 
ïî 1/3 îò îáú¸ìà 

ôîðìû.

Äàòü òåñòó 
ïîäîéòè 

â ôîðìàõ.

Âûïåêàòü 
â ðàçîãðåòîé äî 

100 ãðàäóñîâ â äóõîâêå 
10–12 ìèíóò, ïîòîì 

óâåëè÷èòü äî 170 
ãðàäóñîâ è ãîòîâèòü 
åù¸ 10–30 ìèíóò (â 

çàâèñèìîñòè îò 
ðàçìåðà).
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Ãîòîâûå êóëè÷è 
îñòóäèòü è âûíóòü 

èç ôîðìî÷åê.

Äëÿ ãëàçóðè âçáèòü 
ìèêñåðîì áåëêè ñ 
ñàõàðíîé ïóäðîé è 

ëèìîííûì ñîêîì.

Îáìàçàòü êóëè÷è 
ãëàçóðüþ. 
Óêðàñèòü 

êîíäèòåðñêîé 
ïîñûïêîé.

!   Äðóæîê, òû íàâåðíÿêà çàìå÷àë, ÷òî â êàæäîé ñåìüå 
ãîòîâÿò åäó ïî-ðàçíîìó. Äàæå îáû÷íûé ñóï, êîòîðûé 
ïðèãîòîâèëà òâîÿ ìàìà, áóäåò îòëè÷àòüñÿ îò ñóïà, 
ïðèãîòîâëåííîãî áàáóøêîé, ò¸òåé, ñåñòðîé èëè ó êîãî-íèáóäü â 
ãîñòÿõ. Âñ¸ ïîòîìó, ÷òî âñå ëþäè ðàçíûå, ñî ñâîèìè ïðèâû÷êàìè 
è ïðàâèëàìè. Îíè åäÿò ïðîäóêòû, î êîòîðûõ òû äàæå íå çíàåøü 
èëè èñïîëüçóþò äðóãèå ñïîñîáû ïðèãîòîâëåíèÿ. À ïðåäñòàâü, 
êàêèå âêóñíûå è èíòåðåñíûå áëþäà ãîòîâÿòñÿ íà ðàçíûõ êóõíÿõ 
âñåé íàøåé áîëüøîé ïëàíåòû. 

Âñ¸ ýòî íàçûâàåòñÿ êóëüòóðîé ïèòàíèÿ, êîòîðàÿ çàêëàäû-
âàåòñÿ â ÷åëîâåêå ñ ñàìîãî ðîæäåíèÿ. Îíà çàâèñèò îò 
íàöèîíàëüíûõ è ðåëèãèîçíûõ òðàäèöèé, îò êëèìàòà, â êîòîðîì 
îíè æèâóò è óðîâíÿ æèçíè.

Ìû áû òåáå áîëüøå õîòåëè ðàññêàçàòü î ðåëèãèîçíûõ è 
íàöèîíàëüíûõ ïðèíöèïàõ ïèòàíèÿ. Ýòà òåìà î÷åíü ñëîæíàÿ è â 
òî æå âðåìÿ èíòåðåñíàÿ.

Íà ïðèìåðå èñòîðèè ñåìüè Ìàøè è Ìèøè òû óçíàë î 
ïàñõàëüíûõ òðàäèöèÿõ. À ñàì Ìèøà òî÷íî ïîäìåòèë, ÷òî â 
ñåìüå åãî äðóãà îòìå÷àþò äðóãîé ïðàçäíèê Óðàçà-áàéðàì.

Íàöèîíàëüíîñòü – ýòî ïðèíàäëåæíîñòü ÷åëîâåêà ê êàêîé-
ëèáî íàöèè, íàðîäó, êîòîðàÿ èìååò ñâîþ êóëüòóðó, ÿçûê, 
ïðàçäíèêè, îïðåäåë¸ííûé òèï âíåøíîñòè è ÷àùå âñåãî æèâóò 
íà òåððèòîðèè îäíîé ñòðàíû. Âèäîâ íàöèîíàëüíîñòåé 
ìíîæåñòâî – ýòî ðóññêèå, òàòàðû, áàøêèðû, àðìÿíå, ãðóçèíû, 
óêðàèíöû, êèòàéöû è äðóãèå. 
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Íàøà ñòðàíà Ðîññèÿ ìíîãîíàöèîíàëüíà. Íà å¸ òåððèòîðèè 
ïðîæèâàåò áîëåå 190 íàðîäîâ, à ñàìîé áîëüøîé ïî ÷èñëåííîñòè 
èç íèõ ÿâëÿþòñÿ ðóññêèå.

È ó êàæäîé íàöèîíàëüíîñòè åñòü ñâîè ïðèâû÷êè ïèòàíèÿ è 
ëþáèìûå áëþäà. Èçâåñòíî, ÷òî áåëîðóñû è óêðàèíöû ëþáÿò 
åñòü ñâèíèíó, óçáåêè, òàäæèêè – áàðàíèíó, ÿïîíöû – ðèñ, à 
èñïàíöû – áîáû è ðûáó.

Ó êàæäîãî íàðîäà ÷àñòî åñòü îäèíàêîâûå áëþäà, òîëüêî îíè 
ìîãóò îòëè÷àòüñÿ êàêèì ëèáî èíãðåäèåíòîì èëè ñïîñîáîì 
ïðèãîòîâëåíèÿ è íàçûâàþò èõ íà ñâî¸ì ÿçûêå. Äàæå, ê ïðèìåðó, 
òåáå î÷åíü èçâåñòíûå ïåëüìåíè, èòàëüÿíöû íàçûâàþò ðàâèîëè, 
êèòàéöû – öçÿîöçû, äàãåñòàíöû – êóðçå, óçáåêè – ÷ó÷âàðà, 
êîðåéöû – ìóëüìàíäó, ÿïîíöû – ã¸äçà, íåìöû – ìàóëüòàøåí è 
äðóãèå.

×àùå âñåãî êàæäàÿ íàöèîíàëüíîñòü ïðèíàäëåæèò êàêîé-
ëèáî ðåëèãèè (íî ýòî íå âñåãäà òàê). Ðåëèãèÿ — ýòî ñïîñîá 
îáùåíèÿ ëþäåé ñ Áîãîì. Â ìèðå ñóùåñòâóþò ðàçíûå ðåëèãèè: 
õðèñòèàíñòâî, èñëàì, èóäàèçì, èíäóèçì, áóääèçì è äðóãèå. Ó 
êàæäîé ðåëèãèè åñòü ñâîè ðàçðåø¸ííûå è çàïðåù¸ííûå 
ñâÿùåííîé êíèãîé ïðîäóêòû. Íàïðèìåð, ëþäè, èñïîâåäóþùèå 
èíäóèçì, îòêàçûâàþòñÿ åñòü ãîâÿäèíó, ïîòîìó ÷òî êîðîâà 
ÿâëÿåòñÿ ñèìâîëîì ìàòåðè è ñâÿùåííûì æèâîòíûì, à â èñëàìå 
è èóäàèçìå çàïðåùåíî åñòü ñâèíèíó. Òàêæå â êàæäîé ðåëèãèè 
ïðèíÿòî îòìå÷àòü ñâîè ïðàçäíèêè. À êàê òû çíàåøü, íà êàæäûé 

– 
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ïðàçäíèê ëþäè ãîòîâÿò ðàçëè÷íûå âêóñíûå áëþäà. 
Ê ïðèìåðó, ó õðèñòèàí Ïàñõà, êîòîðóþ îòìå÷àëè íàøè 

ãåðîè, Ðîæäåñòâî Õðèñòîâî, Ïîêðîâ Áîãîðîäèöû, ó ìóñóëüìàí – 
Óðàçà-áàéðàì, Êóðáàí-áàéðàì, ó èóäååâ – Øàááàò, Õàíóêà, 
Ïåñàõ (ýòî Ïàñõà ïî åâðåéñêîìó êàëåíäàðþ), ó áóääèñòîâ – 
Àñàëõà Ïóäæà, Ñààãàëãàí, Âåñàê è äðóãèå.

È êàê ïðàâèëüíî ñêàçàëà Íèíà Ïàâëîâíà, ëþáîé ÷åëîâåê, 
íåçàâèñèìî îò òîãî, êàêîé îí âåðû, íàöèîíàëüíîñòè è ãäå áû îí 
íè æèë, äîëæåí ïîìíèòü è ÷òèòü òðàäèöèè ñâîåé ñåìüè.

Çàäàíèå

Êàê òû óæå ïîíÿë, â ìèðå î÷åíü ìíîãî ðàçíûõ íàöèîíàëüíîñòåé, 
ðåëèãèé è òðàäèöèé. Òàêæå è ó âàøåé ñåìüè îáÿçàòåëüíî åñòü ñâîè 
ïðàâèëà è ñåìåéíûå ïðàçäíèêè, î êîòîðûõ òû ìîæåøü óçíàòü òîëüêî îò 
ñâîèõ ðîäèòåëåé èëè áàáóøåê è äåäóøåê. Âûáåðèòå äëÿ ñåáÿ ñâîáîäíîå 
âðåìÿ è îáñóäèòå èõ. À åñëè ïîëó÷èòñÿ, òî ïîñòàðàéòåñü äàæå 
ïðèãîòîâèòü êàêîå-íèáóäü ñâî¸ íàöèîíàëüíîå áëþäî. 

Ýòî çàäàíèå ïîìîæåò òåáå îçíàêîìèòüñÿ ñ òðàäèöèÿìè òâîèõ 
ïðåäêîâ, ïàìÿòü î êîòîðûõ äîëæåí ñîõðàíèòü è òû.
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Ãëàâà 5. Âîäà è íàïèòêè

Ñîê èç êëþêâû è ÷åðíèêè,

Ìîðñ èç ÿãîä ãîëóáèêè

Íàì äà¸ò ïðèáàâêó ñèë,

×òîáû òû çäîðîâûì áûë.

Àíãåëèíà Ìîèñååíêî.

Ìèøà ñåãîäíÿ íå ïîø¸ë â äåòñêèé ñàä. Îí ïðîñòóäèëñÿ, 
íåìíîãî ïîâûñèëàñü òåìïåðàòóðà. Óõîäÿ íà ðàáîòó, ìàìà 
ïðîñèëà åãî ïèòü ïîáîëüøå ò¸ïëîé âîäû. Ïðîøêà ïîñòîÿííî 
åìó íàïîìèíàåò îá ýòîì. Íî íàø äðóæîê íè â êàêóþ íå õî÷åò:

– Ïðîøêà, íå õî÷ó ÿ âîäû, íåäàâíî ïèë. ß ñêîðî óæå ëîïíó. 
Â ýòî ñàìîå âðåìÿ âåðíóëàñü èç øêîëû Ìàøà è äåëèòñÿ ñ 

Ìèøåé ïîëó÷åííûìè çíàíèÿìè:
– Ïðåäñòàâëÿåøü, Ìèø, íàì ðàññêàçàëè, ÷òî ÷åëîâåê íà 70% 

ñîñòîèò èç âîäû! ß ýòîìó î÷åíü óäèâèëàñü! ß íå ïîíèìàþ, êàê â 
÷åëîâåêå ìîæåò ïîìåñòèòüñÿ ñòîëüêî âîäû, à ãëàâíîå, ãäå îíà 
õðàíèòñÿ. Ïðîøêà, òû, íàâåðíÿêà, çíàåøü îá ýòîì. Ñêàæè, 
íåóæåëè ýòî ïðàâäà.

Ñîäåðæàíèå âîäû â îðãàíèçìå ÷åëîâåêà

   86%        75%          65%      55%       50%
0-1 ãîä    5-14 ëåò    20-35 ëåò       40-50 ëåò    60-80 ëåò
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– Äà, Ïðîø, ìíå òîæå ëþáîïûòíî. Ïî÷åìó âñå âîêðóã 
íîñÿòñÿ ñ ýòîé âîäîé? Êàê áóäòî áåç íå¸ ìû íå ïðîæèâåì. Âîò è 
ìàìà öåëûé òåðìîñ ñêàçàëà âûïèòü ê âå÷åðó. ß âîîáùå íå 
ëþáëþ âîäó ïèòü, ÿ ëþáëþ ñîê è ãàçèðîâêó.

– Ðåáÿòà, – íà÷àë Ïðîøêà, – âîäà – èñòî÷íèê æèçíè íà íàøåé 
ïëàíåòå. Íè îäèí èç æèâûõ îðãàíèçìîâ íå ìîæåò ñóùåñòâîâàòü 
áåç íå¸. Ìû è âïðàâäó íà 70% ñîñòîèì èç âîäû. Ðåá¸íîê â 
äåòñòâå áîëåå íàñûùåí âîäîé, è ñòàðîñòü – ýòî ïîòåðÿ âëàãè 
êëåòêàìè îðãàíèçìà, ëþäè «âûñûõàþò» ñ ãîäàìè. Èñïðàâíàÿ 
ðàáîòà íàøåãî îðãàíèçìà çàâèñèò îò òîãî, íàñêîëüêî îí 
íàñûùåí âîäîé, ïîýòîìó íå íóæíî æäàòü ÷óâñòâà æàæäû, à ïèòü 
âîäó ðåãóëÿðíî â òå÷åíèå äíÿ. 

– Ïî òåëåâèçîðó ÷àñòî ãîâîðÿò, ÷òî íóæíî âûïèâàòü 2 ëèòðà 
âîäû â äåíü, ìû òî÷íî ñòîëüêî íå îñèëèì, – îçàäà÷èëàñü Ìàøà.

– Ýòî íîðìà âçðîñëîãî ÷åëîâåêà, äåòè â çàâèñèìîñòè îò âåñà 
è âîçðàñòà äîëæíû âûïèâàòü îêîëî 1,2–1,5 ëèòðà âîäû â äåíü, 
ýòî ïðèáëèçèòåëüíî 5–7 ñòàêàíîâ. Ïåðåä êàæäûì ïðè¸ìîì 
ïèùè äëÿ óëó÷øåíèÿ ïðîöåññà ïèùåâàðåíèÿ íóæíî ïèòü âîäó. 
À âîò ïîñëå åäû íàîáîðîò íå ðåêîìåíäóåòñÿ ïèòü æèäêîñòè, 
îñîáåííî õîëîäíûå.

– À ïî÷åìó òîãäà ìàìà ìíå îñòàâèëà ïîëíûé òåðìîñ âîäû? 
Íà í¸ì íàïèñàíî «2 ë», ÿ âèäåë. 

– Ìèøà, òâîÿ ìàìà âñ¸ ïðàâèëüíî ñäåëàëà. Âî âðåìÿ áîëåçíè 
íàì òðåáóåòñÿ áîëüøå æèäêîñòè, ÷òîáû áûñòðåå âûçäîðîâåòü.

– À ìîæíî ÿ âìåñòî âîäû áóäóò ïèòü ãàçèðîâêó? – ñïðîñèë 
Ìèøà.

– Êîíå÷íî, íåò! – âîñêëèêíóë Ïðîøêà. Âîäó íè â êîåì 
ñëó÷àå íåëüçÿ çàìåíÿòü ñëàäêèìè íàïèòêàìè, áóäü òî ñîê, 
ãàçèðîâêà èëè êîìïîò. Êñòàòè, î÷åíü ïîëåçíû ìîðñû, íî òîëüêî 
åñëè â èõ ñîñòàâå íåò áîëüøîãî êîëè÷åñòâà ñàõàðà. Õîòèòå, ìû ñ 
âàìè ñåé÷àñ ïðèãîòîâèì âêóñíûé , ïîëíûé 
âèòàìèíîâ?

– Äà-äà-äà! Î÷åíü õîòèì! – õîðîì âîñêëèêíóëè äåòè.
– Íàì ïîíàäîáèòñÿ êëþêâà, êèïÿ÷¸íàÿ âîäà êîìíàòíîé 

òåìïåðàòóðû è ñàõàð. Â ïåðâóþ î÷åðåäü, íåîáõîäèìî êëþêâó 

êëþêâåííûé ìîðñ
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òùàòåëüíî ïðîìûòü. Äàëåå âûêëàäûâàåì ÿãîäû â ãëóáîêóþ 
ïîñóäó è ðàçìèíàåì äåðåâÿííîé ëîæêîé. Òåïåðü äîáàâëÿåì       
1 ñòàêàí âîäû, ðàçìåøèâàåì è â òðè–÷åòûðå ïðè¸ìà îòæèìàåì 
÷åðåç ïëîòíóþ áåëóþ òêàíü. Ýòè äåéñòâèÿ ïîâòîðÿåì òðè ðàçà. 
Âûæèìêè âûêèäûâàåì, à ñîê ðàçâîäèì îñòóæåííîé êèïÿ÷¸íîé 
âîäîé äî íóæíîé êîíöåíòðàöèè è äîáàâëÿåì ïî âêóñó ñàõàð. 
×åì ìåíüøå ñàõàðà, òåì ïîëåçíåå ýòîò íàïèòîê. Âîò è âåñü 
ðåöåïò! Âêóñíûé è áûñòðûé ñïîñîá îáîãàòèòü íàø ðàöèîí 
êëàäåçåì âèòàìèíîâ. 

     Ðåöåïò îò äîìîâ¸íêà-ïîâàð¸íêà Ïðîøêè 

  «ÊËÞÊÂÅÍÍÛÉ ÌÎÐÑ»  
  Èíãðåäèåíòû:

Êëþêâà – 500 ã. 

Îñòóæåííàÿ êèïÿ÷¸íàÿ 

âîäà – 6-7 ñòàêàíîâ. 

Ñàõàð ïî âêóñó.

Ïðèãîòîâëåíèå:

Êëþêâó òùàòåëüíî 
ïðîìûòü.

Âûëîæèòü ÿãîäû â 
ãëóáîêóþ ïîñóäó è 

ðàçìÿòü äåðåâÿííîé 
ëîæêîé.

Äîáàâèòü 1 ñòàêàí 
âîäû è ðàçìåøàòü.
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Â 3–4 ïðè¸ìà îòæàòü 
÷åðåç ïëîòíóþ 

áåëóþ òêàíü 
ïîëó÷åííóþ ñìåñü.

Âûæèìêè âûêèíóòü, à 
ñîê ðàçâåñòè 

îñòóæåííîé êèïÿ÷åíîé 
âîäîé äî íóæíîé 

êîíöåíòðàöèè.

Äîáàâèòü ïî âêóñó 
ñàõàð. 

!   Íàø ìèëûé ÷èòàòåëü, âîäà ÿâëÿåòñÿ îáÿçàòåëüíîé ÷àñòüþ 
âñåãî æèâîãî è ñîñòàâëÿåò äî 70% âåñà òåëà ÷åëîâåêà, êàê óæå îá 
ýòîì ñêàçàëà Ìàøà.

Âîäà èãðàåò î÷åíü âàæíóþ ðîëü äëÿ îðãàíèçìà ÷åëîâåêà è 
âñåãî æèâîãî: ïîääåðæèâàåò òåìïåðàòóðó òåëà, ñîçäà¸ò 
äàâëåíèå â êëåòêàõ, äîñòàâëÿåò â òêàíè îðãàíèçìà âèòàìèíû, 
ìèíåðàëüíûå âåùåñòâà, à òàêæå âûâîäèò ïðîäóêòû 
ïåðåðàáîòêè.

Â ñðåäíåì îðãàíèçì äîëæåí ïîëó÷àòü îêîëî 40 ìë íà êã 
ìàññû òåëà, à ó ìàëåíüêèõ äåòèøåê äî 1 ãîäà äî 150 ìë íà 1 êã 
ìàññû òåëà â ñóòêè. Èñõîäÿ èç ýòèõ äàííûõ, êàê ðàç ïîëó÷àåòñÿ 2 
ëèòðà âîäû â äåíü äëÿ âçðîñëîãî ÷åëîâåêà. 

Ïðè÷¸ì ýòîò îáú¸ì âîäû íóæíî ïèòü ïîíåìíîãó â òå÷åíèå 
âñåãî äíÿ, à íå çà îäèí ðàç. Íî òû çíàé, ÷òî ýòà öèôðà ïðèìåðíàÿ. 
Îíà ìîæåò óâåëè÷èâàòüñÿ è óìåíüøàòüñÿ ïî ðàçëè÷íûì 
ïðè÷èíàì. Åñëè òû ìíîãî äâèãàåøüñÿ, ïðîñòûë èëè íà óëèöå 
ñòàëî æàðêî, òî åñòåñòâåííî ñëåäóåò ïèòü áîëüøå, ÷åì ýòî 
êîëè÷åñòâî. Ãëàâíîå, êàê ìû óæå òåáå ãîâîðèëè ýòî ïðèíöèï 
ðàâíîâåñèÿ – ïèòü íå áîëüøå è íå ìåíüøå, ÷åì òðåáóåòñÿ òâî¸ìó 
îðãàíèçìó.

Îäíàêî âàæíî ó÷èòûâàòü êîëè÷åñòâî íå òîëüêî ââåä¸ííîé, 
íî è âûâåäåííîé èç îðãàíèçìà âîäû. Âûâîäèòñÿ âîäà ðàçíûìè 
ïóòÿìè – ÷åðåç ïî÷êè, êèøå÷íèê, êîæó è ë¸ãêèå. Ïîòåðÿ âîäû â 
îáú¸ìå îò 10 äî 20 % ìàññû òåëà, îïàñíà äëÿ æèçíè.
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Åñëè â îðãàíèçì ïîñòóïàåò ìàëî âîäû, òî íàñòóïàåò 
îáåçâîæèâàíèå. Òû íàâåðíÿêà çíàåøü ñèìïòîìû ýòîãî 
ñîñòîÿíèÿ: ñóõîñòü âî ðòó, ãîëîâîêðóæåíèå, ñëàáîñòü. À åñëè 
ïîñòóïàåò ìíîãî âîäû, òî ìîãóò ïîÿâèòüñÿ îò¸êè, óâåëè÷èòñÿ 
íàãðóçêà íà ñåðäöå è ïî÷êè, ïîâûñèòñÿ àðòåðèàëüíîå äàâëåíèå.

Âîäà â îðãàíèçì ïîñòóïàåò âìåñòå ñ ïðîäóêòàìè ïèòàíèÿ: 
îâîùàìè, ôðóêòàìè, ÿãîäàìè, ñóïàìè, êàøàìè èëè ñ íàïèòêàìè: 
ñîêàìè, ìèíåðàëüíîé âîäîé, ÷àåì, êîìïîòîì, êèñåëåì, ìîëîêîì 
è ìíîãèì äðóãèì. Äîìîâ¸íîê æå ïðåäëîæèë îòëè÷íóþ èäåþ, 
ïèòü âîäó â âèäå ìîðñà!

Î÷åíü ÷àñòî âîäó ðàçáàâëÿþò ñïåöèàëüíûìè êðàñêàìè, 
äîáàâêàìè è ñàõàðîì äëÿ ëó÷øåãî âêóñà è öâåòà. Ïèòü òàêèå 
íàïèòêè ïðèÿòíåå, ÷åì ïðîñòî âîäó, íî îò íèõ áîëüøå âðåäà, ÷åì 
ïîëüçû.

Â íåêîòîðûõ ñëó÷àÿõ âîäà ìîæåò ñòàòü óãðîçîé äëÿ çäîðîâüÿ 
÷åëîâåêà, ò. ê. ñ íåé â îðãàíèçì ìîãóò ïîïàñòü ðàçëè÷íûå 
èíôåêöèè. Ïîýòîìó ìû òåáå ñîâåòóåì ïèòü îáû÷íóþ âîäó èç 
ôèëüòðà, êèïÿ÷¸íóþ èëè áóòèëèðîâàííóþ ðîäíèêîâóþ âîäó, 
êîòîðàÿ ïðîäà¸òñÿ â ìàãàçèíàõ.

À ïðè ñìåøèâàíèè âîäû ñ ìèíåðàëàìè îáðàçóþòñÿ 
ìèíåðàëüíûå âîäû, êîòîðûå ìîæíî êóïèòü â ìàãàçèíàõ èëè 
àïòåêàõ. Âðà÷è èõ ðåêîìåíäóþò ïèòü ïðè ðàçëè÷íûõ 
çàáîëåâàíèÿõ. Íàïðèìåð, èçâåñòíûå âîäû – «Åññåíòóêè», 
«Êðàñíîóñîëüñêàÿ», «Íàðçàí» íàçíà÷àþòñÿ ïðè çàáîëåâàíèÿõ 
æåëóäêà è êèøå÷íèêà, «Êóðãàçàê», «Âîëæàíêà» – çàáîëåâàíèÿõ 
ïî÷åê, «Ñëàâÿíîâñêàÿ», «Ñìèðíîâñêàÿ», «Àðõûç» – äëÿ 
óêðåïëåíèÿ êîñòåé. 
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Òàêæå âîäó íàñûùàþò ïóçûðüêàìè óãëåêèñëîãî ãàçà äëÿ 
ïîëó÷åíèÿ «ãàçèðîâêè», êîòîðàÿ ìîæåò ðåêîìåíäîâàòüñÿ 
âðà÷àìè äëÿ óëó÷øåíèÿ ðàáîòû æåëóäî÷íî-êèøå÷íîãî òðàêòà. 
Â ýòèõ ñëó÷àÿõ âîäà ÿâëÿåòñÿ ëåêàðñòâîì. Êàê òû çíàåøü, 
ëåêàðñòâà íóæíî ïðèíèìàòü ñòðîãî ïî ïîêàçàíèÿì, îãðàíè-
÷åííî ïî âðåìåíè, êîëè÷åñòâó è êðàòíîñòè. Ïîýòîìó, êîãäà òû 
çàõî÷åøü âûïèòü ãàçèðîâàííóþ èëè ìèíåðàëüíóþ âîäó, ïîñî-
âåòóéñÿ ñî âçðîñëûìè.

Çàäàíèå

Ïðåäëàãàåì òåáå ñäåëàòü íåñêîëüêî ðàñ÷¸òîâ, ÷òîáû óçíàòü, ñêîëüêî 
âîäû ñîäåðæèòñÿ â òâî¸ì îðãàíèçìå è ñêîëüêî òåáå íóæíî ïîëó÷àòü è 
âûäåëÿòü å¸. 

Çíàÿ ýòè öèôðû, òû ñìîæåøü êîíòðîëèðîâàòü íóæíûé îáú¸ì 
æèäêîñòè äëÿ òâîåãî îðãàíèçìà.

Ïîäñêàçêè ê çàäàíèþ
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Ãëàâà 6. Î ñëàäêîì

Íàøè çíàêîìûå ðåáÿòà áûëè íà ïëàíîâîì îñìîòðå ó 
ñòîìàòîëîãà. Ó Ìàøè âñ¸ â ïîðÿäêå ñ çóáêàìè, ÷åãî íå ñêàçàòü î 
Ìèøå. Äîêòîð îáíàðóæèë ïðèçíàêè êàðèåñà, ïðèøëîñü 
ïîëå÷èòü. Îõ, êàê íàø äðóã íå ëþáèò ïîõîäû ê ñòîìàòîëîãàì. 
Âîò è â ýòîò ðàç Ìèøà ïðèø¸ë ðàññòðîåííûé:

– Ïðîøêà, îïÿòü ìíå ëå÷èëè çóáû. Ýòî òàê íåïðèÿòíî. À 
Ìàøà êàê âñåãäà ëåãêî îòäåëàëàñü, òîëüêî îñìîòð ïðîâåëè, 
õîðîøèå ó íå¸ çóáû.

– Ïîòîìó ÷òî ÿ íå ñúåäàëà ìåøîê ñëàäêèõ íîâîãîäíèõ 
ïîäàðêîâ ñ ïàïèíîé ðàáîòû, – óâåðåííî îòìåòèëà Ìàøà. – ß 

Ìàøå êàøà íå äà¸òñÿ,

Â ðîò èç ëîæêè íå êëàä¸òñÿ,

À êîíôåòû áåç õëîïîò

Ñàìè òàê è ëåçóò â ðîò.

Ðàçâå Ìàøà âèíîâàòà –

Êàøå ìåñòà ìàëîâàòî.

Åëåíà Ñòåêâàøîâà
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òåáÿ êàæäûé ãîä ïðåäóïðåæäàþ, ÷òî ýòè êîíôåòû âûéäóò òåáå 
áîêîì, íî òû æå ìåíÿ íå ñëóøàåøü. 

– Ìèøà, – íà÷àë Ïðîøêà, – òû îò ðàçà ê ðàçó ñîâåðøàåøü 
îäíè è òå æå îøèáêè! Òû ïðåêðàñíî çíàåøü, ÷òî ñëàäîñòè 
âðåäíû äëÿ çóáîâ, íî ïðîäîëæàåøü èõ ïîãëîùàòü â áîëüøèõ 
êîëè÷åñòâàõ.

– Íå ìîãó ÿ áåç êîíôåòîê, îíè âåäü òàêèå âêóñíûå, – îòâåòèë 
Ìèøà.

–Òîãäà íå æàëóéñÿ íà ñòîìàòîëîãîâ. Ëþáèøü êàòàòüñÿ – 
ëþáè è ñàíî÷êè âîçèòü. Òâîè êîíôåòû íåïðåìåííî ïðèâîäÿò ê 
ïðîáëåìàì ñ çóáàìè, – ïàðèðîâàë Ïðîøà. 

– Ïðîøêà, – îáðàòèëàñü ê äîìîâ¸íêó Ìàøà, – ñëàäîñòè 
âðåäíû íå òîëüêî äëÿ çóáîâ, ðàññêàæè íàì ïîäðîáíåå îá ýòîì. 
Âîçìîæíî, òîãäà Ìèøà îäóìàåòñÿ.

– Êîíå÷íî, ðàññêàæó! Îñíîâíûì èíãðåäèåíòîì âñåõ òâîèõ 
âêóñíÿøåê ÿâëÿåòñÿ ñàõàð. Èìåííî îí îêàçûâàåò íà îðãàíèçì 
÷åëîâåêà ðàçðóøàþùåå âîçäåéñòâèå. Åãî âðåä çàêëþ÷àåòñÿ â 
òîì, ÷òî ýòîò ïðîäóêò ñïîñîáñòâóåò ñíèæåíèþ çàùèòíûõ 
ôóíêöèé îðãàíèçìà, âûçûâàåò ãðèáêîâûå çàáîëåâàíèÿ, äèàáåò, 
ðàçðóøàåò ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòóþ ñèñòåìó, çàìåäëÿåò ïðîöåññ 
ïèùåâàðåíèÿ, ñíèæàåò óñâîÿåìîñòü âèòàìèíîâ è ìèíåðàëîâ, 
ñïîñîáñòâóåò ïîÿâëåíèþ ðàçäðàæåíèÿ, âîëíåíèÿ è äàæå 
ñòðåññà. Ýòîò ïåðå÷åíü âðåäîíîñíûõ âîçäåéñòâèé ñàõàðà ìîæíî 
äîëãî ïðîäîëæàòü.

– Âîò ýòî äà! – óäèâèëñÿ Ìèøà, – òàêîé âêóñíûé è òàêîé 
âðåäíûé!

– Ñëåäóåò îòìåòèòü, ÷òî ñàõàð íå ñîäåðæèò íè ìèíåðàëîâ, íè 
âèòàìèíîâ, à ëèøü êàëîðèè. Â í¸ì àæ 380 êêàë íà 100 ã. Òî åñòü 
ìû óïîòðåáëÿåì ñàõàð íå ïîòîìó, ÷òî ýòî äåéñòâèòåëüíî 
ÿâëÿåòñÿ íåîáõîäèìîñòüþ äëÿ íàøåãî îðãàíèçìà, à â óãîäó 
ñîáñòâåííûì æåëàíèÿì âêóñíî ïîåñòü.

– ×òî æå äåëàòü òàêèì, êàê ÿ, ñëàäêîåæêàì? ß íå ìîãó 
îòêàçàòüñÿ îò ñëàäêîãî! – ñ íåäîóìåíèåì ñïðîñèë Ìèøà.

– Ïîëíîñòüþ îòêàçûâàòüñÿ îò ñëàäêîãî íå íóæíî. Ñàõàð 
ñëåäóåò îãðàíè÷èâàòü â ñâî¸ì ðàöèîíå ëèáî çàìåíÿòü 
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ïîëåçíûìè ñëàäîñòÿìè.
– Êàêèå ñëàäîñòè ÿâëÿþòñÿ ïîëåçíûìè?
– Èõ î÷åíü ìíîãî: ì¸ä, ñëàäêèå ÿãîäû, ñóõîôðóêòû, ôðóêòû. 

Êàê ðàç ñåãîäíÿ ÿ õîòåë ñ âàìè ïðèãîòîâèòü .
– Îòëè÷íàÿ èäåÿ! À èç ÷åãî îíè áóäóò ñîñòîÿòü?
– Ìû èõ ïðèãîòîâèì èç ñóõîôðóêòîâ è îðåõîâ. Íàì 

ïîíàäîáÿòñÿ êóðàãà, ÷åðíîñëèâ, ôèíèêè, èçþì, ãðåöêèå îðåõè, 
êîêîñîâàÿ ñòðóæêà, êàêàî è êóíæóò. Ïåðâûì äåëîì íàì 
íåîáõîäèìî íàðåçàòü ñóõîôðóêòû è îðåõè äîâîëüíî êðóïíî. 
Ïîñëå ýòîãî íåìíîãî èçìåëü÷àåì ýòî âñ¸ â áëåíäåðå. Íóæíî, 
÷òîá ñìåñü áûëà îäíîðîäíîé, íî êàæäûé èíãðåäèåíò áûë 
îùóòèì. Òåïåðü íàñûïàåì â ðàçíûå òàðåëî÷êè êîêîñîâóþ 
ñòðóæêó, êàêàî è êóíæóò. Äàëåå ôîðìèðóåì øàðèêè èç ñìåñè 
îðåõîâ è ñóõîôðóêòîâ. È íàêîíåö, îáâàëèâàåì íàøè êîíôåòû â 
êóíæóòå, êîêîñîâîé ñòðóæêå èëè êàêàî ïî æåëàíèþ. Ãîòîâîå 
ëàêîìñòâî íåîáõîäèìî óáðàòü â õîëîäèëüíèê íà ÷àñ.

– Ïàëü÷èêè îáëèæåøü! – âîñòîðæåííî êðèêíóë Ìèøà, – ÿ 
óæå ñêîðåå õî÷ó ïîïðîáîâàòü ýòè êîíôåòû.

 – Äàâàéòå, ðåáÿòà, ê ïðèõîäó âàøèõ ðîäèòåëåé íàêðîåì ñòîë 
è óãîñòèì èõ íàøèìè ïîëåçíûìè ñëàäîñòÿìè.

ïîëåçíûå êîíôåòû

     Ðåöåïò îò äîìîâ¸íêà-ïîâàð¸íêà Ïðîøêè 

   «ÏÎËÅÇÍÛÅ ÊÎÍÔÅÒÛ»  
   Èíãðåäèåíòû:

Êóðàãà – 100 ã. 

×åðíîñëèâ – 100 ã. 

Ôèíèêè – 100 ã. 

Èçþì – 100 ã. 

Ãðåöêèå îðåõè – 100 ã. 

Êîêîñîâàÿ ñòðóæêà, 

êàêàî, êóíæóò ïî âêóñó.
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Ïðèãîòîâëåíèå:

Íàðåçàòü 
ñóõîôðóêòû è îðåõè 

äîâîëüíî êðóïíî.

Èçìåëü÷èòü èõ â 
áëåíäåðå.

Ñôîðìèðîâàòü 
øàðèêè èç ñìåñè 

îðåõîâ è 
ñóõîôðóêòîâ.

Îáâàëÿòü â êàêàî, 
êóíæóòå èëè 

êîêîñîâîé ñòðóæêå.

Êðàñèâî ïîäàòü 
íà ñòîë.

Óáðàòü 
â õîëîäèëüíèê 

íà 1 ÷àñ.

!  Ëåäåíöû, øîêîëàäêè, òîðòû, ìàðìåëàäêè, ìîðîæåíîå… 
êàê æå âñ¸ ýòî î÷åíü âêóñíî!!! Òàê ñ÷èòàåò íå òîëüêî Ìèøà. À 
âñ¸ ïîòîìó, ÷òî îíè ñîäåðæàò ñàõàð!

Ñàõàðîçà – ýòî íàó÷íîå íàçâàíèå ñàõàðà ëåãêî óñâàèâàåòñÿ 
îðãàíèçìîì è âûäåëÿåò ìíîãî ýíåðãèè äëÿ åãî ðàáîòû. Å¸ 
êàëîðèéíîñòü, î êîòîðîé ìû ðàññêàçûâàëè òåáå ðàíåå, î÷åíü 
âûñîêàÿ, êàê ïîäìåòèë Äîìîâ¸íîê. 

Ñàõàð î÷åíü âêóñíûé è ñëàäêèé, ïîýòîìó åãî âî âñå âðåìåíà 
è âî âñåõ ñòðàíàõ ìèðà ïûòàëèñü ïîëó÷èòü ðàçíûìè ñïîñîáàìè: 
èç ñîêà êë¸íà, ïàëüìû, òðîñòíèêà, êóêóðóçû, ñâ¸êëû è äð. Åãî 
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äîáàâëÿþò âî ìíîãèå áëþäà è íàïèòêè, äåëàþò âêóñíûå 
êîíôåòû è ïèðîæíûå. 

Òû ïîäóìàåøü, åñëè îí òàêîé âêóñíûé, äà åù¸ äà¸ò ýíåðãèþ, 
ïî÷åìó âñå ãîâîðÿò, ÷òî ñëàäêîå íóæíî åñòü ìàëî. Êàê ïîäìåòèë 
Äîìîâ¸íîê, ñàõàð ìîæåò ïðèíåñòè î÷åíü áîëüøîé âðåä äëÿ 
îðãàíèçìà. Ìû ñåé÷àñ òåáå îá ýòîì ðàññêàæåì ïîäðîáíåå.

Ïîìíèøü, ìû òåáå ãîâîðèëè îá ýíåðãåòè÷åñêîì ðàâíîâåñèè 
âî 2 ãëàâå? ×òî íóæíî ïîëó÷àòü ýíåðãèþ ñ åäîé ñòîëüêî æå, 
ñêîëüêî òû å¸ òðàòèøü. Òàê êàê ñ ñàõàðîì ïîñòóïàåò î÷åíü ìíîãî 
ýíåðãèè, êîòîðóþ ÷åëîâåê íå ìîæåò ïîòðàòèòü, òî îí íà÷èíàåòñÿ 
îòêëàäûâàòüñÿ â çàïàñû â âèäå æèðîâ. È ó ÷åëîâåêà ðàçâèâàåòñÿ 
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îæèðåíèå.
Ïðè äëèòåëüíîì óïîòðåáëåíèè ñàõàðà â áîëüøîì 

êîëè÷åñòâå, îðãàíèçì óñòà¸ò è ïåðåñòà¸ò åãî ïåðåðàáàòûâàòü è â 
äàëüíåéøåì ýòî ïðèâîäèò ê ðàçâèòèþ òÿæ¸ëîãî çàáîëåâàíèÿ – 
ñàõàðíûé äèàáåò. 

Òàêæå ñàõàð ÿâëÿåòñÿ ãëàâíîé ïðè÷èíîé ðàçâèòèÿ êàðèåñà, 
êàê ó Ìèøè. Ñëàäîñòè, êîòîðûå òû ñúåë, îñòàþòñÿ â âèäå 
ìàëåíüêèõ êóñî÷êîâ âî ðòó. Òàì æèâóò íåâèäèìûå áàêòåðèè, 
êîòîðûå ïîåäàÿ ñëàäåíüêîå, ïðåâðàùàþò ñàõàð â êèñëîòó è 
ðàçðóøàþòñÿ çóáû.

Êðîìå ýòîãî ñàõàð ìîæåò âûçâàòü çàáîëåâàíèÿ æåëóäêà è 
êèøå÷íèêà. Ïîýòîìó ÷àñòî ïîñëå ñëàäêîãî ìîæåò çàáîëåòü 
æèâîò.

Åùå, íàâåðíÿêà, òû çàìå÷àë ó ñåáÿ èëè ó ñâîèõ äðóçåé 
ïîêðàñíåíèå è çóä êîæè, îñîáåííî íà ëèöå ïîñëå ñúåäåííîãî 
ñëàäêîãî òîðòà èëè âûïèòîãî ñëàäêîãî ñîêà. Ýòî çíà÷èò, ÷òî íà 
ñàõàð ïîÿâèëàñü àëëåðãèÿ, ÷òî òîæå ÿâëÿåòñÿ îïàñíûì 
ñîñòîÿíèåì äëÿ çäîðîâüÿ ÷åëîâåêà.

Ïîýòîìó åñëè òû âñ¸-òàêè õî÷åøü ÷òî-íèáóäü ñëàäêîå, åøü 
ïîìàëåíüêó èëè ëó÷øå îòäàé ïðåäïî÷òåíèå ñàõàðó, êîòîðûé 
ñîäåðæèòñÿ âî ôðóêòàõ èëè ÿãîäàõ, êîòîðûå êðîìå ýíåðãèè 
ìîãóò äàòü òâî¸ìó îðãàíèçìó ïîëåçíûå ïèòàòåëüíûå âåùåñòâà. 
È î÷åíü îòëè÷íîé çàìåíîé îáû÷íûõ êîíôåò ÿâëÿåòñÿ 
ïðèãîòîâëåíèå «ïîëåçíûõ äåñåðòîâ» èç ñóõîôðóêòîâ è îðåõîâ, 
êàê ýòî ñäåëàëè íàøè ãåðîè. Íî â ëþáîì ñëó÷àå íóæíî 
ñîáëþäàòü ìåðó è íå ïåðååäàòü ñëàäêîãî!

Çàäàíèå

Òû, íàâåðíÿêà, çíàåøü èãðó «Ñúåäîáíîå–Íåñúåäîáíîå». Ìû 
ïðåäëàãàåì òåáå å¸ íåìíîãî óñëîæíèòü è ïðèäóìàòü íîâûé âàðèàíò 
«Ïîëåçíûå–Âðåäíûå ñëàäîñòè».

Íàïîìèíàåì ïðàâèëà. Âñå èãðîêè ñàäÿòñÿ èëè âñòàþò â ðÿä. 
Âîäÿùèé êèäàåò ìÿ÷ îäíîìó èç ó÷àñòíèêîâ è îäíîâðåìåííî íàçûâàåò 
êàêîé-íèáóäü ïðîäóêò. Åñëè ïðîäóêò «Ïîëåçíûé», òî èãðîê ëîâèò ìÿ÷. 
Åñëè íåò – îòáèâàåò. Çàäà÷à âîäÿùåãî – çàïóòàòü èãðîêà. Íàïðèìåð, â 
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öåïî÷êå: ÿáëîêî– èçþì–àïåëüñèí íåîæèäàííî ïðîèçíåñòè «êîíôåòà». 
Åñëè èãðîê îøèáàåòñÿ è «ñúåäàåò âðåäíîå», òî ñàì ñòàíîâèòñÿ 
âîäÿùèì. ×åì áûñòðåå âîäÿùèé êèäàåò ìÿ÷ è íàçûâàåò ïðåäìåòû, òåì 
àçàðòíåå è èíòåðåñíåå èãðàòü.

Ýòà èãðà ïîìîæåò òåáå îïðåäåëèòüñÿ ñî ñëàäêèìè ïðîäóêòàìè, 
êîòîðûå áóäóò ïîëåçíûìè èëè âðåäíûìè äëÿ òâîåãî îðãàíèçìà. 
Âîçìîæíî, ó òåáÿ áóäóò ñîìíåíèÿ ïî ïîâîäó ïîëåçíîñòè ïðîäóêòà. 
Ïîýòîìó ïðåäëàãàåì ïåðâîå âðåìÿ èãðàòü ñî âçðîñëûìè èëè â èõ 
ïðèñóòñòâèè, ÷òîáû îíè ìîãëè òåáå ïîäñêàçàòü.

Ïîäñêàçêè ê çàäàíèþ

Ïðåäëàãàåì òåáå ïðèìåðû ïîëåçíûõ è âðåäíûõ ñëàäîñòåé. Ïîìíè, 
÷òî ëþáîé ïðîäóêò ìîæåò áûòü ïîëåçíûì èëè âðåäíûì, âñ¸ çàâèñèò îò 
ñúåäåííîãî êîëè÷åñòâà. Ïîýòîìó äàæå áåçîáèäíûé ì¸ä, ìîæåò ñòàòü 
âðåäíûì, åñëè ñúåñòü ñðàçó âñþ áàíêó, à øîêîëàä ìîæåò áûòü ïîëåçíûì, 
åñëè îòâåäàòü òîëüêî 1 äîëüêó.

Ïðèìåðû ïîëåçíûõ 

ñëàäîñòåé:

Ïðèìåðû âðåäíûõ 

ñëàäîñòåé:

ßáëîêî Êàðàìåëü
Ãðóøà Èðèñêà
Ôèíèêè Øîêîëàäêà 

×åðíîñëèâ Ïðÿíèê
Ïàñòèëà Âàôëè

Èçþì Òîðò
Ì¸ä Ñàõàð

Âàðåíüå Ãàçèðîâàííàÿ âîäà
Õàëâà Ïèðîæíîå

Ìàðìåëàä Ëåäåíåö
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Ãëàâà 7. Ëå÷åáíîå ïèòàíèå

Âàì ïðî âêóñíûå ëåêàðñòâà

Ðàññêàæó ÿ áåç ëóêàâñòâà,

Âû ïîñëóøàéòå ðàññêàç,

Îí êàñàåòñÿ è âàñ.

Àíãåëèíà Ìîèñååíêî

Ñåãîäíÿ ðîäèòåëè íàøèõ ãåðîåâ åçäèëè â ïîëèêëèíèêó. 
Ðîìàí Áîðèñîâè÷ õîäèë íà ïðè¸ì ê âðà÷ó. Âå÷åðîì âñÿ ñåìüÿ 
ñîáðàëàñü äîìà.

– Ïàïà, à ó êàêîãî âðà÷à òû áûë? – ñïðîñèëà Ìàøà.
– ß õîäèë ê ãàñòðîýíòåðîëîãó, – îòâåòèë ïàïà.
– Îãî, êàêîå äëèííîå íàçâàíèå ó ýòîãî âðà÷à! – óäèâèëñÿ 

Ìèøà. – ×òî ëå÷èò ýòîò âðà÷? Ìû ñ Ìàøåé ó «àñòðîíîëîãà» 
íèêîãäà íå áûëè. Îí ïî çâ¸çäàì íàçíà÷àåò ëå÷åíèå?

Ìàìà ñ ïàïîé ðàññìåÿëèñü.
– Íåò, ñûíîê, ãàñòðîýíòåðîëîã íèêàê íå ñâÿçàí ñ 

àñòðîíîìèåé. Ýòî âðà÷, êîòîðûé çàíèìàåòñÿ ëå÷åíèåì 
çàáîëåâàíèé æåëóäî÷íî-êèøå÷íîãî òðàêòà, – çàìåòèë Ðîìàí 
Áîðèñîâè÷.
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– À ÷òî, ýòîò òâîé òðàêò çàáîëåë? – ðàññòðîèëñÿ Ìèøà.
Ìàìà ñíîâà óìèë¸ííî óëûáíóëàñü. Òóò Ìàøà ðåøèëà 

ïîÿñíèòü:
– Ìèøà, æåëóäî÷íî-êèøå÷íûé òðàêò – ýòî, äðóãèìè 

ñëîâàìè, íàøà ïèùåâàðèòåëüíàÿ ñèñòåìà. Â íå¸ âõîäÿò âñå 
îðãàíû, êîòîðûå ó÷àñòâóþò â ïåðåðàáîòêå ñúåäåííîé íàìè 
ïèùè. 

– Óìíèöà, äî÷åíüêà, òû âñ¸ ïðàâèëüíî ãîâîðèøü, – 
ïîõâàëèëà Òàòüÿíà Íèêîëàåâíà.

– Åñëè ïàïà õîäèë ê ãàñòðîýíòåðîëîãó, çíà÷èò, ó íåãî 
ïëîõî ðàáîòàåò ïèùåâàðèòåëüíàÿ ñèñòåìà, – ïîãðóñòíåëà 
Ìàøà.

– Äà, Ìàøóëü, ÷àñòåíüêî ó ìåíÿ ñòàë áîëåòü æèâîò è 
ìó÷àåò èçæîãà – ïîäòâåðäèë ïàïà. 

– Äîêòîð ïîñòàâèë ïàïå äèàãíîç – ãàñòðèò è îáúÿñíèë, 
÷òî â ýòîì âèíîâàò ïàïèí íåçäîðîâûé ðåæèì ïèòàíèÿ, – 
íà÷àëà ìàìà. – Âû âåäü çíàåòå, êàê îí íà ðàáîòå âìåñòî 
ïîëíîöåííîãî îáåäà ëþáèò ïåðåêóñèòü ÷èïñàìè è òîìó 
ïîäîáíûìè âðåäíîñòÿìè. Èëè òîãî õóæå öåëûé äåíü õîäèò 
ãîëîäíûì, à âå÷åðîì íàåäàåòñÿ òàê, ÷òî åëå ìîæåò äûøàòü. 
Âñ¸ ýòî äî äîáðà íå äîâîäèò!

– Ýõ, ïàïà, ïàïà… òû óæå âçðîñëûé, à âåä¸øü ñåáÿ êàê 
ðåá¸íîê, – âçäîõíóëà Ìàøà.

– Ðåáÿòà, íå ðóãàéòå ìåíÿ, âðà÷ ñêàçàë, âñ¸ ïîïðàâèìî, – 
îïðàâäûâàåòñÿ Ðîìàí Áîðèñîâè÷. – Ãëàâíîå – ñîáëþäàòü 
ëå÷åáíîå ïèòàíèå. 

– ×òî çíà÷èò «ëå÷åáíîå»? Òåáå íàäî ïèòàòüñÿ 
òàáëåòêàìè? – ïîøóòèë Ìèøà.

Êîíå÷íî, íåò. Ëå÷åáíûì íàçûâàþò ïèòàíèå áîëüíîãî 
÷åëîâåêà, öåëü êîòîðîãî, âî-ïåðâûõ, ïîìî÷ü åãî 
âûçäîðîâëåíèþ è, âî-âòîðûõ — ïî âîçìîæíîñòè 
ìàêñèìàëüíî îáåñïå÷èòü îðãàíèçì íåîáõîäèìûìè 
ïèùåâûìè âåùåñòâàìè, – îáúÿñíèëà Òàòüÿíà Íèêîëàåâíà. 

– Ïðîùå ãîâîðÿ, ìíå íàçíà÷èëè äèåòó. Òåïåðü ïðèä¸òñÿ 
èñêëþ÷èòü ìíîãèå ïðîäóêòû èç ìîåãî ðàöèîíà, – îãîð÷èëñÿ 
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ïàïà.
– Ïàïî÷êà, ÷òî òåáå íåëüçÿ åñòü? – ñïðîñèëà Ìàøà.
– Ìíå çàïðåùåíû ñâåæèå îâîùè è ôðóêòû ãðóáûõ ñîðòîâ, 

ìÿñíûå áóëüîíû, êîôå, ãàçèðîâêè, ñâåæèé õëåá, êîíäèòåðñêèå 
èçäåëèÿ è øîêîëàä. Ëó÷øå îáîéòèñü áåç ñîëè èëè äîáàâëÿòü å¸ â 
ìèíèìàëüíûõ êîëè÷åñòâàõ, à î äðóãèõ ñïåöèÿõ ïðèä¸òñÿ âîâñå 
çàáûòü: íè÷åãî ïðÿíîãî, îñòðîãî, êèñëîãî â æåëóäîê ïîïàäàòü íå 
äîëæíî. Â îáùåì, åäà äîëæíà áûòü ïðåñíîé. Âñå áëþäà ñëåäóåò 
îòâàðèâàòü èëè ãîòîâèòü íà ïàðó, – îòâåòèë ïàïà.

– À ÷òî æå òîãäà òåáå ìîæíî? – óäèâèëàñü Ìàøà.
– Ìíå âðà÷ ïîðåêîìåíäîâàë åñòü ðàçëè÷íûå êàøè, îâîùíûå 

ñóïû, íåæèðíûé òâîðîã, ìÿñíûå è ðûáíûå êîòëåòû, îìëåò. 
Ãëàâíîå, ÷òî ÿ ïîíÿë, íóæíî åñòü ðåãóëÿðíî â òå÷åíèå äíÿ â 3–4 
ïðè¸ìà. Î ÷¸ì ïîñòîÿííî íàì ïîâòîðÿåò âàøà ìàìà.

È âñå ñðàçó æå ïîñìîòðåëè íà ìàìó.
– Äà-äà. ß âàì ýòî âñåãäà ãîâîðèëà! Ñîáëþäåíèå ðåæèìà 

ïèòàíèÿ – ýòî îäèí èç ãëàâíûõ ïðèíöèïîâ ñîõðàíåíèÿ âàøåãî 
çäîðîâüÿ! Äóìàþ, ìû ñåãîäíÿ æå ïðèãîòîâèì äëÿ ïàïû 
äèåòè÷åñêóþ .ðûáó íà ïàðó

     Ðåöåïò îò Òàòüÿíû Íèêîëàâíû 

  «ÃÎÐÁÓØÀ Ñ ÎÂÎÙÀÌÈ ÍÀ ÏÀÐÓ»  
   
Èíãðåäèåíòû:

Ãîðáóøà – 1 øò. 

Êàðòîôåëü –  5 øò. 

Ìîðêîâü –2 øò.

Êàïóñòà áðîêêîëè – 300 ã. 

Ñîëü ïî âêóñó.
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Ïðèãîòîâëåíèå:

Ôèëå ãîðáóøè 
î÷èñòèòü, ïðîìûòü, 

íàòåðåòü ñîëüþ.

Ïîäãîòîâèòü 
(ïîìûòü, ïî÷èñòèòü) 

êàðòîôåëü, ìîðêîâü, 
êàïóñòó áðîêêîëè.

Âûëîæèòü ðûáó è 
îâîùè â ðàçíûå 

îòñåêè ïàðîâàðêè.

Îâîùè ïîñîëèòü. Ãîòîâèòü 
â ïàðîâàðêå 

30–40 ìèí.

!   Íàø äîðîãîé ÷èòàòåëü, ïðè ðàçëè÷íûõ çàáîëåâàíèÿõ âðà÷ 
íàðÿäó ñ ëå÷åíèåì, ðåêîìåíäóåò ñâîèì ïàöèåíòàì ïðèäåð-
æèâàòüñÿ ñïåöèàëüíûõ ëå÷åáíûõ äèåò. ×òî è ñäåëàë ãàñòðî-
ýíòåðîëîã Ðîìàíà Áîðèñîâè÷à. Èíîãäà ýòî äàæå ìîæåò áîëüøå 
ïîâëèÿòü íà ñêîðåéøåå âûçäîðîâëåíèå, ÷åì ëåêàðñòâà. 
Ëå÷åáíîå ïèòàíèå ÷åëîâåê ìîæåò ïðèíèìàòü, êîãäà çàáîëåë è 
íàõîäèòñÿ â áîëüíèöå ïîä ïðèñìîòðîì âðà÷åé èëè æå äîìà, 
ãîòîâÿ ëå÷åáíûå áëþäà ñàìîñòîÿòåëüíî. 

Âðà÷ ëþáîé ñïåöèàëüíîñòè â çàâèñèìîñòè îò çàáîëåâàíèÿ 
ïàöèåíòà, íàçíà÷àåò åìó îïðåäåë¸ííóþ äèåòó. Òàêæå åñòü âðà÷è 
– äèåòîëîãè, êîòîðûå çàíèìàþòñÿ ëå÷åíèåì ñâîèõ áîëüíûõ 
òîëüêî çà ñ÷¸ò êîððåêöèè èõ ïèòàíèÿ.
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Ëå÷åáíîå ïèòàíèå ñêëàäûâàåòñÿ èç íåñêîëüêèõ 
ìîìåíòîâ. Î íåêîòîðûõ èç íèõ âû óçíàëè èç âðà÷åáíûõ 
ðåêîìåíäàöèé, ïîëó÷åííûõ Ðîìàíîì Áîðèñîâè÷åì.

Íóæíî ïðàâèëüíî îáðàáàòûâàòü è ãîòîâèòü ïðîäóêòû. 
Íàïðèìåð, ïðè çàáîëåâàíèÿõ æåëóäêà âàæíî åñòü ïðîäóêòû, 
ïðèãîòîâëåííûå íà ïàðó, à æàðåííûå áóäóò òîëüêî óñèëèâàòü 
áîëè â æèâîòå. 

Íóæíî èñêëþ÷àòü «âðåäíûå» ïðîäóêòû, êîòîðûå ìîãóò 
îáîñòðÿòü ðÿä çàáîëåâàíèé. Íàïðèìåð, íåêîòîðûå áîëåçíè êîæè 
ìîãóò èñ÷åçíóòü, åñëè èñêëþ÷èòü èç ðàöèîíà ñîë¸íîå èëè 
ñëàäêîå. 

Îáÿçàòåëüíî íóæíî ðàññ÷èòûâàòü êàëîðèéíîñòü áëþä. 
Äëÿ íåêîòîðûõ áîëüíûõ âàæíî åñòü ïðîäóêòû, ñîäåðæàùèå 
ìíîãî ýíåðãèè, à äëÿ íåêîòîðûõ – ìàëî. Íàïðèìåð, ïðè 
îæèðåíèè íóæíî óìåíüøàòü ïîðöèè åäû.

Êðîìå êàëîðèéíîñòè íåîáõîäèìî ðàññ÷èòûâàòü 
ñîäåðæàíèå â äíåâíîì ðàöèîíå áåëêîâ, æèðîâ è óãëåâîäîâ, 
÷òîáû ÷åëîâåê ïîëó÷àë ïîëíîöåííóþ åäó è ñìîã ïîñêîðåå 
âûçäîðîâåòü.

Åñòü ðÿä çàáîëåâàíèé (â íàøåé ñòðàíå âñòðå÷àþòñÿ 
î÷åíü ðåäêî), êîòîðûå òåñíî ñâÿçàíû ñ íåõâàòêîé èëè èçáûòêîì 
êàêîãî-ëèáî âèòàìèíà èëè ìèíåðàëüíîãî âåùåñòâà. Íàïðèìåð, 
ïðè íåäîñòàòêå âèòàìèíà Â  ðàçâèâàåòñÿ áîëåçíü áåðè-áåðè 1

(óäàðåíèå íà 1 ñëîã). È íà ðÿäó ñ ëå÷åíèåì ïàöèåíòó íåîáõîäèìî 
åñòü ïîáîëüøå îâñÿíîé, ãðå÷íåâîé è ïøåíè÷íîé êàøè. 

Ñóùåñòâóþò çàáîëåâàíèÿ, êîòîðûå ñâÿçàíû ñ 
îïðåäåë¸ííîé ðåàêöèåé îðãàíèçìà íà êàêîé-ëèáî êîíêðåòíûé 
ïðîäóêò. Ýòî ìîæåò ïðîÿâëÿòüñÿ â âèäå êîæíîé ñûïè, äèàðåè, 
âûñîêîé òåìïåðàòóðû, áîëåé èëè îáùåãî ïëîõîãî 
ñàìî÷óâñòâèÿ. Ïðè÷èí íà ýòî ìîæåò áûòü ìíîæåñòâî. 
Íàïðèìåð, íåêîòîðûå íå ïåðåíîñÿò ìîëîêî, ÿéöà, õëåá, ðûáó, 
îðåõè, øîêîëàä. È êàê òîëüêî ÷åëîâåê ïåðåñòà¸ò åñòü ïðîäóêò, 
êîòîðûé åãî îðãàíèçì «íå ïåðåíîñèò», òî ïðîÿâëåíèÿ áîëåçíè 
ìîãóò ñðàçó æå èñ÷åçíóòü.

u

u

u

u
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Ëå÷åáíîå ïèòàíèå ó îäíîãî è òîãî æå ÷åëîâåêà äàæå ïðè 
îäíîì è òîì æå çàáîëåâàíèè ìîæåò îòëè÷àòüñÿ â çàâèñèìîñòè îò 
ïåðèîäà îáîñòðåíèÿ èëè âûçäîðîâëåíèÿ. Íàïðèìåð, â ïåðâûå 
äíè ïîñëå îïåðàöèè âðà÷ íàçíà÷èò îäíó äèåòó, à ÷åðåç ìåñÿö 
ïîñëå âûïèñêè èç áîëüíèöû óæå äðóãóþ.

Âàæíûì ìîìåíòîì ëå÷åáíîãî ïèòàíèÿ ÿâëÿåòñÿ 
êðàòíîñòü ïðèåìà ïèùè. Â çàâèñèìîñòè îò çàáîëåâàíèé, íóæíî 
ðàçäåëèòü âåñü îáú¸ì åäû íà 3, 4, 5 èëè äàæå 6 ïðè¸ìîâ.

Êðîìå îáû÷íîãî ïèòàíèÿ ïðè íåêîòîðûõ çàáîëåâàíèÿõ 
âðà÷è íàçíà÷àþò òàê íàçûâàåìîå «ýíòåðàëüíîå ïèòàíèå» – 
ñïåöèàëüíûå èñêóññòâåííûå ñìåñè, îòëè÷àþùèåñÿ ñáàëàíñè-
ðîâàííûì ñîñòàâîì. Ýòî çíà÷èò, ÷òî â íèõ óæå ðàññ÷èòàíà 
êàëîðèéíîñòü è íóæíîå êîëè÷åñòâî áåëêîâ, æèðîâ, óãëåâîäîâ, 
âèòàìèíîâ è ìèíåðàëüíûõ âåùåñòâ. Ïðè ðàçëè÷íûõ 
çàáîëåâàíèÿõ ïðåäëàãàþòñÿ ðàçíûå âèäû ñìåñåé. Î÷åíü 
ïîëþáèëèñü òàêèå ñìåñè è äåòÿì, êîòîðûå ðåêîìåíäóþòñÿ íå 
òîëüêî äëÿ ëå÷åíèÿ, íî è äëÿ àêòèâíîãî ðîñòà îðãàíèçìà 
ðåá¸íêà. Âîçìîæíî, òû òîæå èõ åë. 

Çàäàíèå

Ïðåäëàãàåì òåáå ïîèãðàòü èãðó «Áîëüíèöà». Òû, êîíå÷íî æå, 
áóäåøü â ðîëè âðà÷à. Ïðèâëåêè ê ýòîé èãðå êîãî–íèáóäü, êòî ñòàíåò 
òâîèì «èãðóøå÷íûì ïàöèåíòîì». 

Ñíà÷àëà òåáå íåîáõîäèìî îïðîñèòü áîëüíîãî: ñêîëüêî åìó ëåò, ÷åì 
îí çàíèìàåòñÿ, ãäå æèâ¸ò, åñòü ëè ó íåãî æàëîáû, êàê äàâíî è ÷àñòî îíè ó 
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íåãî ïîÿâëÿþòñÿ, ñ ÷åì ñâÿçàíû. Âîçìîæíî, îíè óñèëèâàþòñÿ ïîñëå èëè 
äî åäû.

Çàòåì íóæíî áóäåò îáñëåäîâàòü áîëüíîãî: èçìåðèòü òåìïåðàòóðó, 
ïîòðîãàòü æèâîò, ïîñìîòðåòü åãî êîæó, íîãòè, ÿçûê, çóáû, èçìåðèòü 
÷àñòîòó ïóëüñà, ÷àñòîòó äûõàíèÿ. Îöåíèòü åãî òåëîñëîæåíèå, ïîõîäêó, 
ïîñëóøàòü, êàê áü¸òñÿ ñåðäöå, êàê äûøèò (ìîæåøü ïðîñòî ïðèëîæèòü 
óõî ê ãðóäè ïàöèåíòà).

Ïîñëå âñåãî ýòî ïîñòàâü åìó äèàãíîç – òî, ÷åì çàáîëåë òâîé ïàöèåíò.

À òåïåðü ñàìîå ãëàâíîå, íóæíî åãî ëå÷èòü è äàòü ðåêîìåíäàöèè. 
Ïîäóìàé, ÷òî ìîæíî ïîñîâåòîâàòü ñâîåìó ïàöèåíòó åñòü èëè ïèòü, à 
êàêèå ïðîäóêòû ñëåäóåò èñêëþ÷èòü. Ïðîÿâè âñþ ñâîþ ôàíòàçèþ. Ýòî 
äîëæíî áûòü î÷åíü èíòåðåñíûì çàíÿòèåì äëÿ òåáÿ è òâîåãî òîâàðèùà.

Áëàãîäàðÿ ýòîé èãðå òû íàó÷èøüñÿ çàìå÷àòü ïðîÿâëåíèÿ áîëåçíåé è 
êàê ìîæíî îáëåã÷èòü ñèìïòîìû ñ ïîìîùüþ êîððåêöèè ðàöèîíà.

Ïîäñêàçêè ê çàäàíèþ

Åñëè òåáå áóäåò ñëîæíî ïðèäóìûâàòü, ÷åì çàáîëåë òâîé 
ïàöèåíò, ìû ïðåäëàãàåì ïðèìåðíîå îïèñàíèå:

Ìàëü÷èê, 10 ëåò, æèâ¸ò â ãîðîäå, ó÷èòñÿ â 4 êëàññå.

Æèâ¸ò ñ ðîäèòåëÿìè è ìëàäøåé ñåñòðîé. Åñòü êîò. Ëþáèò èãðàòü â 
ôóòáîë. Åñò 2 ðàçà â äåíü. ×àñòî îòêàçûâàåòñÿ îò çàâòðàêà. Î÷åíü ÷àñòî 
ëþáèò ìåæäó åäîé ïåðåêóñûâàòü ÷èïñàìè è ñîë¸íûìè îñòðûìè 
ñóõàðèêàìè. Íå ëþáèò ïèòü âîäó.

Æàëîáû íà áîëè â æèâîòå, êîòîðûå óñèëèâàþòñÿ ïîñëå åäû, èíîãäà 
òîøíîòó.

Ìàëü÷èê àêòèâíûé. Êîæà ÷èñòàÿ, âûñûïàíèé íåò. ßçûê ïîêðûò 
áåëûì íàë¸òîì. Æèâîò ïðè íàäàâëèâàíèè áîëåçíåííûé. ×àñòîòà 
äûõàíèÿ 15 â ìèíóòó, ÷àñòîòà ïóëüñà 70 â ìèíóòó.

Ìû ïðåäïîëàãàåì, ÷òî ó íåãî ãàñòðèò – çàáîëåâàíèå æåëóäêà.

Ñîâåòóåì åìó èçìåíèòü äèåòó. Åñòü 3–4 ðàçà â äåíü. Îáÿçàòåëüíî 
óòðîì çàâòðàêàòü, à íî÷üþ ïåðåä ñíîì íå îáúåäàòüñÿ. Âêëþ÷èòü â ñâîé 
ðàöèîí êàøè – îâñÿíóþ, ãðå÷íåâóþ, ðèñîâóþ. Ïåðåñòàòü åñòü îñòðûå è 
ñîë¸íûå ïðîäóêòû. Çàìåíèòü ïåðåêóñû îâîùàìè, ôðóêòàìè èëè 
îðåõàìè.

Âîò è âñ¸, ïàöèåíò íàø ïîïðàâèëñÿ!
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 Ýïèëîã

Â ïðàâèëüíîì ïèòàíèè,

Ïëþñîâ î÷åíü ìíîãî,

Ïðèäåðæèâàòüñÿ ïðàâèë,

Äîëæíû ðåáÿòà ñòðîãî!

Íå êóøàòü øîêîëàäêè,

Êîíôåòû èñêëþ÷èòü,

Áåç ÷èïñîâ, Êîëû, Ôàíòû,

Ïîâåðüòå – ìîæíî æèòü!

Ñòàðàéòåñü êóøàòü êàøè,

Åñòü ôðóêòû êàæäûé äåíü,

Òîãäà âàñ íå çàñòàíåò,

Âðàñïëîõ áîëåçíè, ëåíü!

Ýíåðãèè íåìàëî,

Ìû òðàòèì ïðè õîäüáå,

Âåäü ñèëà è âûíîñëèâîñòü,

Íóæíà âñåãäà òåáå!

×òîá êîñòè áûëè ïðî÷íûìè,

Åøü ðûáó è òâîðîã,

Ê ïèòàíèþ çäîðîâîìó,

Åñòü ìíîæåñòâî äîðîã!

Óñïåõà, ïðîöâåòàíèÿ,

Æåëàåì äåòè âàì,

Ïðèñëóøàéòåñü, ïîæàëóéñòà,

Ê îçâó÷åííûì ñëîâàì! 

Èãîðü Çàãîðóé
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Êàê ìû è îáåùàëè íàøè ãåðîè èç «Ïðîôèëàêòè÷åñêèõ 
ñêàçîê» âåðíóëèñü! Â ýòîé êíèãå ìû ïîñòàðàëèñü â èãðîâîé 
ôîðìå äîíåñòè èíôîðìàöèþ äëÿ äåòåé è èõ ðîäèòåëåé î 
ïðàâèëàõ çäîðîâîãî ïèòàíèÿ.

Áëàãîäàðÿ íîâîìó ïåðñîíàæó äîìîâ¸íêó-ïîâàð¸íêó Ïðîøå 
äåòè ìîãóò íå òîëüêî íàó÷èòüñÿ ñàìîñòîÿòåëüíî èëè ñ ïîìîùüþ 
âçðîñëûõ ãîòîâèòü êóøàòü, íî è îçíàêîìèòüñÿ ñ îñíîâíûìè 
ïðèíöèïàìè ïðàâèëüíîãî ïèòàíèÿ, êîòîðûå áóäóò ñïîñîáñò-
âîâàòü ñîõðàíåíèþ èõ çäîðîâüÿ è ñèë.

Äàííàÿ êíèãà ïîìîæåò ïîâûñèòü îòâåòñòâåííîñòü äåòåé è 
èõ ðîäèòåëåé çà ñîáñòâåííîå çäîðîâüå, ñôîðìèðîâàòü 
ìîòèâàöèè íà ñîõðàíåíèå è óêðåïëåíèå çäîðîâüÿ, ïðèâèòü 
ïðèâû÷êè ïðàâèëüíîãî è çäîðîâîãî ïèòàíèÿ ñ ó÷¸òîì âîçðàñòà, 
îñîáåííîñòåé ñîñòîÿíèÿ îðãàíèçìà äåòåé, à òàêæå ðàçâèòü 
êóëüòóðó ïèòàíèÿ.

Ìû ñ÷èòàåì, ÷òî ôîðìèðîâàòü ïðèâû÷êè çäîðîâîãî îáðàçà 
æèçíè íåîáõîäèìî ñ ñàìîãî ðàííåãî äåòñòâà. 

Êàê ìû óæå ãîâîðèëè â ïåðâîé êíèãå, ëó÷øàÿ ôîðìà 
îáó÷åíèÿ äëÿ ðåá¸íêà – ýòî èãðà, êîòîðàÿ ðàñêðûâàåò â í¸ì 
èíòåðåñ è æåëàíèå ê ïðàâèëüíûì ïðèâû÷êàì. Îò ðîäèòåëåé ìû 
ïðîñèì áûòü òåðïåëèâûìè è âíèìàòåëüíûìè ê äåòÿì. È íàøà 
êíèãà äîëæíà â ýòîì ïîìî÷ü!

Íàäååìñÿ, ÷òî èçëîæåííàÿ íàìè èíôîðìàöèÿ áûëà äîñòóïíà 
è ïîëåçíà. Åñëè íàøè ñîâåòû ïîìîãëè âàì â ýòîì, ìû áóäåì 
î÷åíü ðàäû. Ñ óäîâîëüñòâèåì âûñëóøàåì âàøè îòçûâû è 
ïðåäëîæåíèÿ.

Ìû íå ïðîùàåìñÿ, íàøè ãåðîè âåðíóòñÿ ñêîðî âî 2 ÷àñòè 
êíèãè ïðî çäîðîâîå ïèòàíèå. Ìû îáñóäèì ñëåäóþùèå òåìû: î 
âêëþ÷åíèè â ðàöèîí îâîùåé è ôðóêòîâ, î âðåäå ñîëè, î ñïîñîáàõ 
êóëèíàðíîé îáðàáîòêè, î ïèòàíèè äåòåé â îðãàíèçîâàííûõ êîë-
ëåêòèâàõ è â îáùåñòâåííûõ ìåñòàõ è ìíîãîå äðóãîå.

Îñòàâàéòåñü ñ íàìè!
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ÃÁÓÇ Ðåñïóáëèêàíñêèé öåíòð ìåäèöèíñêîé ïðîôèëàêòèêè

Ðåñïóáëèêà Áàøêîðòîñòàí, ã. Óôà

×àñòü 1

Àâòîð èäåè:  Õàñàíîâ Ðèôìèð Âàëüìèðîâè÷
Îòâåòñòâåííûé ðåäàêòîð: Àõìåòîâà Èðèíà Àëåêñàíäðîâíà
Òåõíè÷åñêèé ðåäàêòîð:  Ðàõìàòîâ Òèìóð Ëèðîíîâè÷
Õóäîæåñòâåííûé ðåäàêòîð (ìàêåò è â¸ðñòêà): Êëåö Ñâåòëàíà Àíàòîëüåâíà
Àâòîð: Áóòàêîâà Ãóëüíàç Ôèäðàòîâíà
Ñîàâòîð: Õàñàíîâà Ëèíäà Áîðèñîâíà
Èçäàòåëüñòâî: ÃÁÓÇ ÐÖÌÏ, 2019 ãîä.

Âêóñíî, çäîðîâî, ïîëåçíî!
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