
Секреты питания  

«Мой успех –моя жизнь» 
      С поступлением  в школу у ребенка увеличивается умственная и нервно-эмоциональная нагрузка. 

Поэтому важно знать, чтобы его пищевой рацион содержал в полном объеме необходимые детскому 

организму основные питательные вещества, а также витамины  и минеральные соли. 
Витамины необходимы: 

Витамины Где содержатся 
А Масло, молоко, морковь, яичный желток 
В1 Дрожжи, проросшее зерно 
В2 Яйца, молоко, печень, овощи 
В5 Апельсины, арахис, бананы, горох 
В6 Сыр, молоко, миндальные орехи 
В12 Печень, почки, яичный желток 
С Фрукты, овощи, грибы, печень, молоко 
D Рыбий жир 
Е Проросшее зерно, овощи, яйца, молоко 
К Овощи, печень 
РР Говядина, печень, морская рыба 

 


