Koraa pebeHky MO>xHO noMmuaop ?

STOT KpacvBbIi 1 BKYCHbI OBOLL OY€Hb XOUYETCA AaTh PE6EHKY MOpaHbLLE.
[laBaiTe y3HaeM noneseH v OH Ans pebeHka v koraa pebeHKy MOXHO noMuaop ?

CpaBHVIM COCTaB TOMAaTa C COCTaBOM s16/10ka (6e3yCHOBHO noJsie3Horo ans pEGEHKa
dbpykTa).

noMuaop a610Kko
KKan 20 47
benku,r 0,6 0,4
AKvpel, 1 0,2 0,4
Yrnesoasl, © 4,2 9,8
Boga, r 93,5 86
KnetyaTka, r 0,8 1,8
Kanuin, Mr 290 278
HaTpuin,mr 40 26
Kanbumin, mMr 14 16
docop,mr 26 11
MarHum,mr 20 9
ButamuH PP, mr 0,5 0,3
beTa kapOTuH, Mr 1,2 0,03
ButamuH A, MKr 200 5
ButamuH B1, mr 0,06 0,03
ButamuH B2, mr 0,04 0,02
MaHToTeHoBas kucnota, mr 0,3 0,07
ButamnH B6, mMr 0,1 0,08
donunesas Kncnota, MKr 11 2
Butamuu C, mr 25 10
ButamuH E, mMr 0,4 0,2
ButamuH K, Mkr 7,9 2,2
BMOTWH, MKI 1,2 0,3
Xene3zo, Mr 0,9 2,2
LInHK, mMr 0,2 0,15
Mon, Mkr 2 2
Meab, MKr 110 110
MapraHey, mr 0,14 0,047
CeneH, Mkr 0,4 0,3
XpoM, MKr 5 4
MonnbaeH, MKr 7 6
KobanbT, MKr 6 1

UTak, Mbl BUANM, 4YTO noMUAOPp YyCTynaeT $|6J'IOKy b No KaﬂOle)‘IHOCTM n COAEP>KaHUIO XKENE3a.
Mo coaeEpXaHuto 60nbLWMHCTBA MWUHEPaNOB NOMUAOP HE YCTYNaeT $|6J'IOKy, a No KOJIN4eCTBy
BMTaMMHOB U MalrHUA 3HA4YUTENIbHO NPEBOCXOANT €ro.



Monb3a nommaopa

. MoMnaop coaep>XmMT MHOMO BUTaMMHA A M KapOoTUHA, cnefoBaTenbHO Nosie3eH Ans pocta u

3peHus.

. B HEM MHOro ackopbVMHOBOM KUCNOTbI, YTO BAXKHO AN UMMYHUTETA U (DOSTMEBOIN KUCOTbI
HeobXxoaAMMON ANl KPOBETBOPEHMS.

B noMmaopax AOCTaTOMHO MHOIO MarHus, 06n1aaatoLLero YCrnokansatowmM AeUCTBUEM Ha
HEPBHYIO CUCTEMY,

Kanus, oka3blBatoLLEro rmnoTeH3MBHOE M MOYErOHHOE J1ECTBME.

B noMmaopax ecTb NeKTUH, MOMOratoLLMI BbIBOAUTb U3 OpraHmn3mMa TOKCUHbI. B HUX ecTb
XOJIVH, CHU)KAIOLLMA YPOBEHb XONECTEPUHA B KPOBU.

. MoMUaop COAEPXKUT NTMKOMMUH, YKPENNAIOWMIA CTEHKY KPOBEHOCHbIX COCYAOB.
BbiBOA: NnOMMAOP ANSA AETEe He NPOCTO NoJsie3eH, a O4YeHb NOoJIe3eH.

Bpea nomuaopa
Mouyemy e NoMMAOp He COBETYIOT AaBaTb MasbilaM NepBoro rofa XusHu ?

e  [omMnaop 0THOCMTCS K BbICOKOA/IEPreHHbIM NpoAyKTaM (4acTo BbI3bIBAET Yy AeTen
NCTUHHYIO annepruio).

e [loMnagop CoAepXUT MHOMO MMCTaMMHa, CnocobeH Bbi3blBaTb NceBaoaniepruyeckue
peakumu. (Ecnm manbiw Cbect cpasy MHOro NpoaykTa y pebeHka MOryT BO3HUKHYTb peakumm
CXOAHble C annepruyecknMn).

o CBEXMI NOMMAOP COAEPXKMT BOMbLIOE KOMMYECTBO KNETYaTKM, KOTOpasi MOXET BbI3BaTb Y
LeTell HeNpuATHbIE OLLYLLEHWSI B XXMBOTE M PacCTPONCTBa NULLEBAPEHWSI.

o [MonesHbl TONbKO CBEXME MOMUAOPbI B IETHE-OCEHHUIN CE30H, TEMIMYHbIE MOMUAOPbLI 3UMOM
“ BECHOM 3@ CYET BbICOKOrO COAEPXaHMSI B HUX HUTPATOB M MPOYMX XMMUKATOB MOFYT ObiTb
BpeaHbl U onacHbl Ans pebeHka.

Korpa pebeHky MOXXHO noMuaop ?

Ncxoas u3 Bcero BbllwenepeymcieHHOro MOMUAOPL! paspeLlaeTcs AaBaTb AeTUKaM ¢ 8Mn-91tu
MEeCSYHOro BO3pacTa, HO He B CBEXEM BUAE, @ B OTBAPHOM MM TyLLEHOM, B COCTaBE OBOLLHbIX
CynoB W MIope.

Kak pebeHKky MOX>XHO noMuaop AasaTthb ?

[atoT nx pebeHKy Ao roga B o4eHb HebosbLLOM KonnyecTBe. OCHOBHOM
yacTbio 61toaa y Manbiwel Ao 1-ro roga NoMMAopLl He aBnaoTca. Mpu
TennoBov 06paboTke YacTb X MOSE3HLIX CBOMCTB YTPAYMBAETCS U OHU
MCMOMb3YyIOTCA B OCHOBHOM ANs yNy4lleHns BKyca bnroaa.

B roToBbIX OBOLLHbIX NOPE, KOTOPbIE NPOAAIOTCS B Mara3nHax, moMnaopsl
TaKXXe NosIBAISTCA B NPOAYKTax peKoMeHAyeMbIX Anst aeten c 8-9
MecsILieB.

Cee)xue NnoMuaopbl COrnacHoO peKkoMeHpaaumusaM neamaTpos

. Pa3peluaeTca gasaTtb AeTSAM CTaplue roga Ho pebeHOK Ao/MKEH YMETb XOPOLLO XeBaTb
npexae 4Yem Bbl AaanTe eMy Kycoyek noMuaopa, MHaye OH MOXET MOAABUTLCS KYCOYKOM
nomuaopa.

. Cexxne NoMMaopbl ManeHbKNM AETAM MOXHO TOJSIbKO B JIETHE-OCEHHUI CE30H.

. [0 2x neT pebeHKy MOXHO NoMuaop 6e3 WKYpKKU, NpeaBapuTeNbHO OLWNAPEHHbIN KUMSTKOM.
. Jlyqwe pasatb Aetam nomuaopsl 6e3 conn nnm nuwb cnerka noacanueas. (M3-3a 6onbLuoro
coAepXXaHns Conn AeTaM A0 3X IeT HE PEKOMEHAYIOT TOMaTHbIA COK).

. [Ansa nydwero yCBOeHUs1 KAPOTUHOMAOB M XXMPOPACTBOPUMbIX BUTAMUHOB PEKOMEHAYETCS
KyLlaTb MOMUAOPbLI CO CMETAHOM, C PaCTUTENbHbIM MAC/IOM MK C CbipOM.

. YnoTtpebnaTb B nuLly cpa3y 60abLIOro Komyectsa NoMMAOPOB AETAM A0 3X NET He
PEKOMEHAYETCA U3-3a BbICOKOrO pUCKa anieprmyeckmx 1 nceBaoanieprmyecknx peakumnii, nyyiie
OrpaHMunTLCS 0aHMM Hebonblwmnm nommnaopoM (50 r) B cyTku.

. Xopowlo coyeTaTb NOMUAOPLI C APYrMMU MEHee anfiepreHHbIMK 0BoLLaMmn (OrpypLomM,
BapeHbIM KapTodenem) a Takxke C MICOM.

. Coycbl 1 KeTUynbl C MOMMAOPAMM, @ TAKXXE CONEHbIE U MAPUHOBAHHbIE MOMUAOPDI
pa3pelLaeTcs AaBaTb AETULLKAM He paHblue 3X NIeT, @ Ny4lle COBCEM UX He AaBaTb.




