
ПАМЯТКА ДЛЯ РОДИТЕЛЕЙ
В КАКИХ ПРОДУКТАХ "ЖИВУТ" ВИТАМИНЫ

-  содержится е наибольшем количестве в иечени трески (консервы), в 
печени домашнего скота и птииы; в гораздо меньших количествах -  в 
икре зернистой, масле сливочном, сыре, яйцах куриных. Кроме того, 
провиталлином А является бета-каротин, который содержится в 
основном в растительных продуктах: моркови, петрушке, укропе, луке, 
шиповнике и других. Витамин А обеспечивает нормальное состояние коЖи 
и слизистых оболочек, улучшает зрение, улучшает сопротивляемость 
организма, влияет на рост и развитие организма и срормирование 
скелета.

-  находится в горохе, фасоли, зеленом горошке, крупах (пшено, овес, 
гречка), в пшеничном хлебе из цельного зерна или с отрубялш (в хлебе из 
муки высшего сорта его мало), свинине неЖирной, печени и почках 
Животных. Играет ваЖную роль в обмене вешеств (прежде всего -  
углеводов), необходим для нормальной деятельности центральной ц 
периферической нервной систеллы. Он нормализует кислотность и 
двигательную функцию Желудка и кишечника, повышает 
сопротивляемость организма инфекциям, укрепляет нервную систему, 
память, улучшает пищеварение.

j___________________________________________
-  в печени, почках, твороге, сыре, шиповнике, меньше в молоке и 
кисломолочных продуктах, рыбе, масле сливочном, крупах (овес, гречка). 
Участвует в обмене Жиров и обеспечении организма энергией, ваЖен для 
восприятия различных цветов в процессе зрения. Он укрепляет волосы, 
ногти, положительно влияет на состояние нервной системы, функции 
печени и кроветворения.

М Л У «С т а н д а р т ы  со ц и а л ьн о го  п и т а н и я »



Родителя - лучший пример для детей 
или как приучить ребенка к зарядке

В силу большой подражательности детей дошкольного возраста велика 
роль постоянного примера окружающих его взрослых - родителей, 

воспитателей, старших братьев и сестер - для поддержания стремления 
заниматься ежедневно физическими упражнениями, зарядкой,

закаливанием.

Младших детей интересует сам процесс движения, действия в игре. 
Пример взрослого лучше всего воспринимается ими в совместной 
деятельности, например при катании и бросании мяча старшему, 
пролезании в обруч, который держит мама. Важным для малышей 
оказывается мотив эмоциональной привлекательности —  красивый 

яркий обруч, звучащая погремушка.

Опираясь на такие первоначально возникшие у ребят интересы, 
взрослые должны стремиться их закрепить. Своим положительным 
отношением, справедливой оценкой возбудить у ребенка желание 

физического совершенствования. Поддерживаемый взрослыми интерес, 
их внимание к достижениям детей стимулируют дальнейшие стремления 

их к активной деятельности, к возможности попробовать свои силы в
новых движениях.

Расширяющийся двигательный опыт, неоднократное повторение 
упражнений прибавляют детям уверенности, смелости, решительности. 
Увеличивается умение детей самостоятельно организовывать игры и 
упражнения, найти себе занятие по душе, в соответствии со своими

желаниями и возможностями.

Имеет значение отношение родителей к физическим упражнениям. Их 
положительный пример существенно влияет на формирование у ребят 
стремления заниматься физической культурой в свободное время всей 
семьей. Формы здесь разные —  туристские походы пешком и на лыжах, 
игры, участие в коллективных соревнованиях «Всей семьей —  на старт».1

У некоторых детей рано проявляются определенные способности к 
координации движений, умение быстро овладевать новыми движениями, 

чувство ритма, прыгучесть. Нередко возникает стойкое желание 
заниматься только любимыми упражнениями.

Роль взрослого - не дать ребенку ограничиться каким-то одним 
движением, например ездой на самокате, игрой с мячом, прыжками с о в

скакалкой. ^
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