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êÇñ»ÉÇ°  ÍÝáÕÝ»ñ,   êÇñ»ÉÇ°  ÍÝáÕÝ»ñ,   

Ծնողների պարտական�թյ�նն է.

Երեխայի իրավ�նքն է ընտրել առաջարկված առողջ սննդի քանակը։ 

      Երեխաներին առողջ մեծացնել� ճանապարհին ներկայացն�մ ենք ձեռնարկ այն մասին,  թե ինչ 

է առողջ սն�նդը, ինչ, ինչքան � ինչ� համար պետք է դրանք  �տել։ 

  Եվ, իհարկե, որպես այդ տեսական գիտելիքների հավել�մ, ձեռնարկ�մ կգտնեք նաև 

դպրոցական  լանչերի  բաղադրատոմսեր։

  Ամեն մի նոր փոփոխ�թյ�նն անելիս հիշե՛ք, որ երեխաները կարող են դիմադրել կամ 

դժվար�թյամբ ընդ�նել նորամ�ծ�թյ�նը։ Գտե՛ք ձեր երեխային համոզել� ճիշտ հնարքները, 

հետևողական � համա՛ռ եղեք. երեխայի ապրելակերպի ամեն մի փոքր փոփոխ�թյ�ն բեր�մ է 

մեծ հաղթանակների երեխայի ապագայ�մ։

ü Սննդի ընդ�նման  առողջ միջավայրի / առանց էկրանների, ընտանիքով միասին հավաքված  

և այլն/ ստեղծ�մը։

ü  Սննդի ընդ�նման ժամերի � բաղադր�թյան որոշ�մը։

ü  Սննդարար �տելիքի ապահով�մը։

ü  Առողջ սնվել� սովոր�թյ�նների և վարքագծի ձևավոր�մը / բազմազան սննդի օգտագործ�մ,
     քաղցրի սահմանափակ�մ և այլն/։

ü  Երեխայի սոված�թյան և հագեցված�թյան  նշանները ճանաչելն � դրանց արձագանքելը։

   Դպրոցահասակ երեխաներն �նեն իրենց սեփական տարատեսակ պատկերաց�մներն առողջ 

սննդի մասին։ Լինելով իրենց հաս�նացման տարիք�մ՝ նրանք հաճախ �զ�մ են նմանվել 

էկրանների � ամսագրերի աստղերին, �  դրան հասնել� համար կարող են պահել պատահական 

� վտանգավոր դիետաներ։

  Առողջ սնվելը պայմանավոր�մ է երեխայի ներկա և հետագա առողջ�թյ�նը, տարիքին  

համապատասխան աճն � ֆիզիկական և մտավոր զարգաց�մը, հիվանդ�թյ�նների դեմ 

պայքարել� ընդ�նակ�թյ�նը և նպաստ�մ է դպրոց�մ երեխայի առաջադիմ�թյանը։ Բացի այդ, 

առողջ սն�նդը նվազեցն�մ է մի շարք հիվանդ�թյ�նների ռիսկը չափահաս տարիք�մ։

 

    Մեր օրեր�մ հաճախ ենք լս�մ՝ §առողջ սնվել¦, §առողջ ապրելակերպ¦ հասկաց�թյ�նները, 

սակայն  առողջ սնվել� և ապրել� մասին տեղեկատվ�թյ�նը, որ ստան�մ եք համացանցից �  

զանգվածային լրատվ�թյան միջոցներից, շատ հաճախ լին�մ է անվստահելի, փոփոխվող � 

ն�յնիսկ՝ իրարամերժ։ Այդ պատճառով շատ ծնողներ սխալ են պատկերացն�մ առողջ սննդի 

նշանակ�թյ�նն �  դերը՝ կարծելով, թե դա բարդ, ժամանակատար, ծախսատար և անհասանելի 

մի երև�յթ է։

    Հաճախ էլ դպրոցականներն իրենց սննդի � սննդի օգտակար�թյան մասին տեղեկատվ�թյ�նը 

ստան�մ են  համացանցի կասկածելի աղբյ�րներից։ Արդյ�նք�մ՝ սխալ սնվել� հետևանքով 

տ�ժ�մ է երեխայի ֆիզիկական և մտավոր զարգաց�մը։
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². ²ÙµáÕç³Ñ³ïÇÏ åÇóó³ Ñ³íáí / ÑÝ¹Ï³Ñ³íáí, 

     µ³Ýç³ñ»Õ»Ýáí

´. Î³ñÏ³Ý¹³Ï Ï³ñïáýÇÉáí 

¶. ´áõñ·»ñ ùÛáõýÃ³Ûáí / Ñ³íÇ Ùëáí 

¸. Üñµ³µÉÇÃ Ï³ÃÝ³ßáéáí 

º. Î³Õ³Ùµáí, ·³½³ñáí ¨ ËÝÓáñáí ³Õó³Ý

¼. îÝ³Ï³Ý Ýáõï»ÉÉ³

¾. îÝ³Ï³Ý ·ñ³ÝáÉ³ ÁÝÏáõÛ½áí áõ ãñ»ñáí 

À. Î³ÃÝ³ßáé³µÉÇÃ 

²éáÕç ëÝÝ¹Ç
´³Õ³¹ñ³ïáÙë»ñ 
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²ÙµáÕç³Ñ³ïÇÏ åÇóó³ 
Ñ³íáí / ÑÝ¹Ï³Ñ³íáí, µ³Ýç³ñ»Õ»Ýáí

ÊÙáñ 

800 · (4 áã ÉÇùÁ µ³Å³Ï) ³ÙµáÕç³Ñ³ïÇÏ ³ÉÛáõñ 

600 ÙÉ (3 áã ÉÇùÁ µ³Å³Ï) çáõñ  

20 · (2 ×·) ËÙáñÇã 

1 ×/· ß³ù³ñ 

8 · (1 ÉÇùÁ Ã·) ³Õ 

60 ·ñ  (6 ×³ßÇ ·¹³É) Ó»Ã

ìñ³Ý ÉóÝ»Éáõ Ñ³Ù³ñ

20 ·ñ (2 ×·) »÷³Í  ÉáÉÇÏÇ ËÛáõë Ï³Ù ïáÙ³ïÇ Ù³ÍáõÏ  

50 ·ñ (1/4) Ñ³íÇ ÏñÍù³ÙÇë  Ï³Ù ÑÝ¹Ï³Ñ³í, 

          Ï³Ù ë»½áÝ³ÛÇÝ  µ³Ýç³ñ»Õ»Ýª Ë³ß³Í ·³½³ñ, ëáË, ëÙµáõÏ ¨ ³ÛÉÝ 

40 ·ñ (4 µ³ñ³Ï ß»ñï) Ã³ñÙ ÉáÉÇÏª ÏÉáñ³ÏÝ»ñáí Ïïñï³Í 

10 ·ñ  (1 µáõé) Ïïñï³Í åÕå»Õ 

50 ·ñ (4 Ã·) å³ÝÇñ

ä³ïñ³ëïÙ³Ý »Õ³Ý³ÏÁ 

   ÊÙáñÇãÁ ÉáõÍ»É ë»ÝÛ³Ï³ÛÇÝ ç»ñÙ³ëïÇ×³ÝÇ çñáõÙ, íñ³Ý ³í»É³óÝ»É ß³ù³ñ³í³½

   Ê³éÝ»É, ëå³ë»É Ñ³ëáõÝ³Ý³ ( Ùáï³íáñ 15 ñáå»)

   ²í»É³óÝ»É Ó»ÃÁ, áñÇó Ñ»ïá 750 ·ñ³Ù ³ÉÛáõñÁ Ù³Õ»Éáí ¨ ÑáõÝó»Éáí ³í»É³óÝ»É ³Õ

   È³í Ë³éÝ»É ¨ ÃáÕÝ»É Ñ³ëáõÝ³Ý³ ( Ùáï 30 ñáå»)

   ²Ûë ËÙáñÇó ÑáõÝó»É 100  ·ñ³Ù³Ýáó ·Ý¹»ñª û·ï³·áñÍ»Éáí ÙÝ³ó³Í 50 ·ñ³Ù ³ÉÛáõñÁ

   ´³ó»É Ó»éùáíª åÇóó³ÛÇ ËÙáñÇ ï»ëùáí

   ìñ³Ý ùë»É ïáÙ³ïÇ Ù³ÍáõÏÁ, ß³ñ»É ÙÛáõë µ³Õ³¹ñÇãÝ»ñÁ, í»ñçáõÙ Í³ÍÏ»É ù»ñ³Í å³ÝñÇ ß»ñïáí

0   º÷»É ç»éáóáõÙ 200 - 220 C 15 - 25 ñáå»

   ÜáõÛÝ åÇóó³Ý Ï³ñ»ÉÇ å³ïñ³ëï»Éª  Ñ³íÁ ÷áË³ñÇÝ»Éáí  ÑÝ¹Ï³Ñ³íáí  Ï³Ù íñ³Ý  ¹Ý»Éáí  ÙÇ³ÛÝ 

µ³Ýç³ñ»Õ»Ý ¨ å³ÝÇñ: â³÷³µ³ÅÇÝÝ»ñÁ å³Ñ»É ÝáõÛÝÁ:
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´áõñ·»ñ 
ùÛáõýÃ³Ûáí / Ñ³íÇ ÏñÍù³Ùëáí

´³Õ³¹ñÇãÝ»ñ 

Ð³óÇ/åÇóó³ÛÇ ËÙáñáí ÃËí³Í  60 ·ñ³Ù³Ýáó 

ÏÉáñ Ñ³óÇÏÝ»ñ 

10ÙÉ (1 Ã/·)ïÝ³ÛÇÝ Ï»ïãáõå

10 ·ñ (1 µáõé) Ïïñï³Í  åÕå»Õ Ã³ñÙ 

10 ·ñ (1 Ã/·) Ñ³ÉíáÕ å³ÝÇñ 

45 ·ñ (Ï»ë µáõé) ÙëÇó ëï³óíáÕ ùÛáõýÃ³ÛÇ ÙëÇó Ý³Ëûñáù  »÷³Í 

    ÙëÇ ÏáïÉ»ïÁ Ï³Ù 50  ·ñ (1/4) »÷³Í Ñ³íÇ ÏñÍù³ÙÇë 

1 Ã»ñÃ Ñ³½³ñ

1 ûÕ³Ï ÉáÉÇÏ 

ä³ïñ³ëïÙ³Ý »Õ³Ý³ÏÁ 

   ÊÙáñÇãÁ ÉáõÍ»É ë»ÝÛ³Ï³ÛÇÝ ç»ñÙ³ëïÇ×³ÝÇ çñáõÙ, íñ³Ý ³í»É³óÝ»É ß³ù³ñ³í³½

   Ê³éÝ»É, ëå³ë»É Ñ³ëáõÝ³Ý³ (Ùáï³íáñ 15 ñáå»)

   ²í»É³óÝ»É Ó»ÃÁ, áñÇó Ñ»ïá 750 ·ñ³Ù ³ÉÛáõñÁ Ù³Õ»Éáí ¨ ÑáõÝó»Éáí ³í»É³óÝ»É ³Õ

   È³í Ë³éÝ»É ¨ ÃáÕÝ»É Ñ³ëáõÝ³Ý³ (Ùáï 30 ñáå»)

   ²Ûë ËÙáñÇó ÑáõÝó»É 50  ·ñ³Ù³Ýáó ·Ý¹»ñª û·ï³·áñÍ»Éáí ÙÝ³ó³Í 50 ·ñ³Ù ³ÉÛáõñÁ

   êå³ë»É, áñ Ñ³ëáõÝ³Ý³ (Ùáï 15 ñáå»)

0
   ¸Ý»É ç»éáóáõÙ 200 C 20 - 30 ñáå» 

   ºñÏáõ  ÏáÕÙÇÝ ùë»É ³é³ï Ï»ïãáõå

   Þ³ñ»É Ûáõñ³ù³ÝãÛáõñ µ³Õ³¹ñÇãÁ
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Î³ñÏ³Ý¹³Ï Ï³ñïáýÇÉáí

ÊÙáñÊÙáñ  

2  Óáõ, áñÇó Ù»ÏÁ íñ³Ý ùë»Éáõ Ñ³Ù³ñ2  Óáõ, áñÇó Ù»ÏÁ íñ³Ý ùë»Éáõ Ñ³Ù³ñ

ÊÙáñ 

2  Óáõ, áñÇó Ù»ÏÁ íñ³Ý ùë»Éáõ Ñ³Ù³ñ

250 ÙÉ (1 µ³Å³Ï) çáõñ 

250 ÙÉ  (1 µ³Å³Ï) Ï³Ã

20 ·ñ (2 ×/·) Ó»Ã

10 ·ñ (1 ×/·) ËÙáñÇã 

8 ·ñ (1,5 Ã/·) ³Õ

800 ·ñ (2 µ³Å³Ï) »ñÏñáñ¹ Ï³ñ·Ç ³ÉÛáõñ 

500 ·ñ Ï³ñïáýÇÉ 500 ·ñ Ï³ñïáýÇÉ 

ØÇçáõÏ

500 ·ñ Ï³ñïáýÇÉ 

20  ·ñ (2 ×/·) Ó»Ã

Ø»Ï ³÷ Ù³Ýñ³Í  ë³ÙÇÃ

²Õ 

Î³ñÙÇñ åÕå»Õ

     ÒáõÝ Ë³éÝ»É 250 ÙÉ ë»ÝÛ³Ï³ÛÇÝ ç»ñÙ³ëïÇ×³ÝÇ çñÇ ¨ 250 ÙÉ Ï³ÃÇ Ñ»ï ÒáõÝ Ë³éÝ»É 250 ÙÉ ë»ÝÛ³Ï³ÛÇÝ ç»ñÙ³ëïÇ×³ÝÇ çñÇ ¨ 250 ÙÉ Ï³ÃÇ Ñ»ï

0
   ìñ³Ý ùë»É Ñ³ñ³Í Óáõ, ÃË»É  200 - 220 C 20 - 30 ñáå»

0
   ìñ³Ý ùë»É Ñ³ñ³Í Óáõ, ÃË»É  200 - 220 C 20 - 30 ñáå»  

ä³ïñ³ëïÙ³Ý »Õ³Ý³ÏÁ 

   ÒáõÝ Ë³éÝ»É 250 ÙÉ ë»ÝÛ³Ï³ÛÇÝ ç»ñÙ³ëïÇ×³ÝÇ çñÇ ¨ 250 ÙÉ Ï³ÃÇ Ñ»ï

   ìñ³Ý ÉóÝ»É ËÙáñÇã ¨ ß³ù³ñ³í³½

   Ê³éÝ»É, ëå³ë»É Ñ³ëáõÝ³Ý³ (Ùáï³íáñ 15 ñáå»)

   ²í»É³óÝ»É Ó»ÃÁ, áñÇó Ñ»ïá 700 ·ñ³Ù ³ÉÛáõñÁ Ù³Õ»Éáí ¨ ÑáõÝó»Éáí ³í»É³óÝ»É ³Õ

   È³í Ë³éÝ»É ¨ ÃáÕÝ»É Ñ³ëáõÝ³Ý³ (Ùáï 30 ñáå»)

   ²Ûë ËÙáñÇó ÑáõÝó»É 60  ·ñ³Ù³Ýáó ·Ý¹»ñª û·ï³·áñÍ»Éáí ÙÝ³ó³Í 100 ·ñ³Ù ³ÉÛáõñ

   60 ·ñ³Ù³Ýáó ·Ý¹»ñ ³Ý»É µéÇ ã³÷áí, µ³ó»É, µ³Å³ÏÇ »½ñáí Ïïñ»É,

   ØÇçáõÏÇ Ñ³Ù³ñ Ï³ñïáýÇÉÇ ËÛáõëÇÝ Ë³éÝ»É Ó»Ã, ë³ÙÇÃ ¨ Ï³ñÙÇñ åÕå»Õ

   ´³ó³Í ËÙáñÇ íñ³  ¹Ý»É 30 · (Ù»Ï ×/·) ÙÇçáõÏ, Ï³ñÏ³Ý¹³ÏÇ ï»ëùáí ÷³Ï»É

0
   ìñ³Ý ùë»É Ñ³ñ³Í Óáõ, ÃË»É  200 - 220 C 20 - 30 ñáå» 
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´³Õ³¹ñÇãÝ»ñ
500 ·ñ³Ù ùÛáõýÃ³ÛÇ ÙÇë

1 Óáõ

Î»ë µáõé ãáñ³óñ³Í é»Ñ³Ý

Î»ë µáõé ãáñ³óñ³Í ÍÇïñáÝ

2 ×/· ³ÙµáÕç³Ñ³ïÇÏ ³ÉÛáõñ

1 ÷áùñ ëáË

ä³ïñ³ëïÙ³Ý »Õ³Ý³ÏÁ 

   ØëÇ Ù»ç ÉóÝ»É µ³Õ³¹ñÇãÝ»ñÁ ÝáõÛÝ Ñ»ñÃ³Ï³ÝáõÃÛ³Ùµ (µ³óÇ åÕå»ÕÇó)

   ²í»É³óÝ»É Óáõ ¨ Ë³éÝ»É ÙÇÝã ¨ ÙÇ³ï³ññ ¹³éÝ³ÉÁ

   ²í»É³óÝ»É 2 ×/· ³ÙµáÕç³Ñ³ïÇÏ ³ÉÛáõñ (Ñ³í»ÉÛ³É Ë³éÝ»É)

   Ö³ßÇ ·¹³Éáí ÉóÝ»É ï³ù Ã³í³ÛÇ íñ³

   êå³ë»É, áñ 2 »ñ»ëÝ ¿É í³ñ¹³·áõÛÝ »ñ³Ý· ëï³Ý³ ¨ ¹ñ³ÝÇó Ñ»ïá íñ³Ý ÉóÝ»É çáõñ 

   ÙÇÝã¨ ·Ý¹ÇÏÝ»ñÁ Í³ÍÏí»Ý ¨  µ³ñÓñ³Ý³Ý

   ºé³Éáõó Ñ»ïá çñÇó Ñ³Ý»É (»ñµ ÏÙÝ³ çñÇ Ï»ëÁ) (Ùáï 15-20 ñáå»)
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Üñµ³µÉÇÃÝ»ñ Î³ÃÝ³ßáéáí

25 - 27 Ñ³ï

900  ·ñ (4.5 µ³Å³Ï) Ï³Ã900  ·ñ (4.5 µ³Å³Ï) Ï³Ã

  

ÊÙáñ 

900  ·ñ (4.5 µ³Å³Ï) Ï³Ã

4 Óáõ

2  ·ñ (1 åïÕáõÝó)  ß³ù³ñ³í³½

100 ÙÉ (0,5 µ³Å³Ï) çáõñ Ï³Ù ç»ñÙáõÏ

4 ×/· Ó»Ã

2 · (ÙÇ åïÕáõÝó) ³Õ

2 · (ÙÇ åïÕáõÝó) ëá¹³ 

250 ·ñ (1 µ³Å³Ï) »ñÏñáñ¹ Ï³ñ·Ç Ï³Ù ³ÙµáÕç³Ñ³ïÇÏ ³ÉÛáõñ 

 

ØÇçáõÏ

àñå»ë ÙÇçáõÏ û·ï³·áñÍ»ù ³Ûë ó³ÝÏÇ Ýáõï»ÉÉ³Ý

ä³ïñ³ëïÙ³Ý »Õ³Ý³ÏÁ 

   ÒáõÝ, Ó»ÃÁ, Ï³ÃÁ, çáõñÁ Ï³Ù ç»ñÙáõÏÁ ÙÇ³ëÇÝ Ë³éÝ»É Ñ³ñÇãáí

   Ø»çÁ ³í»É³óÝ»É ß³ù³ñ³í³½, ³Õ ¨ ëá¹³

   ÊÙáñÇ µ³Õ³¹ñÇãÝ»ñÁ Ë³éÝ»É, ëï³óíáõÙ ¿ Ùáï 1560 ·ñ ËÙáñ 

   ÂË»É ß³ï ï³ù  Ã³í³ÛÇ íñ³ Ýáõñµ µ³ñ³Ï µÉÇÃÝ»ñ

   ÈóáÝ»É Ýñµ³µÉÇÃÝ»ñÁ Ýáõï»É³Ûáí
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Î³Õ³Ùµáí, 

·³½³ñáí ¨ ËÝÓáñáí ³Õó³Ý 

´³Õ³¹ñÇãÝ»ñ 

100 ·ñ ·³½³ñ

100 ·ñ Ï³Õ³Ùµ

100 ·ñ ËÝÓáñ

50 ·ñ ã³ÙÇã

2 ×/· Ó»Ã

Î»ë ·ÉáõË ÷áùñ ëáË

²Õ ¨ ë¨ åÕå»Õ Áëï ×³ß³ÏÇ

1 ×/· ÉÇÙáÝÇ ù³Ù³Í ÑÛáõÃ

ä³ïñ³ëïÙ³Ý »Õ³Ý³ÏÁ 

   ø»ñ»É µáÉáñ µ³Õ³¹ñÇãÝ»ñÁ,

   Ø³Ýñ Ïïñ³ï»É ëáËÁ ¨ íñ³Ý ÉóÝ»É ÏÇïñáÝÇ ÑÛáõÃÁ

   Ê³éÝ»É ÙÝ³ó³Í µ³Õ³¹ñÇãÝ»ñÇÝ

   ²í»É³óÝ»É ³Õ ¨ åÕå»Õ

   ²Ù»Ý³í»ñçáõÙ ÉóÝ»É Ó»Ã ¨ ã³ÙÇã

   Ê³éÝ»É ¨ Ù³ïáõó»É
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îÝ³Ï³Ý Ýáõï»ÉÉ³

´³Õ³¹ñÇãÝ»ñ 

150 ·ñ (250 · ïáõ÷Ç 2/3)  Ï³ñ³·

20 ·ñ (0,5 ïáõ÷) Ï³Ï³áÛÇ ÛáõÕ 

120 ·ñ (0,5 µ³Å³Ï) Ï³Ï³áÛÇ ÷áßÇ

200  ·ñ (1 µ³Å³Ï áõ 1 ×·) Ï³Ã 

50 ·r (5 ×/·) ß³ù³ñ³í³½

80 ·ñ (5 ×/·) Ù»Õñ, 200 ·ñ(1 µ³Å³Ï) µáí³Í, ³Õ³ó³Í  åÝ¹áõÏ 

ä³ïñ³ëïÙ³Ý »Õ³Ý³ÏÁ 

   Î³ñ³·Á áõ Ï³Ï³áÛÇ ÛáõÕÁ Ï³ÃÇ Ù»ç ï³ù³óÝ»É ÙÇÝã¨  »é³ÉÁ

   ì»ñóÝ»É Ïñ³ÏÇó, »ñµ ï³ù ¿, µ³Ûó ãÇ í³éáõÙ Ó»éù»ñÁ, ÉóÝ»É Ù»ÕñÁ

   ²é³ÝÓÇÝ ³Ù³ÝÇ Ù»ç Ë³éÝ»É ß³ù³ñ³í³½Á, Ï³Ï³áÝ ¨ ³Õ³ó³Í åÝ¹áõÏÁ

   Ð»ÕáõÏ Ù³ëÁ ÉóÝ»É Ë³éÝÇãÇ( µÉ»Ý¹»éÇ) Ù»çª ùÇã - ùÇã ³í»É³óÝ»Éáí ãáñ Ë³éÝáõñ¹Á

   Ê³éÝ»É ÙÇÝã¨ ÙÇ³ï³ññ ¹³éÝ³ÉÁ

   ¸Ý»É ë³éÝ³ñ³ÝáõÙ ³éÝí³½Ý 2 Å³Ù

   ä³Ñ»É ë³éÝ³ñ³ÝÇ Ù»ç ÙÇÝã¨ Ù»Ï ß³µ³Ã 
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îÝ³Ï³Ý ·ñ³ÝáÉ³ 

25 µ³ÅÇÝ

2 ×/· ¹¹áõÙÇ, ³ñ ³Í³ÕÇÏÇ, ùáõÝçáõÃÇ Ï³Ù Ïï³í³ïÇ ë»ñÙ 2 ×/· ¹¹áõÙÇ, ³ñ ³Í³ÕÇÏÇ, ùáõÝçáõÃÇ Ï³Ù Ïï³í³ïÇ ë»ñÙ   

´³Õ³¹ñÇãÝ»ñ

2 Ã/· Ù»Õñ

2  åïÕáõÝó í³ÝÇÉÇÝ

2 µ³Å³Ï í³ñë³ÏÇ Ëáßáñ ÷³ÃÇÉÝ»ñ

Î»ë µ³Å³Ï ÁÝÏáõÛ½ Ï³Ù áõñÇß ÁÝÏáõ½»Õ»Ý 

Î»ë µ³Å³Ï Ïïñï³Í µÝ³Ï³Ý, ³Ýß³ù³ñ ãÇñ 

Î»ë µ³Å³Ï ã³ÙÇã 

2 ×/· ¹¹áõÙÇ, ³ñ ³Í³ÕÇÏÇ, ùáõÝçáõÃÇ Ï³Ù Ïï³í³ïÇ ë»ñÙ  

ä³ïñ³ëïÙ³Ý »Õ³Ý³ÏÁ 

   Â³í³ÛÇ Ù»ç ÙÇ ÷áùñ Ï³ñÙñ³óÝ»É í³ñë³ÏÇ ÷³ÃÇÉÝ»ñÁ,  ÁÝ¹»Õ»ÝÁ ¨ ë»ñÙ»ñÁ

   Îñ³ÏÇ íñ³ÛÇó ¹Ý»É ÏáÕù ¨ ÃáÕÝ»É, áñ Ñáí³Ý³

   ²í»É³óÝ»É Ù»ÕñÁ, í³ÝÇÉÇÝÁ ¨ ãñ»ñÁ

   öé»É ëïí³ñ³ÃÕÃÇ íñ³ ¨ ÃáÕÝ»É Ù»Ï ûñ ãáñ³Ý³

   æ»éáóáõÙ ãáñ³óÝ»Éáõ Ñ³Ù³ñ å»ïù ¿ ½·áõÛß ÉÇÝ»É ãí³é»É Ë³éÝáõñ¹Á ¨ Ùáï³íáñ Ù»Ï Å³Ù 

   å³Ñ»É í³é³ñ³ÝáõÙ

   ä³Ñ»É ÷³Ï ³å³Ï» µ³ÝÏ³ÛÇ Ù»ç, Ï³Ù ÃÕÃ» ïáåñ³ÏáõÙ ë³éÝ³ñ³ÝÇ Ù»ç 

   È³í Ë³éÝ»É Ù³ÍáõÝÁ, å³ïñ³ëïÇ ·ñ³ÝáÉ³Ý ÉóÝ»É íñ³Ý  
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Î³ÃÝ³ßáé³µÉÇÃ 

´³Õ³¹ñÇãÝ»ñ

2 Óáõ

2 ×/· ³ÙµáÕç³Ñ³ïÇÏ ³ÉÛáõñ 

200 ·ñ (1 ïáõ÷) Ï³ÃÝ³ßáé 

4 ×/· Ù»Õñ 

1/2  Ã/· ëá¹³ åÉÛáõë 1 »ñÏáõ Ï³ÃÇÉ ÏÇïñáÝÇ ÑÛáõÃ 

ì³ÝÇÉÇÝ

 

ä³ïñ³ëïÙ³Ý »Õ³Ý³ÏÁ 

   Î³ÃÝ³ßáéÝ ³ÝóÏ³óÝ»É Ù³Õáí, Ñ»é³óÝ»É Ñ»ÕáõÏ Ù³ëÁ 

   Ê³éÝ»É  Ñ³ñ³Í ÓíÇÝ áõ ÙÛáõë µ³Õ³¹ñÇãÝ»ñÇÝ 

   Ì»÷»É µÉÇÃÝ»ñª 1 - 1,5 ëÙ µ³ñÓñáõÃÛ³Ùµ ¨ ÉóÝ»É ëÇÉÇÏáÝ» ³Ù³ÝÝ»ñÇ Ù»ç

0
   ÂË»É 15  ñáå» 160 C  ³ëïÇ×³ÝÇ ï³Ï (ÙÇÝã¨ í³ñ¹³·áõÛÝ ¹³éÝ³ÉÁ)
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ÆÝã ¿ Ýß³Ý³ÏáõÙ ³éáÕç ëÝáõÝ¹ÆÝã ¿ Ýß³Ý³ÏáõÙ ³éáÕç ëÝáõÝ¹ÆÝã ¿ Ýß³Ý³ÏáõÙ ³éáÕç ëÝáõÝ¹ÆÝã ¿ Ýß³Ý³ÏáõÙ ³éáÕç ëÝáõÝ¹ÆÝã ¿ Ýß³Ý³ÏáõÙ ³éáÕç ëÝáõÝ¹ÆÝã ¿ Ýß³Ý³ÏáõÙ ³éáÕç ëÝáõÝ¹
   Առողջ սն�նդը այն բոլոր սննդատեսակների ամբողջ�թյ�նն է, որն ապահով�մ է մարդ� 

օրգանիզմի առողջ աճն � գործ�նե�թյ�նը։

   Չկա այդպիսի մի սննդատեսակ, որ պար�նակի այն ամենը, ինչ անհրաժեշտ է օրգանիզմի  

նորմալ գործ�նե�թյան համար։ Այդ իսկ պատճառով սննդատեսակները բաժանել են խմբերի՝ 

կախված թե ինչ հիմնական սննդարար նյ�թեր են նրանք պար�նակ�մ։ Հիմնական 

սննդախմբերն են՝

üԲանջարեղեն

üՄիրգ

üԱմբողջական հացահատիկ 

üԱռողջ սպիտակ�ց 

üԿաթնամթերք

üՕգտակար ճարպեր 

üՋ�ր 

  

     Այս  ամենն ավելի  հեշտ  պատկերացնել�  համար վերը նշվածը կարելի է ներկայացնել  ափսեի   

տեսքով. ամեն անգամ �տելիս երեխայի ափսեն պետք է պար�նակի հետևյալ սննդախմբերը.

Առողջ սնվել� համար պետք է ամեն օր օգտագործել բոլոր սննդային խմբերի սննդատեսակները։

ֆիզիկական  ակտիվٳթյٳն 

ջٳր

բٳսական յٳղ

սպիտակٳցներ
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     Վերևի աջ մաս�մ՝ ջ�ր, կաթնամթերք, ներքև�մ՝ առողջ յ�ղեր: 

  Նկար�մ պատկերված է բանջարեղեն, միրգ, հացահատիկ (ամբողջահատիկ), առողջ սպիտա-

կ�ցներ։

Բանջարեղենը  շատ հար�ստ է բջջանյ�թով, հանքային աղերով՝ գերազանցապես կալի�մով, 

A, E, C վիտամիններով, ֆոլաթթվով և անտիօքսիդանտներով։ Դրանք օգն�մ են երեխային 

բնականոն կերպով  աճել  � պայքարել տարբեր  հիվանդ�թյ�նների  դեմ։ 

   Բանջարեղենով հար�ստ սննդակարգը օգն�մ է նաև կանխել սրտանոթային հիվանդ�թյ�ն-

ները, որոշակի տեսակի նորագոյաց�թյ�ններ, նպաստ�մ է աղիների կանոնավոր աշխատան-

քին և տալիս  հագեցված�թյան արագ զգացող�թյ�ն։ 

     Այս խմբի մեջ չի մտն�մ կարտոֆիլը, քանի որ այն հիմնական�մ ածխաջրերի՝ օսլայի աղբյ�ր է։

     Բանջարեղենը ձմռան համար պաշարելիս հիշե՛ք, որ պահածոյացման ժամանակ ավելորդ աղ եք

ավելացն�մ, և պահածոները կարող են լինել սննդային թ�նավոր�մների աղբյ�ր։

Օգտակար խորհ�րդներ

ü Թո՛ղ բանջարեղենը միշտ երեխային հասանելի՛ լինի, ասենք՝ սեղանի վրա դրված կաղամբի 

կոթ, կտրատած գազար կամ վար�նգ։ 

ü Մի՛ պահածոյացրեք բանջարեղենը ձմռան համար, այլ՝ սառեցրեք կամ չորացրեք։

ü Բանջարեղենի այս խմբ�մ մի՛ ներառեք  կարտոֆիլը։ 

ü Որպես միջանկյալ սն�նդ (կծմծիկ) երեխաներին առաջարկեք  թարմ կտրատած բանջարեղեն։

     Օրվա ընթացք�մ անհրաժեշտ քանակ�թյամբ միրգ �տելով՝ նվազեցն�մ եք 2-րդ տեսակի շա-

քարախտի, քաղցկեղի որոշ տեսակների, ճարպակալման, սրտանոթային հիվանդ�թյ�նների և 

փորկապ�թյան հավանական�թյ�նը (տես՝ 1, 2, 3 հղ�մները): 

Մրգերը   մեր սննդակարգի հաճելի մասն են կազմ�մ և բնական շաքարի աղբյ�ր են: Պար�նա-

կելով քիչ քանակ�թյամբ ճարպ և սպիտակ�ց՝ դրանք օրգանական թթ�ների, կարոտինի, 

ֆոլաթթվի,  բջջանյ�թի և որոշ հանքային նյ�թերի հիմնական մատակարարն են: 

     Տարբեր մրգեր պար�նակ�մ են տարբեր օգտակար նյ�թեր: Այսպիսով, կարմիր և նարնջագ�յն 

մրգերը պար�նակ�մ են մեծ քանակ�թյամբ կարոտին, բանանը` կալի�մ, իսկ մոշը` վիտամին C: 

Որպեսզի լինեք առողջ, օգտագործե՛ք բազմազան մրգեր օրվա ընթացք�մ:

Այս խ�մբը պար�նակ�մ է թարմ, սառեցված � անշաքար չորացված մրգեր և անշաքար 

մրգային հյ�թեր:

Պատահական չէ, որ առողջ ափսեի պատկեր�մ իր �ր�յն տեղն է գրավ�մ ֆիզիկական ակտի-

վ�թյան հրամայականը։ Ն�յնիսկ առողջ սննդից ստացվող կալորիաներն անհրաժեշտ է ճիշտ 

սպառել։

15



Օգտակար խորհ�րդներ

ü Օգտագործե՛ք միայն առանց շաքարի չրեր։

ü Մի՛ պահածոյացրեք միրգը որպես կոմպոտ կամ մ�րաբա։ Դրանք շաքարի ավելորդ աղբյ�ր 

են,  մեծացն�մ են ճարպակալման � շաքարային դիաբետի ռիսկը և այս խմբի մեջ չեն մտն�մ։ 

ü Այս խմբի մեջ չեն մտն�մ շաքարով պահածոյացված հյ�թերն � կոմպոտները։ 

ü Քաղցրեղենի փոխարեն երեխաներին միշտ առաջարկեք միրգ � բանջարեղեն, ողջ հնարավոր  

միջանկյալ սն�նդը (կծմծիկները) տվեք մրգի � բանջարեղենի տեսքով։ 

Ամբողջահատիկ հացահատիկի տեսակները ձեր երեխաների էներգիայի հիմնական աղբյ�րն 

են։ Օգտագործե՛ք չմշակված ալյ�ր և դրանից պատրաստված հաց, լավաշ, մակարոնեղեն։ 

Ամբողջահատիկը չմշակված հացահատիկն է, որոնք դանդաղ ներծծվող ածխաջրերի, 

վիտամինների /E, B խմբեր/, հանքային աղերի /երկաթ, մագնեզի�մ, ցինկ և այլն/ հիանալի աղբյ�ր 

են՝ ի տարբեր�թյ�ն սպիտակ ալյ�րի � այլ մշակված հացահատիկների, որոնք ոչ մի օգտակար 

հատկ�թյ�ն չ�նեն ։

Ամբողջահատիկ Մշակված

հացահատիկ
VS.

Թեփ

Էնդոսպերմ

Ծիլ

մանրաթելային հարٳստ արտաքին շերտ, որը

մատակարարٳմ է B վիտամիններ, երկաթ,

պղինձ, ցինկ, մագնեզիٳմ, հակաօքսիդանտներ և 

օգտակար ֆիտոքիմիկատներ

սերմի ներքին շերտ է, ٳնի ածխաջրեր,

սպիտակٳցներ և որոշ քանակի B 

վիտամիններ, հանքանյٳթեր

հարٳստ է առողջ ճարպերով, վիտամին E, 

B-ով, ֆիտոքիմիկատներով և հակաօքսիդիչներով 

  Ամբողջահատիկ հացահատիկը սննդակարգ�մ օգն�մ է կանխել սրտանոթային հիվան-

դ�թյ�ններն � մահաց�թյ�նը, իջեցն�մ են  շաքարային դիաբետի ռիսկը, տալիս են  առողջ � 

կենարար  էներգիա։

   Սպիտակ ալյ�րով կամ շաքարավազով սննդատեսակներն առողջ ափսեի մեջ ոչ մի կերպ չեն 

մտն�մ, քանի որ ոչ մի օգտակար բան չեն պար�նակ�մ։ Դրա համար դրանք պետք է տեղ չ�նե-

նան ամենօրյա ճաշացանկ�մ։ 
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Օգտակար խորհ�րդներ

ü Փորձե՛ք ստանալ ամբողջահատիկ ալյ�ր՝ աղալով ցորեն տանը: 

ü Օգտագործե՛ք չմշակված ալյ�ր և դրանից պատրաստված հաց, լավաշ, մակարոնեղեն։ Եթե  

դժվարան�մ եք գտնել ամբողջահատիկ ալյ�ր, ապա գոնե երկրորդ/երրորդ տեսակի ալյ�-

րին ավելացրեք ցորենի  թեփ։

ü Հացահատիկներից օգտագործե՛ք նաև հնդկաձավար, հաճար, շագանակագ�յն բրինձ։ 

ü Ուշադի՛ր եղեք երեխաների՝ շաքար և սպիտակ ալյ�ր  պար�նակող սննդի և ըմպելիքների 

ընդ�նման նկատմամբ և սահմանափակե՛ք դրանք։ Դրանք խիստ բարձրացն�մ են 

ավելորդ  քաշի, ճարպակալման, շաքարային  դիաբետի  ռիսկը։ 

Առողջ սպիտակ�ցներ օրգանիզմը կարող է ստանալ կենդանական աղբյ�րներից՝ միս, ձ�կ, 

հավ, ձ� և բ�սական աղբյ�րներից՝ լոբեղեն, սերմեր, կորիզներ։

  Սպիտակ�ցները երեխաների աճի � զարգացման հիմնական աղյ�սներն են՝ դրանք նպաստ�մ 

են մկանային և ոսկրային համակարգի կառ�ցմանն � ձևավորմանը։ Սպիտակ�ցները նաև 

կարևոր դեր �նեն դիմադրողական�թյան ձևավորման և բարձրացման գործընթաց�մ։ Օրական 

մոտ տասը հազար սպիտակ�ց աշխատ�մ են օրգանիզմ�մ առողջ կենսագործ�նե�թյ�նը 

ապահովել� համար։

     Մշակված մսամթերքի օգտագործ�մը հաճախ մեծացն�մ է որոշ �ռ�ցքների ռիսկը։ Հ�մ միսը՝ 

բաստ�րման կամ ս�ջ�խը, կարող է լինել որոշ մանրէների և պարազիտների վարակի աղբյ�ր։

Օգտակար խորհ�րդներ

ü Ընտրե՛ք գերազանցապես  սպիտակ�ցի բ�սական աղբյ�րներ՝ ընկ�զեղեն, լոբի, ոսպ, 

սիսեռ, ոլոռ, սերմեր � կորիզներ՝ արևածաղկի սերմ, դդմի կորիզ և  այլն։

ü Սահմանափակե՛ք կարմիր՝ տավարի մսի օգտագործ�մը ՝շաբաթական երկ� անգամից ոչ 

ավելի։ 

ü Բացառե՛ք մշակված մսամթերքը՝ երշիկներ, նրբերշիկներ, բաստ�րման, ս�ջ�խը ձեր 

ճաշացանկից, ինչքան էլ որ դրանք «լավ արտադրական  ապրանքանիշերից են։ »

Կաթնամթերքը` կաթնաշոռը, մած�նը, պանիրը, յոգ�րտն � կաթը անհրաժեշտ են օրգանիզ-

մին ցանկացած տարիք�մ: Դրանք կալցի�մի  աղբյ�ր են, որն  ապահով�մ է ատամների առող-

ջ�թյ�նը, ոսկորների ամր�թյ�նը, աճն � զարգաց�մը  և մեծ դեր է խաղ�մ բջիջների նյ�թափո-

խանակ�թյան գործ�մ: 

  Վերջին տարիների հետազոտ�թյ�նները, սակայն, ց�յց են տալիս, որ կաթնամթերքը կալցի�մի 

միակ � լավագ�յն աղբյ�րը չէ, և դրա չափից  շատ օգտագործ�մը կարող է առողջ�թյան համար  

ռիսկային լինել։
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Շատ հաճախ մած�նը պատրաստ�մ են տնական կաթից, որը հնարավոր է և առանց կաթի 

եռացման: Հ�մ, չեռացված կաթը կարող է մի շարք վարակների պատճառ հանդիսանալ: 

Այսպիսով, վարակներից խ�սափել� համար եռացրե՛ք կաթը տնային պայմաններ�մ մած�ն 

պատրաստելիս:

Այս խմբի մեջ մտն�մ է նաև բնական յոգ�րտը, որը շատ նման է մած�նին։ Գործարանային 

յոգ�րտները պար�նակ�մ են շաքար, արհեստական  (արոմատիզատոր-բ�րահաղորդիչներ

ներ) � կոնսերվատներ, որոնք երեխայի համար վտանգավոր են։ Դրա փոխարեն կարելի է ընտրել 

բնական յոգ�րտներ՝ առանց հավել�մների կամ պատրաստել այն տանը։

Այդ իսկ պատճառով այն պետք է սահմանափակ օգտագործել, և շատացնել կալցի�մի 

բ�սական աղբյ�րների օգտագործ�մը՝ կանաչ տերևավոր բանջարեղենը, բրոկոլին, լոբեղենը, 

ք�նջ�թը։ 

Կաթը նաև հանդիսան�մ է հատ�կ շաքարային լակտոզայի աղբյ�ր: Կան մարդիկ, որոնց 

օրգանիզմը չի ընդ�ն�մ լակտոզան. կաթի ընդ�ն�մը �ղեկցվ�մ է փորլ�ծ�թյամբ և աղիքային 

խանգարմամբ: Այդպիսի մարդկանց խորհ�րդ չի տրվ�մ կաթ խմել: Կաթի փոխարեն նրանք 

կարող են այլ կաթնամթերք օգտագործել, հատկապես մած�ն, քանի որ դրա լակտոզը քայքայման 

է ենթարկվ�մ թթվեցման ժամանակ, և արդյ�նք�մ առանց լակտոզ մած�նը մարսվ�մ է նորմալ:

 Մած�նը արժեքավոր, ավանդական և հայերի կողմից շատ սիրված կաթնամթերք է: Բացի 

կաթնամթերքին հատ�կ սննդարար նյ�թերից, այն նաև պար�նակ�մ է կաթնաթթվային 

մանրէներ, որոնք չափազանց կարևոր են աղիքային միկրոֆլորայի գոյացման և նորմալ գործ�-

նե�թյան համար: 

Օգտակար խորհ�րդներ

ü Մեծ քանակ�թյամբ օգտագործեք՝ նաև կալցի�մի մյ�ս աղբյ�րները՝ կանաչ տերևավոր 

բանջարեղեն, բրոկոլի, լոբեղեն։ 

ü Լավագ�յն ընտր�թյ�ն կարող է լինել  մած�նը,  պանիրը, կաթնաշոռը։

ü Մի՛ օգտագործեք պատրաստի քաղցրացված յոգ�րտներ. դրանք շաքարի ավելորդ 

աղբյ�րներ են։ Յոգ�րտները կարող եք պատրաստել ինքներդ՝ մած�նին մրգեր և 

հատապտ�ղներ ավելացնելով։

Ճարպերը  լին�մ են բ�սական և կենդանական �սական  արևածաղիկի, եգիպտացորենի, : Բ ն

ձիթապտղի ձեթերն են  կենդանականը թթվասեր , ռեժան , կարագ , սեր�ցք , հալած յ�ղ  , իսկ  ը ը ը ը ը

ճարպալ�յծ վիտամինների  օգտակար չհագեցած ճարպաթթ�ների աղբյ�ր ։ և է

Ըստ քիմիական կառ�ցվածքի՝ ճարպերը կարող են լինել  չհագեցած և հագեցած։ Չհագեցածը իր 

հերթին կարող է լինել լավ  կամ օգտակար և վատ  կամ վտանգավոր։
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«Վատ», չհագեցած  ճարպաթթ�ները  տրանս ճարպաթթ�ներն են, որ ն�յնիսկ քիչ քանակի 

ընդ�նման դեպք�մ բարձրացն�մ են սիրտ-անոթային հիվանդ�թյ�նների ռիսկը։ Հիմնական�մ 

դրանք պար�նակվ�մ են մշակված յ�ղեր�մ՝ օրինակ մարգարին�մ, մշակված սննդամթեր-

ք�մ`գործարանային թխվածքներ�մ, կրեկերներ�մ, չիփսեր�մ, բլիթներ�մ, արագ սննդի 

(ֆաստ ֆ�դի), պաղպաղակների  մեջ և այլն։

ü բ�սայ�ղեր�մ՝ ձիթապտ�ղի, սոյայի, եգիպտացորենի, արևածաղիկի, 

Հիշե՛ք, որ ճարպերը ջերմային մշակման ժամանակ՝ օրինակ տապակել�, կորցն�մ են իրենց 

օգտակար հատկ�թյ�նները � դառն�մ են վտանգավոր։ 

ü ձկնամթերք�մ: 

ü սերմեր�մ՝ կտավատ, արևածաղիկ, ք�նջ�թ, դդմի կորիզ և այլն, 

«Լավ», չհագեցած ճարպաթթ�ները իջեցն�մ են մի շարք հիվանդ�թյ�նների ռիսկը և 

պար�նակվ�մ են 

ü ընկ�զեղեն�մ՝ ն�շ, ընկ�յզ, պնդ�կ, հնդկական ընկ�յզ և այլն,  

Հագեցած ճարպաթթ�ները տրանս ճարպերի չափ վտանգավոր չեն, լավ չհագեցածների 

նման օգտակար չեն, և  պետք է  օգտագործվեն չափավոր։ Շատ հագեցած ճարպեր �նեն կարմիր 

միսը, կարագը, պանիրը և պաղպաղակը։ 

Օգտակար խորհ�րդներ

ü Խ�սափե՛ք գործարանային արտադր�թյան թխվածքներից ։

ü Սահմանափակե՛ք կենդանական ճարպերի՝ կարագի, թթվասերի  օգտագործ�մը ։

ü Մի՛ տապակեք։  Յ�ղերն ավելացրեք ճաշատեսակի ջերմային մշակ�մից  հետո։  

ü Ընտրե՛ք հիմնական�մ չմշակված բ�սական յ�ղեր՝ զեյթ�նի, կտավատի, խաղողի կորիզի 

ձեթեր։ 
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æáõñÁ ÏÛ³Ýù ¿:

Բացառե՛ք երեխայի սննդակարգից գործարանային արտադր�թյան սառը թեյերը, դրանք 

շաքարավազի ավելորդ, թաքնված աղբյ�ր են � և կարող են  քաշի � ճարպակալման, շաքարային 

դիաբետի ռիսկը մեծացնել ։

Ջ�րը կանխ�մ է փորկապ�թյ�նը, լավացն�մ է երեխաների մտավոր �նակ�թյ�նները, 

օգն�մ է օրգանիզմից հանել նյ�թափոխանակ�թյան վտանգավոր արգասիքները։ Ջ�րը մաս-

նակց�մ է մարմնի ջերմակարգավորմանը, օգն�մ է օրգանիզմի հյ�սվածքներին հասցնել 

սննդարար նյ�թերը, ապահով�մ է բոլոր բջիջների բնականոն աշխատանքը։

Քաղցր հեղ�կները՝ տնական կոմպոտները, լիմոնադները, գազավորված գ�նավոր ըմպելիք-

ները, ոչ մի կերպ չեն փոխարին�մ ջրին։

Թեյը և ս�րճը մանկական ըմպելիքներ չեն, դրանք խանգար�մ են օգտակար հանքային աղերի՝ 

երկաթի � կալցի�մի ներծծմանը։

úñÇÝ³Ï ÆÝãù³Ý çáõñ ¿ å»ïù  ËÙ»ÉúñÇÝ³Ï ÆÝãù³Ý çáõñ ¿ å»ïù  ËÙ»ÉúñÇÝ³Ï ÆÝãù³Ý çáõñ ¿ å»ïù  ËÙ»É

6 -12 ï³ñ»Ï³ÝÝ»ñÇ Ñ³Ù³ñ       (7 µ³Å³Ï)           1,5      ÉÇïñ  çáõñ

13 +   ï³ñ»Ï³ÝÝ»ñÇ Ñ³Ù³ñ      (8 - 10 µ³Å³Ï)    2-2,5   ÉÇïñ  çáõñ  

²ÛÝ Ï³½ÙáõÙ ¿ Ù»ñ ûñ·³ÝÇ½ÙÇ 60%-Á: 

úñÇÝ³Ï ÆÝãù³Ý çáõñ ¿ å»ïù  ËÙ»ÉúñÇÝ³Ï ÆÝãù³Ý çáõñ ¿ å»ïù  ËÙ»ÉúñÇÝ³Ï ÆÝãù³Ý çáõñ ¿ å»ïù  ËÙ»É
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Օգտակար խորհ�րդներ

ü Հետևե՛ք, որ շոգ եղանակին, ֆիզիկական ակտիվ�թ�նից հետո, առատ քրտնարտադր�թյան 

պայմաններ�մ ջրի քանակը բավարար լինի։ 

ü Ջրի հաշվարկի մեջ չեն մտն�մ բոլոր գազավորված  և գ�նավոր ըմպելիքները, տնական 

կոմպոտներն � «բնական» հյ�թերը։ Ուղղակի բացառե՛ք դրանք։ 

ü Հետևե՛ք, որ երեխան անպայման ջ�ր �նենա խմել� և՛ տանը, և՛դրս�մ։

ÆÝãù³Ý áõï»É ³Ù»Ý ëÝÝ¹³ÛÇÝ ËÙµÇó ÆÝãù³Ý áõï»É ³Ù»Ý ëÝÝ¹³ÛÇÝ ËÙµÇó 
1ï³ñµ»ñ ï³ñÇù³ÛÇÝ ËÙµ»ñáõÙ1ï³ñµ»ñ ï³ñÇù³ÛÇÝ ËÙµ»ñáõÙ

ÆÝãù³Ý áõï»É ³Ù»Ý ëÝÝ¹³ÛÇÝ ËÙµÇó 
1ï³ñµ»ñ ï³ñÇù³ÛÇÝ ËÙµ»ñáõÙ

ÆÝãù³Ý áõï»É ³Ù»Ý ëÝÝ¹³ÛÇÝ ËÙµÇó ÆÝãù³Ý áõï»É ³Ù»Ý ëÝÝ¹³ÛÇÝ ËÙµÇó 
1ï³ñµ»ñ ï³ñÇù³ÛÇÝ ËÙµ»ñáõÙ1ï³ñµ»ñ ï³ñÇù³ÛÇÝ ËÙµ»ñáõÙ

ÆÝãù³Ý áõï»É ³Ù»Ý ëÝÝ¹³ÛÇÝ ËÙµÇó 
1ï³ñµ»ñ ï³ñÇù³ÛÇÝ ËÙµ»ñáõÙ

:

:
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Ò»éÝ³ñÏáõÙ ï»Õ ·ï³Í µáÉáñ ÝÛáõÃ»ñÝ áõÝ»Ý 

³å³óáõóáÕ³Ï³Ý ¨ ·Çï³Ï³Ý ÑÇÙÝ³íáñáõÙ, 

¨ ¹ñ³Ýó Ñ»ÕÇÝ³Ï³ÛÇÝ Çñ³íáõÝùÝ»ñÁ 

å³ïÏ³ÝáõÙ »Ý µÅÇßÏ-ëÝÝ¹³µ³Ý 

ì³ñ¹³Ýáõß ä»ïñáëÛ³ÝÇÝ:

 Ò»éÝ³ñÏÇ Ñ»ÕÇÝ³Ï³ÛÇÝ Çñ³íáõÝùÁ å³ïÏ³ÝáõÙ ¿

«ê»Ûí ¹Á ãÇÉ¹ñ»Ý ÇÝÃ»ñÝ»ßÝÉ» Ñ³Û³ëï³ÝÛ³Ý Ý»ñÏ³Û³óáõóãáõÃÛ³ÝÁ:


