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На пя рэ дад ні па чат ку но ва га ву чэб на-

га го да Бе ла рус кі са юз жан чын пра-

вёў ак цыю «Збя ром парт фель ра зам» 

ва ўсіх рэ гі ё нах кра і ны. Аб гэ тым рас-

ка за ла яго пер шы на мес нік Свят ла на 

СІТ НІ КА ВА.

— Мы аказ ва ем да па мо гу шмат дзет ным, 
ня поў ным, ма ла за бяс пе ча ным сем' ям, сем'-
ям, дзе вы хоў ва юц ца дзе ці з асаб лі вас ця мі 
раз віц ця і дзе ці з ін ва лід нас цю. Парт фе лі 
для школь ні каў па поў ні лі ся руч ка мі, алоў ка-
мі, сшыт ка мі ды ін шы мі не аб ход ны мі кан цы-
ляр скі мі пры ла да мі. А так са ма пер ша клас-
ні кам пе рад алі адзен не і спар тыў ны абу так. 
Сем'і, якія ма юць па трэ бу ў да па мо зе па 
ак тыў ным уклю чэн ні дзя цей у школь нае 
жыц цё, атры ма лі гра шо выя сер ты фі ка ты, 
кан цы ляр скія та ва ры, адзен не і пры сма кі на 
агуль ную су му больш за 213 ты сяч руб лёў. 
Уся го да па мо га ака за на 3701 сям'і, у якіх па-
ра да ва лі па да рун ка мі 12 073 дзі ця ці. Акра мя 
та го, на він кай бя гу ча га го да ста ла пра вя-
дзен не роз ных ура чыс тых ме ра пры ем стваў 
з удзе лам дзя цей і іх баць коў: кан цэр ты, 
спек так лі, тэ ат ра лі за ва ныя па ка зы, эк скур-
сіі, якія прай шлі па ўсёй кра і не.

Дзень ве даў тра ды цый на стаў пад ста вай 
для доб рых спраў, пад крэс лі ла на чаль нік 

Рэс пуб лі кан ска га ва лан цёр ска га цэнт ра 

Яна ША РА МЕЦЬ Е ВА.

— Ва лан цёр скія атра ды, цэнт ры, уста-
но вы аду ка цыі што год да па чат ку ву чэб-
на га го да рых ту юць кан цы ляр скія та ва ры 
і са лод кія па да рун кі для дзя цей з са цы яль-
ных уста ноў, дзі ця чых да моў, пе да га гіч ных 
цэнт раў, ін тэр на таў і пе ра да юць са бра ныя 
па да рун кі на пя рэ дад ні 1 ве рас ня. Так са ма 
ва лан цё ры ар га ні зоў ва юць ін тэр ак тыў ныя 
пра гра мы, кон кур сы для пер ша клас ні каў. 
На прык лад, ва лан цёр скі клуб «Слон» Бе ла-
рус ка га дзяр жаў на га ўні вер сі тэ та куль ту ры 
і мас тац тваў рас пра ца ваў ін тэр ак тыў ную 
пра гра му, пад час якой хлоп цы і дзяў ча ты 
да па ма га юць Бу ра ці ну тра піць у Кра і ну ве-
даў. У ста ліч най шко ле № 56 су пра цоў ні кі 
Рэс пуб лі кан ска га ва лан цёр ска га цэнт ра 
ра зам з на стаў ні кам пра вя лі для пер ша-
клас ні каў урок аб ва лан цёр стве, да па мо зе 
род ным і бліз кім, кло па це пра сваю кра і ну 
і го рад і прэ зен та ва лі кні гу «Па да рож жа ў 
Кра і ну Доб рых Спраў», якую рас пра ца ваў 
наш цэнтр, каб па ка заць, што доб рыя спра-
вы здоль ны здзяйс няць кож ны.

Даб ра чын ная ак цыя «Збя ром дзя цей у 
шко лу» Бе ла рус ка га та ва рыст ва Чыр во на га 
Кры жа пра доў жыц ца да 30 ве рас ня. Аб гэ-
тым рас ка заў яго спе цы я ліст па су вя зях з 

гра мад скас цю Ка ця ры на ШАР ШУ НО ВА.

— Аказ ва ем пад трым ку сем' ям, якія зна-
хо дзяц ца ў хіст кім ста но ві шчы і да па ма га ем 
са браць кан цы ля рыю, школь ную і спар тыў-
ную фор му, ін шыя пры ла ды для школь ні-
каў. Та кую да па мо гу ўжо атры ма лі больш за 
2347 дзя цей, боль шасць з якіх — з ма ла ма-
ём ных і шмат дзет ных сем' яў. За раз са бра на 
больш за 15 ты сяч руб лёў пад та кія па трэ-
бы. Сё ле та мы па спра ба ва лі но вы фар мат 
ака зан ня да па мо гі: у Брэс це і Ба ра на ві чах 
да ём сер ты фі ка ты на школь ныя пры ла ды 
ў буй ных ганд лё вых цэнт рах на су му ад 20 
да 50 руб лёў. Гэ ты фар мат знай шоў доб ры 
вод гук ся род сем' яў, якія ма юць у гэ тым 
па трэ бу. Так са ма мы за куп ля ем і до рым 
кан цы ляр скія на бо ры і школь ную фор му 
ка рэк цый ным і са цы яль на-пе да га гіч ным 
цэнт рам кра і ны, у Мін ску — дзі ця ча му до-
му-ін тэр на ту для дзя цей-ін ва лі даў з асаб лі-
вас ця мі псі ха фі зіч на га раз віц ця. Да кан ца 
на шай кам па ніі пла ну ем ака заць да па мо гу 
больш чым сямі ты ся чам дзя цей.

З 2013 го да Бе ла рус кі рэс пуб лі кан скі 
са юз мо ла дзі рэа лі зоў вае даб ра чын ны 
пра ект «У шко лу з доб рым сэр цам». Пад-
ра бяз ней рас ка за ла сак ра тар Цэнт раль-

на га ка мі тэ та БРСМ, стар шы ня Цэнт-

раль на га са ве та ГА «БРПА» Аляк санд ра 

ГАН ЧА РО ВА.

— Пра ект тра ды цый на стар та ваў 3 жніў-
ня. Ва лан цё ры ру ху «Доб рае сэр ца» ар-
га ні зоў ва юць збор школь на га адзен ня і 
абут ку, кан цы ляр скіх пры лад, ву чэб ных 
да па мож ні каў, спар тыў ных та ва раў і ін шых 
рэ чаў, не аб ход ных дзе цям з ма ла ма ём ных 
сем' яў для пад рых тоў кі да ву чо бы. Кож ная 
рэ гі я наль ная струк ту ра БРСМ пра во дзіць 
гэ ты мі дня мі ак цыі і гуль ня выя пра гра мы 
для школь ні каў. Так са ма аказ ва ем да па-
мо гу ўста но вам аду ка цыі па пад рых тоў цы 
бу дын каў да но ва га ву чэб на га го да. Мін-
ская га рад ская ар га ні за цыя БРСМ вы сту-
пі ла з іні цы я ты вай да па мо гі ў пад рых тоў цы 
ста ліч най шко лы № 224. Ка лі тра ды цый на 
пра ект доў жыў ся да 3 ве рас ня, то ця пер — 
да 6 ве рас ня. Ра дуе, што ўсё больш і больш 
ма ла дых лю дзей да лу ча ец ца да доб ра ах-
вот ніц ка га ру ху.

Да р'я ШЛА ПА КО ВА.

У ВЫ ЗНА ЧА НЫЯ 
ГА ДЗІ НЫ

Мно гія баць кі лі чаць, што ў 
спра ве хар ча ван ня школь ні ка га-
лоў нае — да ве рыц ца ўлас най ін-
ту і цыі і зда ро ва му сэн су. Ад нак 
важ на ве даць і ра зу мець прын цы-
пы ра цы я наль на га хар ча ван ня і 
пра ві лы гі гі е ны хар ча ван ня.

— Адзін з важ ных прын цы-
паў — рэ жым пры ман ня ежы, — 
га во рыць ды е то лаг. — Доб ра му 
апе ты ту, леп ша му стра ва ван ню і 
за сва ен ню ежы спры я юць коль-
касць яе пры ёмаў, ін тэр ва лы па-
між імі, раз мер ка ван не хар чо ва га 
ра цы ё ну па энер га каш тоў нас ці і 
хі міч ным са ста ве, пра дук то вы на-
бор і на ват ма са ежы. А хар ча ван-
не ў вы зна ча ныя га дзі ны да па ма-
гае паў на вар тас на му за сва ен ню і 
пра ду хі ляе страў ні ка ва-кі шач ныя 
за хвор ван ні.

Па на шай прось бе ды е то лаг вы-
зна чы ла не каль кі пра ві лаў ра цы я-
наль на га хар ча ван ня:
  хар ча вац ца 4-5 ра зоў на 

дзень;
  вы клю чыць не за пла на ва-

ныя пе ра ку сы па між асноў ны мі 
прыёма мі ежы;
 пе ра пы нак па між сня дан кам і 

абе дам, абе дам і вя чэ рай па ві нен 
скла даць 4-5 га дзін, ін тэр вал па-
між вя чэ рай і ады хо дам да сну — 
3-4 га дзі ны;
 хар ча вац ца лепш у стро га 

ўста ноў ле ныя га дзі ны, гэ тае пра-
ві ла ады гры вае вя лі кую ро лю ў 
фар мі ра ван ні ўмоў на-рэ флек тор-
ных рэ ак цый (вы дзя лен не слі ны, 
страў ні ка ва га со ку);

  пра цяг ласць пры ёму ежы 
не па ві нна быць мен шай за 20-
30 хві лін;
 важ на ста ран на і не спяшаю-

чыся пера жоў ваць ежу;

 ес ці трэ ба ў кам форт най аб-
ста ноў цы, не ад цяг ва ю чы ўва гу 
на га джэ ты ці кні гі. Рэ ка мен да ва-
нае раз мер ка ван не энер ге тыч най 
каш тоў нас ці ра цы ё ну пры ча ты-
рох га дзі нным хар ча ван ні: сня-
да нак — 25 %, дру гі сня да нак ці 
пад вя чо рак — 20 %, абед — 35 %, 
вя чэ ра — 15-20 %.

Што да ты чыц ца зба лан са-
ва нас ці і гар ма ніч нас ці са ста ву 
ра цы ё ну па ўсіх хар чо вых кам па-
нен тах (бял кі, тлу шчы, вуг ля во ды, 
мік ра нут ры ен ты), то ўтры ман не 
бял коў, тлу шчаў і вуг ля во даў 
вар та пад трым лі ваць у су ад но сі-
нах пры клад на 1:1:4. Утры ман не 
рас лін ных і жы вёль ных бял коў 
па він на быць у су ад но сі нах 2:3, 
а тлу шчы — пе ра важ на рас лін-
ныя. У хар ча ван ні аба вяз ко ва па-
він ны пры сут ні чаць раз на стай ныя 
ма лоч ныя, мяс ныя, рыб ныя, яеч-
ныя стра вы, га род ні на, са да ві на, 
арэ хі, алей.

Яшчэ ад ным важ ным прын-
цы пам хар ча ван ня з'яў ля ец ца 
бе раж лі вая ку лі нар ная апра-
цоў ка, якая за бяс печ вае мік ра-
нут ры ент ную за ха ва насць пра-
дук таў пры пры га та ван ні страў 

(за пя кан не, ва рэн не, га тоў ка на 
па ры), аб ме жа ван не або вы клю-
чэн не сма жан ня і пры га та ван ня 
ў фры цюры.

Га та ваць для дзя цей лепш са 
све жых пра дук таў з за ха ван нем 
се зон нас ці, мож на вы ка рыс таць і 
све жа за ма ро жа ныя ін грэ ды ен ты.

КА ШЫ — НА ША ЎСЁ!
Са мая рас паў сю джа ная па мыл-

ка, на дум ку спе цы я ліс та, — пра-
пус кан не сня дан ку.

— У ад па вед нас ці з апош ні мі 
да сле да ван ня мі ў тых, хто не пра-
пус кае сня да нак, пра цэс аб ме ну 
рэ чы ваў ад бы ва ец ца ў ся рэд нім 
на 7 % хут чэй, — га во рыць На дзея 
Літ ві на ва. — А той, хто рэ гу ляр на 
пра пус кае сня дан кі, ад па вед на за-
па воль вае пра цэс аб ме ну. Уме ла 
па да бра ны сня да нак іг рае важ ную 
ро лю ў жыц ці і зда роўі дзі ця ці і пе-
ра шка джае на за па шван ню ліш няй 
ва гі. Сня да нак па ві нен быць лёг-
кі. А най леп шай кры ні цай энер гіі 
для моз га з'яўляецца прыём ежы, 
ба га ты на скла да ныя вуг ля во ды, 
а гэ та ка шы.

Яшчэ ад ной па мыл кай ды е-
то лаг лі чыць да ваць дзі ця ці для 
пе ра ку су пра дук ты, якія скла да-
юц ца з прос тых вуг ля во даў: цу-
кер кі, ша ка лад, ваф лі і ін шыя пры-
сма кі. Яны зу сім не па ды хо дзяць 
для паў на вар тас на га пе ра ку су. 
Па спра буй це пра па ноў ваць дзі-
ця ці ка рыс ную аль тэр на ты ву: яб-
лыч ную па сці лу, цу кер кі з арэ хаў і 
су ха фрук таў. Вя до ма, што ў су ха-
фрук тах так са ма шмат цук ру, але 
гэ ты факт згладж ва ец ца па вы ша-
нным утры ман нем у іх ка рыс ных 
мак ра- і мік ра эле мен таў, та кіх як 
ка лій, хром і на ват жа ле за.

Да во лі сур' ёз най праб ле май 
дые то лаг лі чыць і дэ фі цыт ужы ван-
ня бял ку дзець мі. Пра тэ і ны па трэб-
ныя ўсім, бо гэ та бу даў ні чы ма тэ-
ры ял для кле так. У ад роз нен не ад 
тлу шчаў і вуг ля во даў пра тэ і ны не 
на за па шва юц ца ў ар га ніз ме. Дэ-
фі цыт бял ку — най больш час тая 
пры чы на зні жэн ня пра ца здоль нас-
ці, на строю і з'яў лен ня сла бас ці. 

Та му важ на ўклю чаць у ра цы ён 
дзя цей бял кі, на прык лад бе лае і 
чыр во нае мя са, ры бу. Але не за-
бы вай це і аб рас лін ных пра тэ і нах, 
та кіх як грэч ка, шпі нат, бру сель-
ская ка пус та.

Ня рэд ка баць кі, ста міў шы ся на 
ра бо це, вя чэ ра юць до ма паў фаб-
ры ка та мі. Гэ та са праў ды зруч на, 
бо для іх пры га та ван ня патрабуец-
ца зу сім ня шмат ча су. Але ў та кой 
ежы ёсць вя лі кі мі нус — вы со кая 
ка ла рый насць. Апош няе тлу ма-
чыц ца тым, што вы твор ца час цей 
за ўсё да дае ў паў фаб ры ка ты суб-
пра дук ты, тлушч і аб рэз кі, а гэ та 
ўсё не зда ро вае, асаб лі ва для дзя-
цей.

Так са ма На дзея Літ ві на ва лі-
чыць не да хо пам грэ ба ван не га-
род ні най, са да ві ной і яга да мі. 
Яны — кры ні ца вя лі кай коль кас ці 
ві та мі наў, мік ра эле мен таў і клят-
чат кі.

— Боль шасць се зон ных пра-
дук таў — лёг кая для за сва ен ня і 
па ды хо дзіць для зда ро ва га хар-
ча ван ня, — ка жа ды е то лаг. — Рэ-
ка мен да ва на што дня ўжы ваць 
не менш за 300 гра маў са да ві ны 
і 400 гра маў га род ні ны.

РАП СА ВЫ 
РОЎ НА АЛІЎ КА ВЫ

Да рэ чы, ка лі га ва рыць аб хар-
ча ван ні ў на шых школь ных ста-
ло вых, то спе цы я ліс ты кам бі на та 
школь на га хар ча ван ня як раз рас-
пра ца ва лі ме ню для дзя цей з улі-
кам се зон нас ці, ка рыс ці і сма ку.

— Ме ню фар мі ру ец ца аба вяз-
ко ва з улі кам се зон нас ці, — рас-
каз вае ды рэк тар кам бі на та школь-
на га хар ча ван ня. — І яно бу дзе мя-
няц ца кож ную чвэрць. Ле там мы 
зай ма лі ся рас пра цоў кай ме ню на 
пер шую чвэрць, а гэ та во сень скі 
пе ры яд, ка лі ёсць шмат се зон най 
га род ні ны. Так са ма мы ўклю чы лі 
рап са вы алей у за праў кі і пры га та-
ван не страў, які лі чыц ца вель мі ка-
рыс ным, бо ана ла гіч ны аліў ка ва му. 

Но вае школь нае ме ню атры ма ла 
вы со кую ад зна ку цэнт ра гі гі е ны і з 
пер ша га ве рас ня бу дзе пры мя няц-
ца ў шко лах. На дру гую чвэрць мы 
бу дзем раз гля даць но вае ме ню, 
уня сём ка рэк ты вы і пры бя ром з 
ме ню не па пу ляр ныя стра вы. На-
ша за да ча — стаць больш гіб кі мі, 
для та го каб ма лень кія бе ла ру сы 
ха дзі лі ў школь ную ста ло вую з за-
да валь нен нем.

А вось з са бой ежу , на дум-
ку спе цы я ліс та, да ваць дзе цям 
не вар та, та му што не зра зу ме ла, 
што зда рыц ца з пра дук та мі пры 
за хоў ван ні ў цёп лым кла се. Сё ле та 
ў школь ных ста ло вых бу дзе прад-
стаў ле на ў шы ро кім асар ты мен це 
не толь кі га ра чае хар ча ван не. Ка лі 
ў дзі ця ці ёсць жа дан не пад сіл ка-
вац ца, мож на ку піць што-не будзь 
у бу фе це: пра дук цыю ту ды пад во-
зіць больш за сто па стаў шчы коў, 
і пра дук ты да зво ле ны сан стан цы-
яй, то-бок дзі ця ў школь най ста ло-
вай не зной дзе га зі роў кі і чып саў. 
Гэта бу дуць не толь кі пры сма кі, 
але і ага род нін ныя са ла ты, па мі-
дор кі чэ ры, яб лыч кі або лю быя 
ін шыя ка рыс ныя пра дук ты, які мі 
зруч на пе ра ку сіць. Усё бу дзе ўжо 
мы тае, тым больш што пры ўва хо-
дзе ў ста ло вую дзі ця мо жа так са-
ма па мыць ру кі і спа кой на па ес ці 
за ста лом.

На дзея Лу ка шэ віч за пэў ні ла, 
што сур' ёз на га па вы шэн ня цэн на 
школь ныя абе ды не ча ка ец ца, і на 
ка шаль ках баць коў на він кі ме ню 
асаб лі ва не ада б'юц ца. За ста ец-
ца рас тлу ма чыць дзе цям, ча му 
хар ча вац ца пра віль на — гэ та не-
аб ход насць, а не са ма дур ства да-
рос лых.

На тал ля ТА ЛІ ВІН СКАЯ.

ДапамогаДапамога

У КРА І НУ ВЕ ДАЎ — З ДОБ РЫМ СЭР ЦАМ

Зда ро вы па ды ходЗда ро вы па ды ход

Школь ны ўзрост — час фі зіч на га, ін тэ ле кту аль на га, 

ма раль на га ста наў лен ня і ак тыў на га раз віц ця дзі ця ці. 

Сён ня школь ні кі вы му ша ныя «пе ра пра цоў ваць» усё боль шы 

ціск ін фар ма цый най плы ні, які ўздзей ні чае на іх не толь кі 

ў шко ле, але і до ма. Да дат ко вай на груз кай на дзі ця чы 

ар га нізм, акра мя школь най пра гра мы, з'яў ля юц ца за ня ткі 

ў гурт ках і спар тыў ных сек цы ях, та му вель мі важ на, 

каб хар ча ван не дзя цей бы ло зба лан са ва нае і зда ро вае. 

Пра тое, як да маг чы ся гэ та га, рас ка за лі ды е то лаг 

На дзея ЛІТ ВІ НА ВА і ды рэк тар кам бі на та школь на га 

хар ча ван ня г. Мін ска На дзея ЛУ КА ШЭ ВІЧ.

«Уме ла па да бра ны сня да нак 
іг рае важ ную ро лю 
ў жыц ці і зда роўі дзі ця ці 
і пе ра шка джае на за па шван ню 
ліш няй ва гі».

Сур' ёз на га па вы шэн ня 
цэн на школь ныя абе ды 
не ча ка ец ца, і на ка шаль ках 
баць коў на він кі ме ню 
асаб лі ва не ада б'юц ца.

Што б та ко га з'ес ці, Што б та ко га з'ес ці, 
каб ар га ніз му ка рысць пры нес ці?каб ар га ніз му ка рысць пры нес ці?
Пра віль нае хар ча ван не да па ма гае школь ні ку ву чыц цаПра віль нае хар ча ван не да па ма гае школь ні ку ву чыц ца
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