
О правилах здорового питания для школьников
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1. Питайтесь каждый день вместе с одноклассниками в школьной столовой
Помните, что ежедневное здоровое горячее питание, организованное в школе, способствует хорошему настроению, высокой умственной работоспособности, получению новых знаний, успешности, успеваемости, достижению новых свершений в физической культуре и спорте, защите организма от возбудителей инфекционных заболеваний, формированию привычки правильно питаться и здоровых пищевых предпочтений.
2. Соблюдайте правильный режим питания
- Время приема пищи должно быть каждый день одинаковое, это имеет большое значение и способствует заблаговременной подготовке организма к приему пищи.
- Принимайте пищу сидя за столом, не спеша, все тщательно пережевывайте, не спешите - продолжительность перемены для приема пищи достаточная (не менее 20 минут).
3. Не пропускайте приемы пищи
Для правильного развития организма человека важен каждый прием пищи, который имеет свое значение и свой состав. Получайте в школе горячий завтрак и(или) обед.
Меню завтраков в обязательном порядке включает горячее блюдо (каша, запеканка, творожные или яичные блюда) и горячий напиток (чай, какао, кофейный напиток). Дополнительно могут быть добавлены продукты - источники витаминов, микроэлементов и клетчатки (овощи, фрукты, ягоды, орехи, йогурты).
Меню обедов включает овощной салат (овощи в нарезке), первое блюдо, второе основное блюдо рубленое или цельнокусковое (из мяса или рыбы), гарнир (овощной или крупяной), напиток (компот, кисель).
4. Следуйте принципам здорового питания и воспитывайте правильные пищевые привычки
- Соблюдайте режим питания – не реже 5 раз в день (основные приемы пищи – завтрак, обед и ужин; дополнительные приемы пищи – второй завтрак, полдник и второй ужин).
- Не переедайте на ночь – калорийность ужина не должна превышать 25 % от суточной калорийности.
- Обогащайте привычную структуру питания блюдами и продуктами с повышенным содержанием витаминов и микроэлементов (блюда с добавлением микрозелени, ягод, меда, обогащенный витаминами и микроэлементами хлеб, кисломолочная продукция).
- Отдавайте предпочтение блюдам тушеным, отварным, приготовленым на пару, запеченым, пассерованным и припущенным блюдам.
- Сократите количество сахара до двух столовых ложек в день, соли - до 1 чайной ложки в день. Не досаливайте блюда, уберите солонку со стола.
- Исключите из рациона питания продукты с усилителями вкуса и красителями, продукты источники большого количества соли (колбасные изделия и консервы).
- Сократите до минимума потребление продуктов-источников сахара (конфеты, шоколад, вафли, печенье, коржики, булочки, кексы). Замените их на фрукты и орехи.
5. Мойте руки
- Мойте руки перед каждым приемом пищи.
- Мойте руки правильно. Тщательно не менее 30 секунд намыливайте ладони, пальцы, межпальцевые промежутки, тыльные поверхности кистей, мойте с теплой проточной водой, затем ополосните руки еще раз и вытрите насухо.
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TMTAVTECH KAXK bt [IEHb BMECTE C
OJIHOKTIACCHUKAMM B LUKOJIbHO/ CTOOBOM

ToMH#Te, 4TO XeAHEBHOE 340D0BOE ropsee
NHTaLHWE, OPraHK30BAHHOE B LUKOME, CNIOCOGCTBYET
’XOOLUEMY HACTPOBHHIO, BbICOKO/! YMCTBEHHOA
PaBoTOCNIOCOGHOCTH, NOMYEHHIO HOBLIX 3HaHHT,
YCNEWHOCTH, YCNEBAEMOCTH, FIOCTIKEHHIO HOBLIX
‘CBepLIeHHI B (U3NIECKOTE KynsTYPE W CriopTe,
3alLTe OpraHWaa T BO3BYMTENe
UHOEKUYIOHHEIX 3360eBaHIAH, (HOPMUPOBAHHIO
TIPHBLIYKN NPABITIBHO MMTATLCA K A0POBLIX
TIHLIEBbIX MPEANONTEHNA.

COBJIHOANTE
MPABITbH I PEXXVM MUTAHUS

- Bpems NpHeMa NHLLM FOMKHO BT KaXbIi feHs
‘OMHaKOBOE, 3TO UMEET GOTLIOE 3HAIEHHE 1
CN0COGCTBYeT 326Nar0BPEMEHHOM NORTOTOBKE
OpraHu3wa K npHemy .

- TipMHUMATTE NALLY CWAR 32 CTONOM, He Criew,
BOE TWATENsHO NepexEBbIBaeM, He TOPONUMGA -
NDOROTKITENSHOGTS NEPEMeHsI AR NPHeMa LM
‘AoCTaTOHa (He Meree 20 MHyT).

NAMATKA inf LUKOJIbHNKOB
NATb NPABWN 3[10POBOI0 MUTAHWA

HE IPOYCKAVTE MTPYEMDI AL

17 NPABATLHOT PASBHTS OpraHI3Ma Ye0BeKa
'BKeH KX NPUEM LW, KOTOPLIE MMEET 308
‘3HadeHue 1 csoii coctas. Monywaiite & Wwkone
ropsWit 328TpaK u(wu) 06en.

'MeHIo 3aBTPaKOB B OGR3ATENLHOM NOPAAKE
'BKII04aET rops4ee 6NI00 (kalwa, 3anexakKa,
TBOPOXHLIE W AMHIE GNI0AZ) 1 FOpAIMit
'HanuTOK (4, KaKao, KOCDeMHbITt HaNUTOK).
[lononkuTensHo MOryT GbTs A06aBNEHb! NPOAYKTb!
- VCTOHHIKIA BUTAMHHOB, MUKPOSNEMEHTOB Y
KIETaTKi (0BOLLM, (DPYKTHI, SIrO/ibl, OPEXH,
orypTL).

Meki0 068708 BKNI0HZET 0BOLLHO/ CanaT (00U &
'Hapeake), Nepsoe GMI0A0, BTOPOE OCHOBHOE GNIOA0
'PYGTIEHOE WM LEIbHOKYCKOBOE (13 MACa W
DbiGibi), FapHA (0BOLLHOM WM KDYNSHOW), HANUTOK
(KoMnoT, Kicens).

CEAYITE PAHLMNAM 3710POBOTD
TMTAHUR Y BOCTMTLIBAVTE NPABUJIbHBIE
TALIEBBIE NIPHBBIMKM

+ CoBioAaiiTe exmm NMTaHNs — He pexe 5 pa3
et (OCHOBHIE NDVEMb! MWL — 3aBTPaK, 068 1
YOKUH; ONONHHTEN:Hbie MPHEMS! MMLLIM — BTOPOI
33BTDAK, NOMHMK M BTOPOM YKWH).

« He nepeeaiire Ha HOMb — KATIOAHHOCTS YWHa He
OMKHA NPEBbILETS 25 % OT GyTOHHO
KaNOPHIAHOCTA,

+ OGorauLaiiTe NPUBLINHYIO CTPYKTYPY NATaHA
6710/aMM 1 MPORYKTAMH C NOBBILIEHHbIM
COLEPKHUEM BATAMMHOB W MAKDOGNENEHTOB

« VICKII04MTE U3 PallOHa NUTaHWS NDOAYKTH C
YCATUTENSMM BKYCA U KDACHTEARMMH, NPORYKTI
UCTOYHMKM GONLLIOTO KONMYECTBa CoA
(KonGaCHbie W3ENMA U KOHCEPBHi).

« CoKpaTHTE 20 MIHIMYMa NOTPEGEHYE
NIDOAYKTOB-CTONHHKOB Caxapa (KOHGeTs,
WOKONa, BachW, NeeHe, KOpKIKW, Gynouki,
KEKChi). 3aMEHUTE X Ha YT ¥ Opexi.

MOVTE PYKH
- MofiTe pyKi NEpes KaXLIM NPHEMOM AL,

- MoiiTe pyKit pasibHO. TWaTefbHO He MeHee
30 CeKyH HaMBUBAITE NAZIOHW, NANbL,

(6n0p2 ¢ 206 It 0P, Mefa,
06OralLeHHbIA BUTAMUHAMM W MAKDOINEMEHTaMM
X165, KUCOMONOHHas MPOAYKLIAR).

- OvnasaiiTe NDEANONTeHe GTI0AaM TYlWeHbIN,
OTBPHbIM, MPATOTORNGHSIM Ha N3Py, AMBHEHIM,
'NaccepoBaHHLIM W MPUNYLLeHHLIM GMIOAAM.

+ COKpATATE KOMHECTBO CaXapa 0 ABYX CTONOBBIX
TIOKEK B A, COMMA - A0 1 4aliHOM NOXKH B AgH.

LBLIE IPOMEXYTKH, ThITsHEIE
1NOBEPXHOCTM KUCTEH, MOVATE C Tennoil NpoTouHo#
B0/07, 3ATEM ONONOCHATE PyKH ELLE P23 U BTPATE
Hacy.
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COBMIOATTE
NPABHTbHE I PEXIM IUTAHIS

HE MPONYCKATITE MPVEM WAL

TATAHAS M BOCTUTHIBANTE

MPABHLHBIE TWLLEBBIE MPUBBIKH

CREAVATE NPYHLYNAM 3/10POBOT0
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