О правилах здорового питания для школьников

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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TWTAVTECH KAXIbIA [IEHb BMECTEC
(OHOKJTACCHWKAMM B LUKOJTbHO CTO/OBOM

TIOMHHTe, 4TO EXEHEBHOE 3A0POBO ropsiiee
NUTaHVe, OPraHU30BaHHOE B LUKONE, CocOBCTBYeT
’XOPOLLEMY HAGTPOBHHIO, BbIGOKO/! YMCTBEHHO/H
PaboTOCNOCOGHOCTH, NONYHEHHIO HOBLIX HaHMH,
YCIBLLHOCTH, YCTIEBAEMOCTH, AOCTIOKEHUIO HOBbIX
‘CBEpLLIEHMI B (UBNIECKO/E KyNBTYDE 1 CnopTe,
‘3aLLHTE OpraH3ma oT Bo3GyauTenei
WHODEKLMOHHbIX 3a60NeBaHMit, (HOPMUPOBAHIIO
NDUBBI4KH NPABHTBHO MWTATLCH M A0POBLIX
NULIEBLIX NPEANOTEHMT,

COBMHOPANTE
MPABIbHbIA PEXXVIM MATAHMA

- Bpems MpHeMa NALLIM FIOTKHO BT KaXIbli feHb
OAMHaKOBOE, 3T0 UMEET 60MbLUIOE 3Ha4eHNe
CNOCOBCTBYET 3a6N1ar0BPEMeHHOM NOAroTOBKE:
‘OpraHwaMa K pHEMY MMM

- TIpMHAMAINTE NULLY GWIA 33 CTONOM, He Crewa,
BOE TLATENbHO NePEXEBbIBAEM, HE TOPONMMCS -
NIPOAOIKHTENLHOCTL N1EPEMeHbl AR pHeNa LK
0CTaTO4HaS (He MeHee 20 MUHYT).

NAMATKA inf LIKONbHUKOB
NATb NPABWN 3[10POBOI0 NMUTAHWUA

HE PONYCKAVITE PUEMbI ML

17 NPABANLHOTD PASBHTUS OPFaHSMA HeN0BeKa
BKEH KaX/bIii NPUEM NULLY, KOTOPbIA HMEET CBOe
3HaieHMe W CBOM cocTas. MonyaiiTe B wkone
FopsHWil 3aBTaK u(wiw) obep.

MeHio 38TDakoB 8 0653aTebHOM NOPAIKE
BKIOYaET FOPAE8 GMIOO (KALUR, 3ANKAHKA,
TBODOXHIE W SAHLIE 67105a) 1 FOPMA
HaNUTOK (4aif, Kakao, KOCDeHbI HaNWTOK).
[I0NONHATENSHO MOTYT 6biTb A0GaBEHb! MPOAYKTI
- MGTOMHIIKY BATAMWHOB, MAKDOSNEMEHTOB 1
KIETaTKy (0BOLLM, CHPYKTb, SO/, OPEXH,
HorypTB).

MeHio 066108 BKITI04ZET 0BOWYHO/ CaTaT (0BOWM B
HapeaKe), nepeoe MO0, BT0poe 6niogo

CEAYVATE NIPYHUMNAM 3[10POBOT0
TUTAHIS M BOCTIMTBIBATE NPABUIIbHBIE
MALLEBbIE NPUBbIMKK

« CoBniogailTe pexiM NTaHWR — He pexe 5 pas B
eHb (GHOBHbIE NPYEMbl ALY — 32BTDaK, 066
YKUH; FOMONHITESbHLIE NPMEMS! LM — BTOPO/
3ABTPAK, NONHHK M BTOPOT YXIH).

« He nepeenaiiTe Ha Hodb — KANOWAHOCTB YKWHA He
OMKHA NPeBbILLATH 25 % OT CYTOHOM
KaOpHAHOCTH.

« 060rawaiiTe NPBbINHYIO CTPYKTYPY MHTaHUA
6nioAaMM 1 NPOAYKTaMH C NOBLILUEHHbIM
‘CORBHIKAHHEM BATAMAHOB M MAKPOINEMEHTOB
(6o ¢ 0GABNEHVIEM MAKPOSENEHH, A0, MERa,
o6or. W " TaMu

« VCKnio4mTe M3 paumoHa NUTaHMs NPOAYKTI ¢
YOATMTENSMY BKYCa  KDACHTEAAMMA, NPOAYKTI
MCTOHWKM G0NbLUOrO KONMYECTBA CONM
(KONGZCHSIE M3TEAMS M KOHCEDB).

+ CoKpaTuTe 10 MUHUMYMa NOTPEGNeHUe
POAYKTOB-UCTOHHAKOB Caxapa (KOHEETS,
LUOKONaY, BahNM, NEYEHbE, KOPXKHKM, GyNosKM,
KeKCbI). 3aMeHHTE UX Ha (DPYKTbI M OpexH.

MOTE PYKH

- MOWTE pyKi N1EPEL KEKIbIM MPHEMOM ML,
- MoiTe pyKst NpaBwibHo. TWATENTbHO He MeHee
‘30 CEKyHA HAMBIMBAINTE NAA0HW, NabLLs,
MEXNTBLEBLIE MPOMEXYTKH, ThUTbHbIE

DYGTIHOE WK LEASHOKYCKOBO (3 MACA W
DbIG), F2pHUD (OBOLIHO Wil KPYNSHOF), HATOK
(kownor, kucens).

X186, KACNIOMONO4Has NPOAYKLMS).

« OTpaBaiiTe NPeNONTEHME GMIOAGM TYLWEHbIM,
‘OTBDHEIM, NDHTOTOBMEHSIM Ha NaDY, SaNEEHsIN,
NACCEPOBAHHbIM 1 MDUTYLLEHHbIM GI0RAN.

+ COKpaTUTe KONM4ECTBO Caxapa A0 A1BYX CTONOBbIX.
TIOKEK B fieH, CONM - 70 1 4aliHOM NIOKKW B igHb.

U KHCTeid, MOVITE C TennOii NPOTO4HO!
BOL0/, 3aTeM ONOMOCHNTE PYKW ELLI a3 1 BLITHTE
Hacyxo.

TloapoGHee wa www.rospotrebnadzor.ru

TUTATITEC KAXK(IbI JEHb BMECTE
COTHOKTACCHYIKAMH B LIKOGHOR
CT071080

COBIOPATTE

PABATbHIA PEKIM IUTAHIS

HE MPOMYOKAVTE MPHEMSI ML

TUTAHIS U BOCTUTIBAITE

TIPABHTIbHEIE NALEBLIE NPVBBI4KIA

GREAVVTE MPYHLANAM 3[10POBOTD

MOATE PYKiA




