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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EAVHBIA KOHGY/TETALWIOHHbIA LIEHTP
POCTIOTPEGHALI3OPA 8-800-555-49-43

TMUTAATECH KAX/IbIA AEHL BMECTE C
(OHOKIACCHUKAMMY B LUKOJIbHOi CTONOBOM

TIOMHATe, 4TO eXeHeBHO. 310POBOE ropsee
NMTaHVe, OPraHy3OBaHHOE B LWKOMe, CrIOCOGCTEYeT
XOpOLLIEMY HACTPOEHHIO, BLICOKOW YMCTBEHHOT
PAGOTOCNOCOGHOCTH, NIONYEHMIO HOBLIX SHAHAR,
VCNeLHOCTH, YCrIeBaeMOCTH, AOCTIKEHMIO HOBbIX
CBepLUeHMit B DUSIMECKO/ KYNIETYDE U CrIOPTE,
SaUTe OpraH3Ma OT BOSGYATENE
MHEDEKUNOHHbIX 3260MeBaH Wi, HOPMMPOBaHUIO
TIPYBLIKN NIPABSIBHO MMTATLCA W 3H0POBbIX
NMLLEBbIX NIPEANOATEHNE.

COBJIOAATE

PABATIbHBIA PEXKMM MUTAHUS
- Bpews npyiema Ll A0MKHO GbiT KX fieHs
OIVMHAKOBO, 3TO MVEeT GOTIbLLIOE SHaeHe 1
CI0COGCTBYET 3aGNArOBPEMEHHOIi MOAFOTOBKE
opranwama K npuemy .
- TIPUHAMAITE NULLLY CWAS 32 CTONOM, He Criewwa,
BCR TUIATENbHO NEPEXEBbIBARN, HE TOPOAMCA -

IDOOIKUTENSHOCTS NEpEMEHbI AT NIDHEM AL
OCTATO4HaS (HE MeHee 20 MAHyT).

Y

TATARTECS KAXLILIA AEHb BMECTE
COMHOKTTACCHYKAM B LUKOTI5HO
‘CronoBoR

COBNIORATTE
PABIIbHbI PEKVM MATAHUA

NMAMATKA Ang LWWKOJIbHUKOB
NATb NPABUJ 3[10POBOI0 NUTAHUA

HE MIPONYCKAVTE NPYEMBI NALLA

[Ansi NPaBANLHOTO Pa3BUTAS OPraHM3Ma Henoseka
BKEH KKAbIA NPUEM NULUM, KOTOPbLIA MMEET CBoe
3HaseHwe 1 CBOA cocTa. MonysaiTe & wKone
FOpAHMA 33BTPaK U(WK) OGeR.

MeHio 3aBTPaKOB B 0GA3ATeNLHOM NOPAAKE
BKIIOYAET ropsivee 6NI0A0 (KALLA, 3aneKaHKa,
TBOPOXHbIE AT SMSHBIE GNIOAA) W FODAMTE
HANWTOK (4, KaKao, KODEHBII HATWTOK).
TIONONHATEILHO MOTYT GiTh 70G@BEHS NPOAYKTH
- MGTOMHIKI BUTaMIHOB, MUKDOSNEMEHTOB
KIIeTHaTKN (0BOLLY, (OPYKTBI, STORbI, OPEXH,
orypT).

MeHio 06808 BKNIO4AET OBOLIHOMA Canar (OBOLM B
Wapeake), Nepaoe G110, BTOOE OCHOBHOE BNIOAD
PYGNEHOE WIH LIEIbHOKYCKOBOE (M3 MACa Wi
DbIGH), FEPHI (OBOLLHOM W KpYTIFHOR), HANMTOK
(kowmor, Kncens).

HE NIPONYCKAMTE NPYEMb NALLIA

CNEAYATE MPUHLIANAM 3010POBOrO
NUATAKWA M BOCTMTLIBAVTE NIPABMITHBIE
THLLEBBIE NIPUBLINKN

« COGNIoRaliTe Pexum NUTaHus — He pexe 5 pas
AeHt (OCHOBHLIE NPUEMb! MWLV — 3aBTPaK, 06A 1
YOKIH; AOMONHUTENHbIE NIPHEMbI ML — BTOPO
‘3aBTPaK, MONAHAK W BTOPOM yKUK).

« He NepeenaiiTe a HO'b — KANIOPWIIHOCTL YKWHa He
OMKHA NPeBbILIATS 25 % OT CYTOHHO#
KanopwiiHocTH.

« O6OFaWLa/ITe MPUBLI|HYIO CTPYKTYPY NUTHMR
‘GTIOAAMA M NIPORYKTAMM C NIOBBILIEHHBIM
'CORePKaHMEM BUTAMIHOB Y MUKDONIEMEHTOB
(671042 ¢ A0GABNEHUEM MAKDOSENEHM, AOR, MeAa,

« VICKIIONUTE 3 PALMOHA NMTEHS NPOAYKTH C
YCUNUTENAMIA BKYCA M KDACHTENAMM, NPORYKTH!
VCTONHIKW GOMLIOTO KOMMIECTBA COn
(KONGACHbIE M3IE M KOHCEPBBI).

- CokpaTuTe 10 MiHMMYMa nIOTpEGeHIe
NPOAYKTOB-UCTOMHUKOB Caxapa (KOHeTb!,
10KONaz, BachnM, NeeHbe, KOPXKUKY, GYNOUKN,
KeChi). 3AMEHUTE WX Ha DPYKTH U 0DEXA.

MOVTE PYKU

- MoiiTe pyKvi Mepez KakbIM IPHEMOM MLLK.
- MoiiTe pykvi npasunibHo. TuiaTensHo He MeHee
30 COKYHA) HAMBINMBAIITE NAZ0HI, NANbUSI,
HOKTGNLSBLIO IPOUERYTKY, IO

06OraleHHbIA BUT: nmi MeHTaMn
X786, KUCTIOMONONHAS! MPOAYKLINS)

- OTIABAIITE NEANONTEHWE GTIOAM TYLIEHbIN,
‘OTBAPHBIM, MDATOTOBNEHSIM Ha MAPY, JAMEHEHEIN,
NaCCEPOBAHHLIM 1 MPUNYLLEHHLIM GMIOAM.

+ CokpatuTe KONM4eCTBO Caxapa A0 ABYX CTONOBbIX
NOXeEK B AieHb, CONM - A0 1 4aHOM NOXKY B AeHb.

TIATAHIS Y BOCTIUTBIBAUTE

MIPABVTHBIE MIVILIEBBIE MIPBLIKI

CIEQVPTE NPUHLVNAM 310POBOTD

W KUCTE, MOVITE C TenNoit NPOTONHOM
BORO, aToM ONOTIOGHWTE PYKH 011G P23 W BLITPHTE
Hacyxo.

Noapo6kee wa www.rospotrebnadzor.ru

MORTE PYKI




