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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TMTAVTECH KAXKJblit [IEHb BMECTE C
OJIHOKTIACCHMKAMM B LUKOJIbHO/ CTONOBOM

ToMH#Te, 4TO XEAHEBHOE 340D0BOE rops|ee
NIHTaHWe, OPraHW30BAHHOE B LUKONE, CNIOCOGCTBYET
’XOPOLUEMY HACTPOHHIO, BbICOKO/! YMCTBEHHOM
PaBOTOCNIOCOGHOGTH, NONYMEHHIO HOBLIX 3HaHIT,
YCLLHOCTH, YCTIEBIEMOCTH, AOCTIOKEHIAIO HOBLIX
‘CBEPLLEHHA B (U3NIECKOT KyNSTYPE M CropTe,
‘3aLMTe OpraHW3Ma OT BO3GYATeNe
UHOEKUMOHHSIX 3360EBaHIH, (HOPMUDOBZHHIO
NIPHBLIYKN NPABATIBHO MMTATLCA # JA0POBLIX

NMLEBLIX NPEANOTEHHT.
COB/IOAAHTE
MPABITbH I/ PEXVM MUTAHWS

- Bpews NDHEMa NI AOTKHO GbiTs KIKbIA fes
(0/MHAKOBOE, 3TO UMEET GONIbLUIOE 3HaYeHMe U
C0COBCTaYeT 3aGnaroBpeMeHHOM NOATOTORKE
OpraHI3MA K NHENY ALK,

- MpuHumaliTe NLLLY CHAS 3a CTONOM, He Cnewwa,
'BCE TWATENLHO NEPEXEBLIBAEM, HE TOPONAMCS -
NPOAOTKATENLHOCTS NEPEMEHbl ANA NPHEMa AL
‘ROCTaTONHas (He Mekee 20 MHyT).

NAMATKA inf LUKOJIbHNKOB
NATb NPABWN 310POBOI0 MUTAHKA

HE MIPOMYCKAWTE NPHEMbI AL

[InA NDaBHLHOTO PaSBHTA OPraHwaMa HenoBeKa
'BKEH KX NPUEM LW, KOTOPLIE MMEET 308
3HaseHve  CBoii cocTas. Monysaifre B WKone
ropsWit 328TpaK W(wu) 06en.

'MeHio 3aBTPaKOB B OGRIATENLHOM NOPAAKE
'BKII042ET ropsee 671070 (KaLua, 3anexanKa,
TBOPOXHLIE WK AMHIE GNIOAZ)  FOpAIMTE
'HanMTOK (4, KaKao, KOCDeHbift HANUTOK).
IONOTHITEN5HO MOFYT 6T A06aBNEH! MPORYKTH
- CTOHHIKIA BUTAMHHOB, MUKPOSNEMEHTOB Y
KIETaTKH (0BOLLM, (DPYKTHI, SIrOAbI, OPEXH,
Horyprb).

Meki0 068708 BKNI0HGET 0BOLLHO/ canaT (0B0UM &
'HapeaKe), Nepsoe GNIOA0, BTOPOE OCHOBHOE 6TI0A0
'PYGTIEHOE WM LEAIbHOKYCKOBOE (3 MACa W
PbiGbi), FapHA (0BOLLHO WM KDYNSHOW), HAMUTOK
(KOMNOT, KCenb).

CIEAVWTE MPHHLMNAM 3710POBOr0
TUTAHIS| Y BOCTIMTbIBAVITE NIPABUIbHBIE
TMLLEBBIE MPYBLIKY

+ Co6nioaiiTe PEXiM NUTaHKR — He Pexe 5 pas 8
e (OCHOBHbIE NDHEMbi VALY — 32BTPaK, 066
VKUK ONONHYTEN:HbiE NPHEMs! NVLLIM — BTOPOI
3aBTDaK, NOHWK 1 BTOPO/ YKHK).

«He nepeenaiiTe a HOdb — KANOPHIAHOCTL YKWHA He
OMKHa NPeBLILLATS 25 % OT CYTOSHOI
KanOpHAHOCTH.

 0GOralLaiiTe NPUBLI4HYIO CTPYKTYPY NUTaHUA
(6710/MM 1 MPOAYKTAMH C NOBBILLEHHBIM
COREPKAHUEM BATAMMHOB W MMKDOGNENEHTOB

« VIGKIIONUTE U3 PaLIMOHA NUTZHWS NPOAYKTSI C
YCATUTENAIMI BKYCA W KDACHTENAMM, NPOAYKTb
UGTOUHMKM GOMLLIOTO KONMYECTBa COn
(KOnGaCHble U3ENWS ¥ KOHCEPBbI).

+ CokparwTe 40 MUHUMYMa NOTPeGNeHMe
NIPOAYKTOB-HCTONHMKOB Caxapa (KOHGeTs,
LIOKONaZ, BACHNH, ME4EHbE, KOPXUKH, GyNIOsKH,
KeKC). 3aMEHVTE WX Ha (OpYKTbI 1 OPeXH.

MOITE PYKH
- MofiTe pyKi nepe KaXsiM NPHEMOM AL,

- MoiiTe pyKst ipasuibHo. TWaTebHO He MeHee
30 CKYH HaMBUWBAITE NAAIOHK, NNeL,

(6monac 1o Arop, Mesa,
0GOTaLLIEHHIt BYTAMUHANY W MUKDOITEMEHTAMI
XNE6, KACTOMONOSHAS NPOAYKLIS).

« OTpaBaiiTe NPEANONTEHAE GI0AAM TYLLEHBIM,
OTBAPHLIM, MDHTOTOBNEHSIM Ha Napy, SaneseHbIM,
ACCROBAHHLIM M NPMYLLIEHHbIM GTIORAM.

« CoKpTHTE KOMW4ECTBO CaXapa 0 ABYX CTO0BbIX
NIOXEK B AeHb, COMM - 70 1 HaliHO NOXKM B gk

LEBbIE TPOMEKYTKH, TbTHbIE
1NOBEPXHOCTM KUCTEIA, MOVITE C TeNNoii NpoTo4HO#
B0/, 3ATEM ONONOCHATE PyKH ELLE P23 W BbITPHTE
Hacy.

MonpoGHee Ha www.rospotrebnadzor.ru

TUTAVITEC KAXift JEHb BMECTE
COTHOKTACCHYKAMH B LUKOTbHO
CT071080R

COBMIOATTE
NPABHbHGI PEXIM MUTAHIS

HE MPONVCKATITE PVEM WL

TATAHS M BOCTUTBIBAITE

TIPABIATHIE MALIEBLIE NPYBISKI

CIEAVATE NPYHLYNAM 3/10POBOT0

NOPTE PYKIt




