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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TUTAVTECH KAX/bI/ AEHD BMECTE C
OIHOKNACCHUKAMY B LUKONIbHOM CTOMOBOM

TomHUTe, 4TO eXe/HEBHOE 340POBOE ropsiee
NTak¥e, OPFaHM30BZHHOE B LWKOME, CIOCOBCTBYET
’XOPOLLEMY HACTDOEHNIO, BbICOKO/ yMGTBEHHOM
PaBOTOCOCOGHOCTH, NONYEHYIO HOBbIX 3HaHWH,
YCTBLUHOCTH, YCTIEBAEMOCTH, AOCTIDKEHHIO HOBLIX
CBepUIEHAH B HUINIECKOR KyYNETYPE U CNOpTe,
‘3aUMTE OpraHW3Ma O Bo36yaTENeit
MHAEKUMOHHIX 3360NeBaHNH, (YOPMUPOBAHHIO
MMBB4KI NPABHBHO MMTATLGS W 3A0POBbIX
NULLIGBbIX NPEANONTEHMA.

COBMIIOANTE
TIPABWTIbHb it PEXM TIATAHUS

- Bpems Npuema nLLy AOMKHO GbiTb KaXAbIA AeHb
OAMHGKOBOB, 3TO MMEET GONbLLIOE 3Ha4EHME U
CN10GOBCTBYeT 3a6aroBpeMeHHO/i NoAroToBKe
OpraHWUaMa K pHeMy LK.

- TIpAHAMAATE LY CARS 33 CTONOM, He Crew,
BCE TLLATENLHO NEPeXEBLIBAEM, HE TOPONMMCA -
MIPOAOIKHTENSHOCTS NIEPEMEHbI A7 NIPHEM L
OCTaTO4Hast (He MeHee 20 MAHyT).

NAMATKA N4 LUKOJIbHAKOB
NATb NPABWI 3[10POBOI0 NMUTAHWA

HE MIPOMYCKAWTE NPHEMbI AL

115 MPABUITBHOT PA3BHTS OPraHU3Ma HeNoBeKa
BaKeH KaXI7i NPUEM ML, KOTOPLIM UMeEET CBOE
3Haenwe W Caol cocras. MonyvaiTe 8 wkone
FoOpA“Wil 3aBTDaK u(Wk) 06en.

Metio 3a8TPaKOB B 0GA3aTENbHOM NOPAAKE:
BI0436T r0pA|ee GMI0AO (KaLa, 3aneKanKa,
‘TBOPOXHbIE WM SIM4HbIE 61103a) U ropYMit
HaNHTOK (4ait, KaKa0, KODEIHbIF HAMMTOK).
[IonoNHUTENbHO MOYT GbiTb A0GaBNEHbI NPOAYKTL
- UGTOUHUKIA BUTAMMHOB, MUKPOSNEMEHTOB W
KNETHaTKW (0BOLLM, (DPYKTb, STO/bI, OPEXH,
HorypThi).

Me#io 06E108 BKTIO4aET OBOLLHOM CAnaT (080U B
HapesKe), epaoe 671100, BTOPOE 0CHOBHOE GM1I0AD
PYGTIEHOE WIW LENLHOKYCKOBOE (H3 MACA WM
DIGbi), FapHUD (OBOLIHO WM KpYNSHOW), HaNWTOK
(KoMNOT, KiCens).

CTERYHTE NPUHLMNAM 3710POBOT0
TMTAHUS 1 BOCTIMTBIBAITE NPABU/bHBIE
TMULLEBBIE NPUBbIYKI

« Co6iopaitTe PeXum NUTaHWs — He pexe 5 pas 8
eHb (OCHOBHbIE NpYEMbl NVALY — 3aBTDaK, 06A 1
YKHH; AONONHHTENsHbIE NDHEMs| THLLY — BTOPOR
'32BTPAK, NOMAHKK W BTOPOM YXKNH).

« He nepeenaifre Ha Hob — KAODHHOCTb YKWHa He
OMKHa NEBbILIATS 25 % OT GYTOHO
KAnopHAHOCTH.

+ 0GOraLLaiTe NPUBLIHYIO CTPYKTYPY NMTaHWA
6710ZAMM 1 NPOLYKTAMM G NOBILIEHHbIM
‘COREPKaHUEM BATZMUHOB 1 MMKDOGNEMEHTOB
(6miopac. AIFOA, MeAa,

« VlcK7104MTE 13 PaLIMOHA NMTaHHA NPORYKTLI C
YCATVTENSMY BKYGa U KDACHTENAMM, NPOYKTH
MCTOHMKM G0MIBLIOTO KONK4ECTBA CONM
(OMGACHbIE WIZENWS 1 KOHCEPBI).

+ CoKpaTuTe 0 MUHMyMa NOTpeGneHite
DO/YKTOB-UGTOHHUKOB Caxapa (KOHEDETbI,
LIOKONa, BachW, NEweH8, KOPKHKH, BYOHKH,
KeKCbl). 3aMeHMTe Ux Ha (hPyKTBI 1 Opexw.

MOWTE PYKH
- MOWTe pyKi NGPOA KEXLIM NPHEMOM AL

- MoiiTe pyKu npasbHo. TLaTEIbHO He MeHee
30 GeKyH] HaMbINBA/ITE NAI0HH, NANbLL,

‘OGOTaLLEHHEIi BUTAMMHAMA 1 MUKDOSNEMEHTAMH
XNE6, KHGAOMONOHHas NPOAYKLIS).

« OTasaiiTe Npean04TeHMe 6/iofam TYWeHbIM,
‘OTBADHbIM, NPUTOTOBNEHSIM Ha Napy, 3aNE4EHbIM,
12CCEPOBHHBIM U MPANYLLEHHEIM 67i0RaM.

« COKPATUTE KOT4ECTBO CaXapa A0 ABYX CTONOBLIX
NIOXKeK B figHb, CONMK - A0 1 4aiHOM NOXKY B AgHb.

NPOMEXYTKH, ThiflbHbIE
110BEPXHOCTH KUCTEiE, MOVTe C Tennoi NpoTOsHO
BOAOi, 3aTEM ONIOTIOCHHTE PYKI BLLE a3 ¥ BbITPHTE
Hacyxo.

TloapoHes Ha www rospotrebnadzor.ru

TUTAITECH KA AEHb BMECTE
CONHOKTACCHUKAMA B LIKOMSHOR
CT0M080

COBMOATTE HE MPONYCKAVTE MPVEM®| AL
PABHTbHGI PEXIM MUTAHIS

TVTAHUR 1 BOCTHTLIBATTE

TPABUTHBIE TWLLEBBIE MPUBBIMKH

(CERVATE NPYHLNAM 3/10POBOT0

MOVITE PYKH




