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, приготовленным на пару, запеченным, 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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@ TMTAATECH KAX(IbI/ [IEHb BMECTEC
OZHOKNACCHUKAN B LUIKOIbHOH CTONIOBOI

ToMHWTE, YTO €Xe/IHeBHOE 37J0POBOE ropsiee
NUATaHWE, OPraHU30BaHHOE B LUKONE, COCOGCTBYET
XOPOLLIEMY HAaCTPOEHMIO, BbICOKO# yMCTBEHHOI
paboTocnoco6HOCTY, MONYHEHMIO HOBbIX 3HAHWNA,
YCMELLHOCTH, YCrIeBAEMOCTH, IOCTUXKEHMIO HOBbIX
CBepLLEHNIA B (DU3M4ECKOi KynbType 1 cnopTe,
3alLVTe OpraHu3ma oT Bo3GyavTeNneit
MH(EKLUMOHHBIX 3a60MeBaHIi, (HOPMMPOBAHNIO
TIPUBLIYKY NMPABYUILHO MUTATLCA U 3A0POBLIX
TALLIEBBIX NIPEANONTEHMIA.

@

- Bpems npuema nuLm OMKHO GbiTb KXAbIt fieHb
O/MHaKOBOE, 3TO MMEET G0MbLLIOE 3Ha4eHNe 1
Cnoco6CTBYET 3a6N1aroBpeMeHHOi NOAroTOBKe
OpraHM3ma K npuemy nuiiy.

- MpvHUMaiTe NULLY CUAS 3a CTONOM, He CrielLa,
BCE TLLATENbHO NEPEXEBLIBAEM, HE TOPOMAMCS -
NPOIOMKVTENLHOCTb NepeMeHbl ANIS NpUema N
[nocTaTtoyHast (He meHee 20 MUHYT).

COBJMOANTE
MPABUIbHbIi PEXKVIM TUTAHUS!

TUTARTECH KAXKIbIV [IEHb BMECTE
C OJIHOKITACCHIKAMM B LUKO/IHOM
CTOMI0BOA

NAMATKA )11 LKOJIbHUKOB
NATb NPABWN 310POBOI0 NMUTAHUA

[N NpaBUNLHOrO PA3BUTUAS OPraHU3Ma YenoBeka
BAXKEH KXK/bII NPUEM NULLK, KOTOPbIA MMEET CBOE
3Ha4eHue v cBov cocTas. Monyyaite B LKone
rops4uii 3aBTpaK M(unu) oben.

MeHto 3aBTPaKoB B 06513aTeNbHOM MOPSAKe
BKINI04AET ropsyee 6Miofo (kaLwia, 3anexkaHka,
TBOPOXHbIE MW ANYHbIE GMIOAA) M ropRYMiA
HanuTOK (4ail, Kakao, KOGeiHblil HaNUTOK).
[lononHuTensbHO MoryT 6biTb J06aBNEHbI NPOAYKTHI
- NCTO4HMKY BUTAMUHOB, MUKDOBNEMEHTOB
KIIeTaTKyt (0BOLLM, CHPYKTBI, SIrOf1bl, OPEXH,
oryprl).

MeHto 06e/108 BK/I04aET OBOLLHOIA Carnar (0BOLM B
Hapeske), nepoe 61100, BTOPOE OCHOBHOE 61110710
PyGneHoe vnm LeNbHOKYCKOBOE (U3 Msca Ui
PbI6bI), rapHI (OBOLLHOI UM KPYNSHON), HANUTOK
(KOMNOT, Kucenb).

COB/IOPANTE

TPABIASTbHbIA PEXIIM MUTAHIA

HE MPOMNYCKATE MPUEMbI ALY

CMNEAYWTE NPUHLVMAM 310POBOI0

@ HE NPOIYCKAVITE NPYEMbI AL @ a
TAHYS Y BOGTVTBIBAITE NPABITbHbIE

TMULLEEBLIE NPUBbIYKK

« CobritoaiiTe pexum NuTaHus — He pexe 5 pas B
JieHb (OCHOBHbIE MPUEMbI MLV — 3aBTPaK, 06 1
YXXWUH; A0NONHUTENbHbIE NPUEMbI MULLK — BTOp[)I7I
3aBTPAK, NOMAHVIK 1 BTOPOI Y)XXNH).

JIomKHa npesbiLuaTh 25 % OT CyTO4HOI
KanopuitHocTy.

« 06oraLLaiTe Np1BbIYHYIO CTPYKTYPY NUTAHUS
6niofiamyt v NPOJYKTAMY C NOBBILLEHHbIM
COiepXKaHeM BUTaMUHOB 1 MUKPOINIEMEHTOB
(6nioaa ¢ fo6aBneHeM MIAKPO3ENEHI, Arof, Mefa,
OﬁDI’aLLLeHHbIVI BUTAMUHAMMN U MUKDO3NEMEHTaMKU
Xne6, KUCIOMOINO4Has NPOAYKLMS).

« OTpasaitTe npe/ano4TeHue 61110am TyLLEHbIM,
0TBAPHbIM, MPUrOTOBNEHbIM Ha Napy, 3ane4eHbIM,
N1accepoBaHHbIM 1 NPUNYLLEHHbIM GlI0AaM.

« CoKpaTuTe KONM4ECTBO Caxapa 70 /IBYX CTONOBbIX
TOXEK B [IeHb, CONM - 40 1 YaitHOM JIOXKKW B [ieHb.

« He nepeepaifTe Ha HOYb — KANOPUIHOCTb YIKUHA HE @

CREAYWTE MPYHLIANAM 3[10POBOT0
TUTAHIA 1 BOCTIMTHIBAVTE
MPABU/TbHBIE MULLIEBBIE MPUBBIHKIA

« VcKnio4uTe M3 paLivoHa NTaHNA NPOAYKThI C
YCUNUTENSIMIA BKYCA Y KDACUTENIAMM, IPOAYKTbI
VMCTO4HIKM GOMBLIOTO KOMM4ECTBA CONM
(kon6acHble U3/eNNA 1 KOHCEPBbI).

« CokpatuTe 10 MUHMMYMa NoTpeGnexune
NPOJIYKTOB-UCTOHHIKOB Caxapa (KOHeTbl,
LIOKONag, Bachnu, neyeHbe, KOPXKIKK, BYnodku,
KeKCbI). 3amMeHuTe X Ha (DPYKTbI 1 OPEXM.

MOVATE PYKH

- Motite pykv nepep Kx/ibIM NpUemMom nuLiu.

- Moiite pykv npaBunbHo. TiaTesnbHo He MeHee

30 CeKyH/| HaMbInuBaiiTe NAZOHM, NaNbLibl,
MEXNabLIEBbIE MPOMEXYTKY, ThibHbIE
NOBEPXHOCTY KUCTEA, MOWTE C TEnnoil POTOYHOI
BOJIOV, 3aTeM ONO/OCHMTE PYKM eLLIE Pa3 v BbITpUTE
HacyXo.
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