ФЕДЕРАЛЬНАЯ СЛУЖБА ПО НАДЗОРУ В СФЕРЕ ЗАЩИТЫ ПРАВ ПОТРЕБИТЕЛЕЙ И БЛАГОПОЛУЧИЯ ЧЕЛОВЕКА
О правилах здорового питания для школьников

15.09.2020 г.
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.
[image: C:\Users\Инна\Desktop\Памятка для школьников.jpg]

[bookmark: _GoBack]





image1.jpeg
X5 ENVHbI KOHCYTIBTAUMIOHHBIA LEHTP
¥ POCMOTPESHAJ30PA 8-800-555-49-43

TMTAVTECH KAXKJblii [IEHb BMECTE C
OJIHOKTIACCHMKAMM B LUKOJIbHO/ CTOOBOM

ToMH#Te, 4TO XEAHEBHOE 340D0BOE rops|ee
NUTaHWe, OPraHW30BAHHOE B LUKONE, CNIOCOGCTBYET
’XOPOLUEMY HACTPOHHIO, BbICOKO/! YMCTBEHHOA
PaBOTOCNIOCOGHOGTH, NONYMEHHIO HOBLIX 3HaHIT,
YCTBLLHOCTH, YCTIEBIEMOCTH, AOCTIKEHINIO HOBLIX
‘CBEPLLEHHI B (U3NIECKOT KyMSTYPE M CriopTe,
‘3aLMTe OpraHW3a T BO3BYAMTeNe
UHOEKUMOHHEIX 3360eBaHIH, (HOPMUPOBAHHIO
NIPHBLIYKN NPABATIBHO MMTATLCA # JA0POBLIX

NMULEBLIX NPEANOTEHNT.
COB/IOAANTE
MPABITIbH I/ PEXXVIM MUTAHMS

- Bpews NDHEMa N JOTKHO GbiTs KIKbIA fes
(0/MHAKOBOE, 3TO UMEET GONbLUIOE 3HaYeHMe U
C0COBCTaYeT 3a6nar0BpeMeHHOM NOATOTORKE
OpraHISMA K NDHEMY AL,

- MpuHuMaiTe NuLLLY CHAS 3a CTONOM, He Cnewwa,
'BCE TWATENLHO NEPEXEBLIBAEM, HE TOPOMAMCS -
NPOAOTKATENSHOCTS NEPEMeHbl ANA NPHEMa AL
ROCTaTONHas (He MeKee 20 MHyT).

TUTATITEC KA JEHb BMECTE
COTHOKTACCHYKAMH B LUKOTbHOT
CT071080R

COBMIOANTE
NPABHbHGI PEXIM NUTAHIS

NAMATKA inf LWKOJIbHNKOB
NATb NPABUN 3[10POBOI0 MUTAHKA

HE NPOMYCKAWTE NPHEMbI AL

[InA NDaBHLHOTO PaSBHTA OPraH#aMa YenoBeKa
'BKGH KX NPUEM LW, KOTOPLIE MMEET 308
3Havenme u c8oi coctas, Monysaitre B Wwkone
ropswit 328TpaK u(wu) 06en.

'MeHio 3aBTPaKOB B OGR3ATENLHOM NOPAAKE
'BKII042ET ropsee 671070 (Kala, 3anexaHKa,
‘TBOPOXHBIE WM AM4HbIE 6110A) U rOPA4MA
'HanMTOK (4, KaKao, KOCheHbIt HANUTOK).
TIONONHITEN5HO MOFYT 6T A06aBNEHS! MPORYKTH
- HCTOHHIKIA BUTAMMHOB, MUKPOSNEMEHTOS Y
KNTHaTKK (0BOLLM, (DPYKTHI, SIrOfbl, OPEXH,
Horyprb).

Meki0 068708 BKNI0HGET 0BOLLHO/ canaT (00U &
'HapeaKe), Nepaoe GNIOA0, BTOPOE OCHOBHOE 61100
'PYGIEHOE WM LEIbHOKYCKOBOE (3 MACa W
DbiGbi), FaPHA (0BOLLHO WM KDYNSHOW), HANUTOK
(KOMNOT, KHCenb).
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HE MPONYVCKATITE MPVEM WL

CNIEAVWTE MPUHLMNAM 3[10POBOr0
TUTAHIS| Y BOCTIMTBIBAVITE NIPABUIbHBIE
THLLEBBIE MPYBbIKY

+ Co6nioaiiTe PEXHM NUTaHKR — He Pexe 5 pas B
et (OCHOBHbIE IDHEMbI VALY — 32BTDaK, 066
YOKUH; ONONHYTEN:HbIe MPHEMS! NVLLIM — BTOPO
3aBTDaK, NOHWK 1 BTOPOT YKHK).

« He nepeenaiiTe a HO4b — KANOPHIEHOCTL YKWHA He
OMKHa NPeBLILLATH 25 % OT CYTOSHOI
KaNOPHIAHOCTH.

 0GOralLaiiTe NPUBLI4HYIO CTPYKTYPY NUTaHUA
6710aM¥ U MPOAYKTAMH C NOBLILIEHHEIM
COREPKaHUEM BATAMMHOB W MHKDOGNENEHTOB

 VIGKINIONUTE U3 PaLIMOHA NTZHHS NPOAYKTSI C
YCATUTENAMI BKYCA W KDACHTENAMM, NPOAYKTb
UGTOUHIKM GONLLIOTO KONM4ECTBa CoMn
(KOnGaCHbIE U3ENWS ¥ KOHCEPBbI).

+ CokparwTe A0 MUHUMYMa NOTPEGNeHMe
NIDOAYKTOB-HCTONHHKOB Caxapa (KOHGeTs,
LIOKONaA, BACHNH, ME4EHbe, KOPXUKH, GyNIosi,
KeKC). 3aMEHVTE WX Ha (OpYKTbI 1 OPeXH.

MOWTE PYKH
- MoitTe pyKy nepes KaxasIM NPUEMOM NULLK.

- MoiiTe pyKst ipasuibHo. TWaTe/bHO He MeHee
30 CKyH HaMBUWMBAITE NAAIOHK, NNbLs,

(6moga c aoba OB, Mega,

06OraUEHHit BUTAMVHANYA W MAKDOSNEMEHTaMM
XNe6, KHGAOMOAONHaR NPOAYKLIS).

« OTasaifTe NPeAno|TeHMe GNIOAAM TYLUEHbIM,
0TBapHbIM, NPUTOTOBNEHbIM H Napy, 3aNEYeHbIM,
NaCCEPOBAHHIM Y NDNYLLIEHHbIM GTIORaM.

+ CoKpATUTE KOTW4ECTBO Caxapa A0 A18yX CTONOBLIX
FIOXEK B f12Hs, COMM - A0 1 YaltHOR NOXKH B igHb.

CIEAVATE NPYHLYNAM 3/10POBOT0
UTAHAS M BOCTUTHIBAITE
TIPABIANBHSIE MALIEBLIE NPYBSISKI

LGBbIE TPOMEKYTK, TbTHbIE
1NOBEPXHOCTM KUCTEIA, MOVITE C Tennoi NpoTouHO#
B0/, 3ATEM ONONOCHHTE PyKH ELLE P23 U BbTPHATE
Hacyo.
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