Организация здорового питания в школе
Здоровое питание - одно из базовых условий формирования здоровья детей, их гармоничного роста и развития.
Обеспечение рационального питания школьника - одно из ведущих условий из правильного гармоничного развития. Школьный период, охватывающий возраст от 7 до 17 лет, характеризуется процессами роста, увеличением костного скелета и мышц, сложной перестройкой обмена веществ, деятельности эндокринной системы, головного мозга.
Для обеспечения всех этих сложных жизненных процессов школьнику необходимо полноценное питание, которое покроет повышенные потребности его организма в белках, жирах, углеводах, витаминах, энергии.
Здоровое питание предусматривает первый прием пищи ребенком дома с учетом режима дня и организации образовательного процесса.
В школе ученики обеспечиваются горячим питанием в зависимости от режима (смены) обучения:
- обучающиеся первой смены во вторую или третью перемены обеспечиваются завтраком, который должен состоять из горячего блюда и напитка и составлять 20-25% от суточной калорийности; рекомендуется  добавлять ягоды, фрукты и овощи, при этом фрукты должны выдаваться поштучно;
- обучающиеся во вторую смену обеспечиваются обедом, включающим закуску (салат или свежие овощи), горячее первое, второе блюдо и напиток, и составляющим 30-35% от суточной калорийности. Замена обеда завтраком запрещается.
Ответственность за организацию питания обучающихся возлагается на образовательную организацию, для чего расписанием занятий должен предусматриваться перерыв не менее 20 минут для приема пищи.
Питание обучающихся должно соответствовать принципам щадящего питания, предусматривающее использование определенных способов приготовления блюд, таких как варка, приготовление на пару, тушение, запекание, и исключить продукты с раздражающими свойствами.
Ежедневно в рацион следует включать мясо, молоко, сливочное и растительное масло,хлеб ржаной и пшеничный (с каждым приемом пищи). Рыбу, яйца, сыр, творог, кисломолочные продукты рекомендуется включать 1 раз в 2-3 дня.         
                                Здоровое питание — путь к отличным знаниям!
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TMTAITECh KAKbit [IEHb BMECTE C
OIHOKTACCHHKAMY B LUKO/bHOW CTONOBO

TIOMHTE, 40 EXEAEHOE SAOPOBOE FOpsEE:
IWTaHHe, OPTAHWSOBZHHOE B LIKOTE, COCOECTEYET
XODOLIEMY HACTDOBHWO, BLICOKOH YWCTRENHOR
PABOTOCTIOCOGHOGTH, NOMy4EHIO HOBLIX SHar,
YOTEUHOCTH, reB3BHOCTH, AOCTIXEHHIO HOBBX
GoepueH B GHSHIECKOM KYTETYPE 1 CNOPTE,
‘3ALLTE OPraHK3Ma OT BO30YATENE
WHDEKIUONHIX S360nEBaHAR, ODHDOBRHINO
PHBLI4KH NPABANIHO THTATLCH M J1OPOBLIX
IVULEBLX TPENONTEHW.

COBMIOMANTE
TIPABW/TbHbI PEXHM MHTAHHA

- BpewA TpHEMa AL AOTXHO GblT KaXGbIA ks
OLMHAKOB08, ITO MMEET GOMLIOE SHGHEHHE
COCOGCTEYeT 3a671ar0BPOMEHHOA NORTOTOBKE
prasaa K npwewy L.

- TipAHUNGITe ALY CEA 32 CTOROM, He Creuwa,
GG TUTeNoHO NEPEXEBbISaEH, He TOOTANGS -
POTOMKUTETSHOCTS NEPEME AN PHEN LA
~AOCTaTONHaA (He Weree 20 MikyT).

NAMATKA Ang LWKOJ1IbHUKOB
NATb NPABWN 3[10POBOI0 NUTAHWA

HE MPOMYCKAVTE NPHEMbI AL

1A DAEWTEHOO PASENTHS OpFaHHGNG 0Bk
BXCH KX PHEM L, KOTOPSIA WEET 308
HaveHHe 1 080 cocras. Mlonysaiir s wxone
rops i SaBTDaK W) 6en.

Mot GaBTDAX0B 8 GROTTeNbHOM NOAAKE
BC04aCT TOpIeR GMIORD (LS, SAEKEHG,
‘TBOPOXHSIE WM SWHIE GIOA2) U FOpAYMH
HANMTOK (42, KBKa0, KOG HarWTON)..
IONONHATEnLHO MOTYT G AOGABNEHS MPORYKTH!
~HCTOWHKN BITEAHS, WKDOSNEMEHTOR
KIETGTKH (OBOLLYH, (HPYXTS, STORS, OPEXH,
foryps).

Mot 066108 5I10%asT 080U Canar (60U B
HaDESKE), NEPEOB 0RO, BTOPOG OCHOBKOE GTION0
YGTEH0B W LETSHOKYCKOB0R (3 WACA WM
DL, FApHAD (OBOLIHOR WTH KPYTSHOR), HarWTOK
(komnor, kucens).

CAEAVVATE NPUHLIMNAM 3/10POBOTD
TWTAHHA M BOCTMTBIBAWTE NIPABHIbHBIE
MLIEBBIE MPUBBINKM

« COBMIOAAINTE PeXyM MHTaHY — He PeXe 5 pas &
e, (OCHOBHSE TDHEMI LY ~32BTD2K, 0Gef
YK, AONOTHITEToHbIE e ML ~ BTOPO
328TDAK, NOTHWK W BTOROM YK,

«He NEpeeaiTe Ha Hosb — KANOPHHOGTS YXKHHa He
ROTHA EBBILAT 25 % T CYTOHHOR
KanOpwHOGTH.

~ QGOraUaITe NHBLISHYIO CTOYKTYPY THTaHS
GTIOZaMM W NDORYXTAMH C NOBbILIEHHbIM
‘COREPKGHHGM BUTGMHHOS  MHKDOSTENGHTOB
(61102 ¢ A0GABNeHHEM MAKDOSENEHW, ATOR, MEAA,
OGOraLLEHHbIA BHTAMMHAI W MAKDOGTEMEHT2NM
X166, KHCTOMOTOYHEA TPOAYKILS).

« OTRasaiite AeaNO-TEHHE GTIORaM TLLEHuI,
TBaHbIM, MPATOTOBNEHLIM Ha NGpY, SANEAeHbIM,
1ACCOPOBEHHbIM W NPHTYLLEHHBIM GTIORaM

~ CORPATITS KONWECTBO CaXapa 10 JEYX CTOROBkX
OXEK 8 AgH, COMN - 30 1 SaHOM NOXK B AgH.

+CKAOATE M3 PALHOHE TR NPOAYKTHI ©
VOATMTENSM BKYCA H KDACHTENAN, NDOTYKTHI
HCTOHHIIKH GOMLLIOTD KOMWYECTSR GO
(KONGACHbIE WIAENHS W KOHCEPBB).

- COKPATITE A0 MHAMYMG NOTDEGNErHe
IDOYKTOR-HCTOSHHKOB CAXEDA (KOHCDETS,
OKORAA, BACDW, NeSeHsE, KOpXAKH, YO,
KeKGh). 3aMEHHTE X Ha (PYKTH!  OpeX

MOVTE PYKA

- MOfiT pyKi iépen KIKISIM TDHEMOM L.
- MOiie pyKutn1paBinHo. TURTENsHO He wekee

30 CoRyHA HaMLITHERITTE NaA0HH, NN,
MEXIAISLEBHIE NPOMEXYTKN, TollsHbiE
NOBEEXHOCTH KACTEH, MOWTE  TerVIOR NPOTOHOR
BOAO, 32TEM ONOIOCHHT PYKH 6L D23 W BBTDHTE
Haoyo.

LT —

TUTATTECH KAIBIR 4 BUECTE
COTHOKTACCHIKAN B LIOTLHOR
cronoson

COBnORAITE

PR PEXIM TWTA

HEPOTVCKARTE TPHEMS VALY

TMTAN H BOCTHTOBANTE

IPABATSHE ALEBSE NPYBLIKH

CAETYITE DPYLYAN 310P0BOT0

MOATERYH




