
1. }{е пропускаем школьную столовую, ка}кдь:й день питаемся
со своим классом.
1омншм, ч(по еэке0невное зёоровое еорячее ' ,,*,",',
ореонцзованное ёля 8ас в ['цколе, способсгпвуе|п:

- хоро ц]е му н а с(п рое н ц ю ;

- вь;сокой умсгпвенной робогпоспособносгпш, усвояемосгпц
новь|х знаншй, успе!дносгпц ц успев0емос[пц;
- 0осгпцэкенц!о но|вь!х свер(денцй в фшзшческой куль[пуре ц

спор[пе;
- 3ащцпе ораонц3ма о{п возбу0с:гпелей с:нфекцшоннь!х

за6олеваншй;
- формшрованцю с(переогг,цпа правцльноео пцпанця ш з0оровьтх

пцщевь|х прцвь!чек.
2. €о6людаем правильнь:й ре}ким питания.
!!!ое первьгй. 8ремя прцема пцщц каэкёьуй ёень о0цноковое! эг!о
цмеегп больсдое значенце ц способс[пвуе(п заблоеовременной
по0еогповке ор?анцзма к прцему пцщц'
!!!ае вгпорой. 1ршншмаем пцщу сц0я за с|полом/ не спец1о, все

{пщо[пельно пере}кевь|воем,

про0олэкш(пельнос(пь перемень! 0ля прцемо пцщц

0оспагпонная (не менее 20 минуп).
3. |{а>кдь:й прием пищи имеет свое значение и свой с0став.

1олуиаем в ц)коле еоряиий завпрак о(илс;) обеё'
[\/1еню 3ов|праков в обязопельном поря0ке включае(п 2орячее

6люёо (касла, 3апеканка! [пворо1кнь!е цлц яцчньте блю0о) и

еоряишй напцпок (иай, к0као, кофейнь:й напигпок),

,0,опол'нс;гпельно мо2у!т:! бьугпь 0обавлень; про0укгпьт -

ц с(п оч н ц к ц'в ц (п а м ц н ов, м ц к р оэл е ме н (п ов ц кл е (пч а (п кш (о в о щи,

фрукгпь;, яео0ь;, орехц, йоеургпь:).

[\/!еню обе0ов вкл!очаегг! овощной сола{п (овощц в норезке),

первое блюёо, в(порое основное 6лгоёо рубленое цлц

цельнокусковое (цз мясо цлц рь:бь:), еарнцр (овощной цлц

крупяной), нопц (пок (компогп, кшсель)'

4. Формируем стереотипь! 3дорового питания у' здоровь]е
пищевь|е привь!чки:
!!!ае первьлй. €о6лю0аем правшльнь;й ре}кцм пц(панця

пцпаемся не ре}ке 5-гпц ра3 в 0ень (основнь!е прцемь! пцщц -
3ов(прац о6е0 ц ркцн; ёополнцпельнь!е прцемь! пцщц * вгпорой

3авгпрак, полёнцк ш вгпорой уэкшн)'
1!!аа вгпорой. Ре перее0аем на ночь _ калоршйнос(пь у}]{.цна не

0олукно превь!шапь 25 % о(п су[почной калорцйносупц'

[аа гпрегпий. 9боеащаем прцвь!чную с(прук(пуру пц(понця

блюёомц и про0укгпамц с повь!шеннь|м соаер}канцем
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вцпамцнов ц мцкроэлеменп:в (блю0о с 0обавленцем

мцкрозеленц, "")3','"-''.,о',' 
обоеащеннь:й 

^вц{п:мцномц 
ц

мцкроэлеменпамц хлеб' кцсломолочноя про0укцшя)'

!]]аа вегпвергпь;й' 9п0аем преёпоипенше 6лю0ам' в

пехноло?цц прц?о(повленця копорь!х цсполь3уюпся

сле0ующае способь; нулонорной о6робопкш про0укпов

/пушенце, ворко! прцеоповленце но пору' 3опеконце'

поссерованце, прцпусканце' еусе0невно
[!!ае пяупьл{с' €окрощаем колцчеспво

попребляемо2о сахаро 0о 0вух 
-споловь,х 

ло}кек в 0ень' солц -

0о 1-й чайной ";;; 
в 0ень" блю0а не 0осолцвоем| у6шраем

,;;"''х::;#,.,}'*,н,',еш ,, раццоно пцпанця про0укпь: с

усцлцпелямц вкусо ц красцпелямц| про0укпь| цспочнцкц

б ол ь ш о е о 
^,' 

,"[й 
" 

а- со л' ц ( к о л б а с н ь' ,' о' 
: у ":ш 

ко н се р в ь; }'

!!]ае'сеёьмо8''"''с|,}р,й}' 
0о миншйумо попребленше

лро0укпов цспочнцков',',||,^'(конфепьл' 
шоколаё' вафлш'

печенье| *,'*,}," ё},.,*,' *екс,")' зоменяем цх но фрукпьл ш

орехц.
5.1щательно моем руки перед едой'

й,|,"р'ьой' !чцмс'я пр0вцльно мь!гпь рукц' 
эм п.)|А|,

!!!ае вгпор,а' м}'|' рукц еу{еёневно пере0.,|":^'' пцц'1ц'

Рукш смочшвоем' запем намь!лцваем ц моем по0 пеплоц

пропонной 6'о"а ло0онш' пальць!| " 
ме'кпальцевь'е

промеу{у|пкц' 
"'],й,','' ,.,,'р'',.,пц кцс(пей' Фполаскцваем

рукц' а\1?ц/1 госгпё8!18пь не менее 30

€уммарно время мь!пья рук 0ол:кно сос{павля(т

секун0.
1равшльное мь!пье рук - на0еэкн;:-, :::'::3ащцпцп'ь 
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