О здоровом питании
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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РПП — следствие психологического дисбаланса. Примерно с 10-13 лет дети особенно восприимчивы к оценкам окружающих и критичны к собственной привлекательности. Если у ребенка сформировалась невысокая самооценка, то озабоченность внешним видом может перейти на первый план. В результате он оказывается в зоне риска развития расстройства пищевого поведения.
Как предотвратить появление РПП
РПП — следствие психологического дисбаланса, поэтому с детства нужно прививать правильное отношение к еде и здоровое восприятие собственного тела. Однако практика показывает, что ни особенности воспитания, ни психологический климат не могут на 100% защитить от этого заболевания. К врачу приходят люди с абсолютно
одинаковыми симптомами, хотя ситуации в семьях очень разные.
Можно сделать вывод: универсальных методов предотвращения РПП не существует. Нужно внимательно следить за поведением ребенка и постараться выстроить с ним максимально доверительные отношения. Тогда он не будет бояться поделиться своими переживаниями или попросить помощи, если столкнется с проблемой. Это
позволит родителям вовремя отреагировать на изменения е пищевом поведении и при первых же тревожных симптомах обратиться за консультацией к специалисту.
Чем опасно РПП у подростков
РПП опасно в любом возрасте, однако организм подростка живее реагирует на колебания в режиме питания и отвечает на них более серьезными последствиями:
•    при анорексии — нарушения сердечного ритма, панкреатит, аменорея, увеличение слюнных желез, сбои в работе всех внутренних органов:
•    при компульсивном переедании — избыточный вес и связанные с ним заболевания;
•    при булимии — эрозии и язвы желудка, разрывы пищевода, нарушения работы поджелудочной железы, печени и кишечника. Если при этом используется очищение при помощи слабительных, возникает снижение тонуса стенок толстого кишечника, а мочегонные средства приводят к снижению функции почек.
Точно установить наличие РПП и предотвратить его губительные последствия без профессиональной помощи невозможно. Валено не заниматься самолечением и не ждать, что проблема уйдет сама. Только своевременная помощь специалиста позволит вернуть здоровье пациенту.
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TUTAATECH KAX(IbIii JEHb BMECTEC
O/HOKTTACCHUKAMH B LUKOIbHO CTONOBO/

TMomHUTE, 4TO eXE/HEBHOE 3A0POBOE ropAYee.
NTaHHe, OraHK30BaHHOE B LIKOME, CIOCOGCTBYET
XOPOLUEMY HCTDOBHINO, BLICOKOW YMCTBBHHOI
PaBOTOCNOCOBHOCTH, NIOMYMEHHIO HOBLIX 3HaHMT,
YCNELHOCTH, YCNIEBABMOCTH, AOCTIKEHWIO HOBbIX
CBepLLeHWV! B (DM3NYECKOIA KynbType U cnopre,
3aLLNTE OPraHyama OT BO3GYANTENedt
VHOEKUMOHHbIX 360N1eBaHM, (HOPMIPOBaHUIO
IDBLIKI1 NDABINISHO NMTATLCA 1 30DOBLIX
NLLEBbIX NPENONTEHNT.

COB/MOJIANTE
TPABW/IbHbIi PEXXMM MATAHIS

- Bpews npHema nLLM I0MKHO GiTb KaXasIi fieH
OfMHAKOBOE, 3TO UMEET G0MbLUOE 3HaseHUe U
CNOCOBCTBYET 326nar0BPEMEHHOM NOATOTOBKE
praHMama K npemy nuu,

- TIpUHMMAJHTE NLLY CWA 32 CTOOM, He Cnewl,
BCE TUITENSHO MIEPEXEBbIBIEM, HE TOPOMAMCA -
NIDOAOMKHTENLHOCTL NEEMeHbl 1A NPHENA ALK
AOCTaTONHAs (He MeHee 20 MuHYT).

NAMATKA Ans LKOJIbHUKOB
NATb NPABWI 3[10POBOI0 NMUTAHNA

HE MPOMYCKATE NPYEMbI AL

17 NABMITSHOTO PA3BHTHS OPraHU3Ma HE0BEKa
BXEH KaXLIA IPUEM MWLM, KOTOPbIt MMeeT CB0e
3HaeHie n CBOM cocTas. MonyvaiiTe 8 Wkone
TOPSYMiA 3aBTPaK W(Wnu) 06ep.

MeHi0 3aBTPaKOB B 06A3ATENLHOM NOPSAKE
BK04AET ropsYee 6NI0/10 (Kalua, 3aneKanKa,
‘TBOPOXKHbIE WM SN4HbIE 6N10aa) M rOPRYMA
HATHTOK (4alf, KaKao, KOCDEIMHbI HANTOK).
lononHuTensHO MOTYT GbITh A0GaBNEHbI NPOYKTLI
- MGTOMHYKH BUTAMUHOB, MAKPOGTENEHTOB 1
KNeT4aTky (0BowLY, ChPyKTbI, ArOAb, Opexk,
OrypTHI).

MeHi0 068/108 BKNI04a€T OBOLLHOM Canar (0BOLM B
HapesKe), nepsoe 61100, BTOPOE 0CHOBHOE 6100
PYGNIEHOE WM LeNbHOKYCKOBOE (M3 MACa Wi
DbiGb), rapHMP (OBOLLIKOW WM KDYNSIHOIA), HANWTOK
(KoMNOT, Kutcerts).

CIIEAYATE PUHLWNAM 3/10POBOTO
TMTAHWS! W BOCTMTHIBAVITE NPABUTbHBIE
TMALLEBBIE NPUBbINKK

+ CoGniofaifTe PeXwM NUTaHHs — He pexe 5 pas 8
eHb (OCHOBHbIE MDHEMbl ML — 3aBTDaK, 0687 1
VKUH; ONONHHTENbHblE MPHEMbl ML — BTOPO/
32BTPaK, NONAHHK W BTOPOR YKIH).

+ He nepeesaifTe Ha HOYb — KaNOPUIAHOCTb YXKUHA He
JIOMKHA NPBBILIATL 25 % OT CYTO4HO#
KanopuAHOCT.

+ 060rawwaiTe NPUBLIYHYIO CTPYKTYPY NUTAHUA
6107aMK ¥ NPO/YKTAMM C NOBbILLEHHBIM
CORBPKAHIEM BATAMMHOB M MAKPOBTIEMEHTOB
(6niofa ¢ 406aBNeHUEM MUKDO3ENEHM, Arof, Mefa,
06OraLLeHHbIA BUTaMIHAMM 1 MUKDOGNIEMEHTAMM
Xne6, KUCTIOMONO4HaR NPOAYKUWS).

+ OTasaiiTe NPEANOTeHME GI0AaM TyLEHLIM,
OTBADHIM, NIPUTOTORMGHbIM Ha Napy, 3ane4eHbIM,
NACCEPOBaHHLIM 1 NDUNYLLIEHHbIM 61I0ZaM.

+ COKpATUTE KONKYECTBO Caxapa A0 ABYX CTONOBbIX
TIOXEK B fieHb, CON - 10 1 4aiHO NIOXKM B igkb.

+ Vicknio4uTe U3 pauuoHa NUTaHus NPOAYKTbI C
YCTMTENAIMA BKYCA W KDACHTENSIMU, NPORYKTI
MCTOMHYKM GONBLLIOFO KOMM4ECTBA COMA
(KONGaCHbIE M3/1LNNA W KOHCEPBbI).

+ CoKpaTuTe /10 MUHIMYMa NOTPeGneHIe
NPOAYKTOB-UCTOHHIKOB Caxapa (KOHCDETHI,
woKonaz, Bachnu, NeyeHbe, KOPXKWKH, Gynoukw,
KEKCbI). 3aMeHUTe MX Ha (HPYKTbI 1 Opexy.

MOVTE PYKH

- MoifTe pyky nepe KK/bIM NPUEMOM MULLM.

- MoiiTe pyky npaunbHO. TUIATENbHO He Mexee

30 CEKYH) HaMBIBAITE NATOH, NANblbI,
MEXTIaIbUEBbE NIPOMEXYTKH, ThilbHbIE
NOBEPXHOCTY KUCTEM, MOWTE C TeNOoi NPOTONHOR
BOAI0, 3aTEM ONIOTIOCHHTE PYKN L P23 1 BbITPHTE
HacyXo.

TopoGHee Ha www.rospotrebnadzor.ru

NUTAFTECS KAK(Ibi [EHb BMECTE
C OTIHOKTACCHMKAMIA B LUKOTbHOT
CTON0BOI

COBNOPANTE

TPABWToHbI PEXUM NUTAHNS

HE MPONYCKAVITE NPHEMbI ML

TTAHIA U BOCTMTBIBATITE

TIPABITISHbIE MVALLEBBIE MPYBbI K/

CREAVATE MPYHUMTIAM 3710POBOTO

MOITE PYKIA
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