
КАК П Р А В И Л Ь Н О  О Р ГА Н И ЗО В А ТЬ  
П И ТА Н И Е  Ш К О Л Ь Н И К А
Чтобы обеспечить рациональное питание школьника вне дома, в  школу 
ему можно дать с собой:

Н е с т о и т  д а в а ть :
ча и  в  п л астиковой  б у гы гк е  и л и  сл д о сую  газирсва**<ую  воду.

ш о ко л а д н ы е  б атончики.
колбасу лю бы » власе.
сухари и чипсы.
кетчуп и  майонез.
кексы  и  р у л е ты  с  н зч и н к о й  д л и те л ь н о го  хр а н е н и я , 

л ю б о й  ф а с т-ф у д

Я блоко, груш у, банан и д ругие 4*>ухты. которы е не 
вы зы ваю т у  ребенка аллергии и которс-:- удобно есть, 
не лзчкаясь:

|| Н апиток
М и н е р а л ьн ую  в о д у  б е з га за , ком пот, м о р с. ч а й . с о к  и л и  
п и ть е в о й  й о гур т;

С ладкое
Ц укаты , сухоф рукты  или орехи. И нощ а -  нескольких 
долек черного ш околада с  высоким содержанием 
какао или молемного, но без н м в к ж .

  Б уте р б р о д
.  С  сы ром  или котлетой, куриным ф иле, рьгоои. 

w . г  запеченным и л и  отварны м  мясом. Х леб  лучш е
'  использовать цепьноэерновой рж аной и л и  с  отрубями;

© О б ъ я с н и т е  р е б е н к у , ч т о :
школьный бутерброд не может заменить полноценный горячий обед, 
не надо съедать на одной перемене всю ссобойку, 
сладости лучше съесть в начале школьного дня, 
кисломолочные продукты, сладости и фрукты едят отдельно друг от 
друга.

©  И н ф о гр а ф и к а С»



Пищу, кот орую  м ы  едим  
усл о вн о  м о ж н о  р а зд е­
лит ь на 3  кат егории :

Г Полезные продукты, кото­
рые можно и нужно есть 
каждый день.

Продукты, которые можно 
есть в небольш их количе­
ствах ежедневно, или не каж­
ды й день.

Вредные продукты, которые 
могут навредить здоровью, их 
следует употреблять как мож­
но реже.

РОЛЕЗНЫ Й
З А В Т Р А К

полдник

4. »  *
ужин

и

З а п о м н и  основны е прави­
л а  при ем а  пищ и!

♦  РЕЖИМ ПИТАНИЯ ДОЛЖЕН БЫТЬ РЕ­

ГУЛЯРНЫМ;

♦  КУШ АЙ  СИДЯ;

♦  НЕ ПЕРЕЕДАЙ;

♦  СТАРАЙСЯ НЕ ЕСТЬ П И Щ У В ХОЛОД­

НОМ ВИДЕ;

♦  НЕ СПЕШИ, ПРИ ПРИЁМЕ ПИЩ И, КУ­

Ш АЙ  НЕ ТОРОПЯСЬ;

♦  «КОГДА Я ЕМ. Я ГЛУХ И НЕМ» - НЕ 

БОЛТАЙ, ПЕРЕЖЕВЫВАЯ ЕДУ;



Какое питание правильное?

Р А З Н О О Б Р А З Н О Е  

Б О Г А Т О Е  О В О Щ А М И  

И  Ф Р У К Т А М И  

Р Е Г У Л Я Р Н О Е  

Б Е З  С П Е Ш К И

«Помни всюду и всегда: 
для твоего здоровья 
полноценная еда - 
главное условие»

ВСЕГДА ЛИ ВКУСНАЯ 
ЕДА ПОЛЕЗНА? 

«Лакомств много, а здоровье одно»

З О Л О Т О Е  П Р А В И Л О  П И Т А Н И Я
О Д Н О О Б Р А З Н О Е  

Б О Г А Т О Е  С Л А Д О С Т Я М И  

О Т  С Л У Ч А Я  К  С Л У Ч А Ю

Жиры и сладости
употреблять время 
от времени

Молоко и 
молокопродукты
2-3 вида 
ежедневно

В Т О Р О П Я Х


