Памятка 
 «Правильное Питание»
Сегодня дети, которые питаются только здоровой пищей, к сожалению, - большая редкость. Подавляющее большинство школьников даже не задумываются о том, что подрывают свое здоровье, употребляя разнообразные чипсы, сухарики, сладкие газированные напитки, печенье, шоколадные батончики, различные фаст-фуды.  
В последние годы на фоне неблагоприятных показателей социально-экономического положения общества продолжает ухудшаться состояние их здоровье.
Культура питания является важной составляющей здорового образа жизни ребенка. Важную роль в формировании основ культуры питания играют родители, являющиеся для своих детей образцом для подражания.
Продумайте режим питания
Режим питания – кратность (частота) приёмов пищи в течение суток, определённые интервалы между ними и правильное распределение суточного рациона.
· Время приёмов пищи – человеку важно питаться в одно и то же время. Последний приём пищи не должен быть позднее, чем за 3 часа до сна.
· Количество приёмов пищи – оптимальным является 4 - 5 разовое питание.
· Интервалы между приёмами пиши – 3 – 4 часа.
· Приём пищи должен проходить в спокойной обстановке.
[bookmark: _GoBack]Типовой режим питания школьников
	Часы приёма пищи
	Вид и место приёма пищи

	07.30-08.00
	Завтрак дома

	10.00-10.30
	Горячее питание в школе

	13.00-14.00
	Обед в школе

	16.00-16.30
	Полдник

	19.00-19.30
	Ужин дома



Типовой режим питания может меняться в зависимости от времени посещения дополнительных занятий, спортивных секций, кружков, а также от индивидуальных психофизиологических особенностей.
	Нельзя!
	Последствия

	Допускать длительные перерывы в приёме пищи, например 6-7 часов.
	Через несколько недель у ребёнка начнётся головокружение, появятся вялость, слабость, станет труднее учиться.

	Жадно набрасываться на еду, плохо её пережёвывать.
	Появится сильная резь в животе, тошнота и даже рвота, а впоследствии – заболевания пищеварительной системы.

	Употреблять высококалорийные продукты при больших умственных нагрузках.
	Ожирение.



БУДЬТЕ  ЗДОРОВЫ!

Ïàìÿòêà 

 

 

«Ïðàâèëüíîå Ïèòàíèå»

 

Ñåãîäíÿ äåòè, êîòîðûå ïèòàþòñÿ òîëüêî çäîðîâîé ïèùåé, ê ñîæàëåíèþ, 

-

 

áîëüøàÿ 

ðåäêîñòü. Ïîäàâëÿþùåå áîëüøèíñòâî øêîëüíèêîâ äàæå íå çàäóìûâàþòñÿ î ò

îì, ÷òî 

ïîäðûâàþò ñâîå çäîðîâüå, 

óïîòðåáëÿÿ ðàçíîîáðàçíûå ÷èïñû, ñóõàðèêè, ñëàäêèå ãàçèðîâàííûå 

íàïèòêè, ïå÷åíüå, øîêîëàäíûå áàòîí÷èêè, ðàçëè÷íûå ôàñò

-

ôóäû.  

 

Â ïîñëåäíèå ãîäû íà ôîíå íåáëàãîïðèÿòíûõ ïîêàçàòåëåé ñîöèàëüíî

-

ýêîíîìè÷åñêîãî 

ïîëîæåíèÿ îáùåñòâà ïðîäîëæàåò óõóäøàòüñÿ ñîñòîÿíèå è

õ çäîðîâüå.

 

Êóëüòóðà ïèòàíèÿ ÿâëÿåòñÿ âàæíîé ñîñòàâëÿþùåé çäîðîâîãî îáðàçà æèçíè ðåáåíêà. 

Âàæíóþ ðîëü

 

â ôîðìèðîâàíèè îñíîâ êóëüòóðû ïèòàíèÿ èãðàþò ðîäèòåëè, ÿâëÿþùèåñÿ äëÿ 

ñâîèõ äåòåé îáðàçöîì äëÿ ïîäðàæàíèÿ.

 

Ïðîäóìàéòå ðåæèì ïèòàíèÿ

 

Ðåæèì ïèòàíèÿ 

–

 

êðàòíî

ñòü (

÷àñòîòà) ïðè¸ìîâ ïèùè â òå÷åíèå ñóòîê, îïðåäåë¸ííûå 

èíòåðâàëû ìåæäó íèìè è ïðàâèëüíîå ðàñïðåäåëåíèå ñóòî÷íîãî ðàöèîíà.

 

·

 

Âðåìÿ ïðè¸ìîâ ïèùè

 

–

 

÷åëîâåêó âàæíî ïèòàòüñÿ â îäíî è òî æå âðåìÿ. Ïîñëåäíèé ïðè¸ì 

ïèùè íå äîëæåí áûòü ïîçäíåå, ÷åì çà 3 ÷àñà äî ñíà

.

 

·

 

Êîëè÷åñòâî ïðè¸ìîâ ïèùè

 

–

 

îïòèìàëüíûì ÿâëÿåòñÿ 4 

-

 

5 ðàçîâîå ïèòàíèå.

 

·

 

Èíòåðâàëû ìåæäó ïðè¸ìàìè ïèøè

 

–

 

3 

–

 

4 ÷àñà.

 

·

 

Ïðè¸ì ïèùè äîëæåí ïðîõîäèòü â ñïîêîéíîé îáñòàíîâêå

.

 

Òèïîâîé ðåæèì ïèòàíèÿ øêîëüíèêîâ

 

×àñû ïðè¸ìà ïèùè

 

Âèä è ìåñòî ïðè¸ìà ïèùè

 

07.30

-

08.00

 

Çàâòðàê äîìà

 

10.00

-

10.30

 

Ãîðÿ÷åå ïèòàíèå â øêîëå

 

13.00

-

14.00

 

Îáåä â øêîëå

 

16.00

-

16.30

 

Ïîëäíèê

 

19.00

-

19.30

 

Óæèí äîìà

 

 

Òèïîâîé ðåæèì ïèòàíèÿ ìîæåò ìåíÿòüñÿ â çàâèñèìîñòè îò âðåìåíè ïîñåùåíèÿ 

äîïîëíèòåëüíûõ çàíÿòèé, ñïîðòèâíûõ ñåêöèé, êðóæêîâ, à òàêæå îò

 

èíäèâèäóàëüíûõ 

ïñèõîôèçèîëîãè÷åñêèõ îñîáåííîñòåé.

 

Íåëüçÿ!

 

Ïîñëåäñòâèÿ

 

Äîïóñêàòü äëèòåëüíûå ïåðåðûâû â 

ïðè¸ìå ïèùè, íàïðèìåð 6

-

7 ÷àñîâ.

 

×åðåç íåñêîëüêî íåäåëü ó ðåá¸íêà 

íà÷í¸òñÿ ãîëîâîêðóæåíèå, ïîÿâÿòñÿ 

âÿëîñòü, ñëàáîñòü, ñòàíåò òðóäíåå ó÷èòüñÿ.

 

Æàäíî 

íàáðàñûâàòüñÿ íà åäó, ïëîõî å¸ 

ïåðåæ¸âûâàòü.

 

Ïîÿâèòñÿ ñèëüíàÿ ðåçü â æèâîòå, òîøíîòà 

è äàæå ðâîòà, à âïîñëåäñòâèè 

–

 

çàáîëåâàíèÿ ïèùåâàðèòåëüíîé ñèñòåìû.

 

Óïîòðåáëÿòü âûñîêîêàëîðèéíûå 

ïðîäóêòû ïðè áîëüøèõ óìñòâåííûõ 

íàãðóçêàõ.

 

Îæèðåíèå.

 

 

ÁÓÄÜÒÅ

 

 

ÇÄÎÐÎÂÛ!

 

