 (
МИНИСТЕРСТВО ЗДРАВООХРАНЕНИЯ ЧЕЧЕНСКОЙ РЕСПУБЛИКИ
«РЕСПУБЛИКАНСКИЙ ЦЕНТР
 ОБЩЕСТВЕННОГО ЗДОРОВЬЯ и 
 МЕДИЦИНСКОЙ ПРОФИЛАКТИКИ»
) (
ПРАВИЛЬНОЕ ПИТАНИЕ ШКОЛЬНИКА
)[image: C:\Documents and Settings\Rausa01\Рабочий стол\ПИТАНИЕ ШКОЛЬНИКА\рекомендации-о-правильном-питании.jpg] (
                                                      
                                                   
Исследования показывают:
первые признаки хронических заболеваний проявляются в юности.
просвещение в области питания и соблюдение правил здорового питания оказывает существенное влияние на формирование полезных для здоровья школьников привычек и ведет к уменьшению опасности возникновения болезней, связанных с питанием.
)
[bookmark: _GoBack][image: F:\09-11-2023_14-24-18\Такздорово (1).jpg][image: F:\09-11-2023_14-24-18\PHOTO-2023-10-13-17-25-37.jpg][image: C:\Users\Raisa-admin\Desktop\188362757_w640_h640_vitaminy-biotrex.jpg][image: ] (
 
)[image: \\Osr\общая сетевая\QR .png] (
ЗДОРОВЫЕ ДЕТИ -  ЗДОРОВАЯ НАЦИЯ!
) (
БУДЕШЬ ПРАВИЛЬНО ПИТАТЬСЯ – СО ЗДОРОВЬЕМ БУДЕШЬ ЗНАТЬСЯ!
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ЗДОРОВОЕ И 
РАЦИОНАЛЬНОЕ
 ПИТАНИЕ ШКОЛЬНИКА – ЗАЛОГ ЗДОРОВЬЯ ДЕТЕЙ
.
)

 (
Фаст
 - 
фуд
.
Их
 употребление грозит неминуемым ожирением, поскольку они увеличиваю
т
 вес больше, чем любая другая пища с тем же количеством калорий.  Не случайно ученые называют
 их « жиры- убийцы»
.
) (
Снижение успеваемости
Уменьшение 
массы тела
Нарушение нервной системы
Задержка роста
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Недоедание
) (
Переедание
) (
  Вредные для школьника
 продукты!!!
) (
Две проблемы питания школьника
) (
Последствия недоедания:
) (
Последствия переедания:
) (
избыточный вес
ослабление иммунитета
нарушение обмена веществ
развитие атеросклероза
) (
Сладкие газированные напитки:
 «
Кока-кола», «Спрайт» и др
. 
–
созданы не для утоления жажды, а для ее вызывания. Отличаются гигантским содержанием сахара: в одном стакане его не менее 5 чайных ложек.
Сосиски, сардельки, колбаса, 
паштеты
и
 другие продукты со скрытыми жирами. В их составе внутренний жир, шкурка занимаю
т
 до 40% веса, но маскируются под мясо, в том числе и с помощью вкусовых добавок.
) (
Картофель фри, чипсы, сухарики 
соленые.
В
 них ученые обнаружили целый ряд вредных для растущего организма веществ, в то
м
 числе вещества, которые используются при производстве различных пластмасс и красок.
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1.Полноценное
Содержащее в необходимых количествах белки, жиры, углеводы
, минеральные вещества, витамины, воду.
) (
1
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Питание школьника должно быть
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Школьные годы –
это не только постоянно умственная нагрузка, но и время активного роста. 
В школьном возрасте закладывается существенная часть пищевых предпочтений человека. 
Задача 
родителей -
 направить эти предпочтения в сторону здорового питания.
) (
Здоровое питание
 школьника
)
image7.png




image8.png




image9.jpeg




image10.png




image11.jpeg




image12.jpeg
i\

IInTanne MIKONBLHHUKA

MNonHoueHHoe
'IEOJI 6m B HEOGXOAUMbIX KONUyecTBax
81, yrneBogbl, MUHepanbHble

BeljecTBa, BUTaMWHbI, BOAY.

.

2. PasHooGpasHoe

COCTOATL U3 NPOAYKTOB PACTUTENBHOTO U
KUBOTHOTO NPONCXOXAEHNS. Yem
pasHoo6pasHee HaGOP NPOAYKTOB, BXOAAINX
B MEHI0, TEM MO/THOLIeHHee YA0BNeTBOpseTCS
MoTPeGHOCTE B Nulle.

3. lo6poKauecT BeHHoe

6e3 BpeAHbIX Npumeceii n

60Me3HeT BOPHbIX MUKPOGOB. Muiya
JAOMKHA GbIThb HE TOMbKO BKYCHOIA, HO 1
6GesonacHoi.

4. floctatouHoe
M0 06beMY 1 KaNOPUIAHOCTH, BbI3bIBaTb YYBCTBO ChITOCTU.
& Monyuaemoe NuUTaHNE 0MKHO He TO/MBKO MOKpPbIBaTh

- pacxopyemyto UM 3HEpruio, Ho U o6ecrieunBaTb Matepuan,
Heo6X0ANUMBIii ANl POCTa U Pa3BUTUS OpraHN3mMa.
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e K cocTtaBneHuio nonHoLEHHOTO
paLMoHa WKoNbHUKa TpeByeTcs
rnyGoKni noaxof ¢ y4eTom
cneundmnKkn eTCKoro opraHusma.
OcBoOeHue WKOJNbHbIX NPorpaMm
TpebyeT oT feTeil BbICOKOM
YMCTBEHHOW aKTUBHOCTH.
ManeHbKUI Yenosek,
npuoGLaoWUIACA K 3SHAHMAM, He
TONBLKO BbINONHAET THXeNbl TPyA,
HO OJHOBPEMEeHHO U pacTeT,
pa3BUBaeTCA, U ANA BCEro 3TOro oH
[OIMKeH Nony4yaTb NONIHOLeHHOoe
nuTaHue. HanpsxkeHHas yMcTBeHHas
[eATeNIbHOCTb, HeNpUBbIYHAA ANA
nepBOKNacCHUKOB, CBA3aHa CO
3Ha4YUTeNbHbIMU 3aTPaTaMU
3Heprum.
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