	Принципы здорового питания

· Принимайте пищу только тогда, когда вы действительно испытываете чувство голода.

· Ешьте не спеша, тщательно пережевывая пищу.

· Принимайте пищу только сидя.

· Не пытайтесь заглатывать всю порцию сразу, кладите ее в рот мелкими кусочками.

· Ешьте только тогда, когда вы находитесь в спокойном и расслабленном состоянии.

· Съедайте не более 4 блюд за один прием пищи.

· Много двигайтесь.

· Старайтесь не запивать пищу водой и не пейте жидкость сразу после еды.

· Основной (по объему) прием пищи должен быть в обед.

· Во время приема пищи не отвлекайтесь на посторонние предметы и постарайтесь сконцентрироваться на процессе приема пищи. Этот прием помогает максимальному усвоению пищи.

· Пища должна быть максимально свежей. Не стоит кушать то, что было приготовлено вчера. Не поленитесь приготовить заново.

· Пища должна быть натуральной.

· Ешьте больше клетчатки. Свежие овощи и зелень всегда должны быть на вашем столе.


	
	Всемирная организация здравоохранения (ВОЗ) рекомендует
Рекомендации ВОЗ построены по принципу светофора.
     Зелёный свет - еда без ограничений  — это хлеб грубого помола, цельные крупы и не менее 400г в сутки овощей и фруктов.

Желтый свет - мясо, рыба, молочные продукты  — только обезжиренные и в меньшем количестве, чем «зеленые» продукты.

Красный свет - это продукты, которых нужно остерегаться: сахар, масло, кондитерские изделия. Чем реже вы употребляете такие продукты, тем лучше. 
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	МКОУ «СОШ № 1 им. Паштова С.А. г. Баксана» 
Правильно питаться -здоровья набираться
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«Здоровье – это вершина, на которую человек должен подняться сам»                                                               

                                                        И. Брехман

г. Баксан

	ПИТАНИЕ – один из главных факторов, влияющих на здоровье человека. Неправильное, нездоровое питание, выражающееся как в недостаточном, так и чрезмерном потреблении пищи, может служить причиной развития хронических заболеваний, приобретающих характер эпидемии и ставших за последние десятилетия основной причиной потери трудоспособности населения земного шара.
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В МКОУ "СОШ №1 им. Паштова С.А. г. Баксана" охвачено:

· горячим завтраком 100% учащихся начальных классов.

· обедом 60%  учащихся начальных классов.


	
	Только живая свежая пища может сделать человека способным воспринимать и понимать истину

                                                   Пифагор    
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Самые полезные продукты

Яблоки, лук, чеснок, морковь, орехи, рыба, молоко, зеленый чай, мед, бананы. 
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Три общих правила должен знать каждый человек. 

1. Питаться разнообразно. 
Если пища включает яйца, молоко, творог, овощи, фрукты, каши, хлеб, то организм получит все необходимое без ваших усилий. 
2. Питаться регулярно. 
Вашему организму совсем небезразлично, когда получить пищу: через три часа или через десять. Когда с утра чай с бутербродом, а весь день пирожки, то ужин превращается в обед, а ужинают ночью. Есть надо четыре раза в день, не позднее, чем за 1,5-2 часа до сна, а перед сном выпить сок, кефир. 
3. Не будьте жадны в еде. 
Лишние килограммы появляются от переедания, это риск развития разных 
заболеваний.
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