
ПРАВИЛА ЗДОРОВОГО ПИТАНИЯ ШКОЛЬНИКОВ

Питаться школьник должен 4-5 раз в день
Ребенок  долж ен  есть  

разнообразны е  
пищ евы е продукты . 
Еж едневны й  рацион 

ребенка долж ен 
содерж ать  около  15 

наиме-нований  разны х 
продуктов  питания. В 

течение недели рацион 
питания долж ен 

вклю чать  не менее 30 
наименований  разны х  

продуктов  питания Г'-.ч4*-:

Первая смена:
• 7:30— 8:30 завтрак  

• 11 :00— 12:00  —  

горячий  завтрак  в 
ш коле

■14:30— 15:30 —  
обед  в ш коле или 

д о м а
•19:00— 19:30 —  

ужин (дома)

В меж сезонье  (осень  —  
зима, зим а  —  весна) ребенок 
долж ен  получать  ви там инно 

м инеральны е  ком плексы , 
реком ендованны е  д л я  детей 
соответствую щ его  возраста

Рацион питания включаетшшш
Овощи и фрукты 

Мясо

Молоко и кис 
ломолочные 
напитки

■i/.VHttMih»
(рекомендуется)

Сливочное и
растительное
масла

Хлеб (с каждым 
приемом пищи)

Вторая  смена:
•8:00— 8:30 — завтрак  (дома),
• 12:30— 13:00 —  обед  (дома, 
перед  у хо д о м  в школу)
• 16:00— 16:30 — горячее 
питание в ш коле (полдник)
• 19:30- 20:00-ужин (дома)

Н еобход им о  и сп о л ьзо в а ть  
й одированную  с о л ь


