                                                                                                                                                                                                                                                                   «БЕКІТЕМІН»
                                                                                                                           №50 НОМ директоры
                                                                                                                    _________  Касимов Е.Т

2018-2019 оқу жылындағы оқушылардың тамақтану тәртібі

Режим питания учащихся в  2018-2019 учебном году
	І ауысым/ І смена

2-ші сабақтан соң/ после 2 урока: 9.25-9.35

-(горячее бесплатное питания 1-9 кл), 0а,0ә

-1а,ә,б,в, 2а, 3ә, 4а класс

3-ші сабақтан соң/ после 3 урока:10.15-10.25

7-9 класс

ІІ ауысым/ ІІ смена

2-ші сабақтан соң/ после 2 урока: 15.35-15.45-

-(горячее бесплатное питания)

-0,2ә,2б, 3а,3б, 4ә,4б класс

3-ші сабақтан соң/ после 3 урока:16.25-16.35

5-6 класс

                                            «Бекітемін»

                                                                №50 НОМ директоры
                                                              ______  Касимов Е.Т

№50 НОМ  ІІ жартыжылдық бойынша жұмыс мезгілінің тәртібі

Режим работы на ІІ  полугодие по КГУ ОСШ №50

І смена

1 урок: 8.00-8.40 (5 мин)

2урок:  8.45-9.25 (10 мин)

3 урок: 9.35-10.15 (10 мин)

4 урок: 10.25-11.05 (5 мин)

5 урок: 11.10-11.50 (5 мин)

6 урок: 11.55-12.35 (5 мин)

7 урок:12.40-13.20 (5 мин)

8 урок 13.25-14.05 

ІІ смена
1 урок:14.10-14.50 (5 мин)

2урок:  14.55-15.35 (10 мин)

3 урок: 15.45-16.25 (10 мин)

4 урок: 16.35-17.15 (5 мин)

5 урок: 17.20-18.00 (5 мин)

6 урок: 18.05-18.45 (5 мин)

7 урок:18.50-19.30 (5 мин)

8 урок 19.35-20.15 


	


                                  «Утверждаю»

                                                                Директор КГУ ОСШ №50

                                                              ____________  Касимов Е.Т

Режим работы 

на І полугодие по КГУ ОСШ №50

	І смена

1 урок: 8.00-8.40 (5 мин)

2урок:  8.45-9.25 (10 мин)

3 урок: 9.35-10.15 (10 мин)

4 урок: 10.25-11.05 (5 мин)

5 урок: 11.10-11.50 (5 мин)

6 урок: 11.55-12.35 (5 мин)
7 урок:12.40-13.20 (5 мин)
8 урок 13.25-14.05 

	ІІ смена

1 урок:14.10-14.50 (5 мин)

2урок:  14.55-15.35 (10 мин)

3 урок: 15.45-16.25 (10 мин)

4 урок: 16.35-17.15 (5 мин)

5 урок: 17.20-18.00 (5 мин)

6 урок: 18.05-18.45 

7 урок:18.50-19.30 (5 мин)
8 урок 19.35-20.15 





2018-2018 о.ж. оқушылардың тамақтану тәртібі

Режим питания учащихся в  2018-2019 учебном году
	І ауысым/ І смена

после 2 урока: 9.25-9.35
-(горячее бесплатное питания 1-9 кл), 0а,0ә
-1а,ә,б,в, 2а, 3ә, 4а класс

после 3 урока:10.15-10.25
7-9 класс


	ІІ ауысым/ ІІ смена

после 2 урока: 15.35-15.45-

-(горячее бесплатное питания) 
-0,2ә,2б, 3а,3б, 4ә,4б класс
после 3 урока:16.25-16.35
5-6 класс 




                     


  Правила поведения  в столовой
1.Учащиеся находятся в обеденном зале столовой  только на переменах и в отведенное графиком питания время.

2.Строго соблюдай правила гигиены. Не выходи в столовую в верхней одежде и обуви. Не клади на стол портфель, сумку и другие предметы.

3.Перед едой и после необходимо помыть руки с мылом.

4. Пища, в том числе и принесенная собой из дома, принимается за столами.

5.  Есть стоя и выносить пищу из столовой нельзя.

6.Пожелай приятного аппетита себе и тем, кто находится рядом с тобой. Ешь опрятно и спокойно, не торопись, тщательно пережевывай пищу.

7. «Когда я ем, я глух и нем». Помни, что разговоры и игры во время еды могуть стать очень опасными для здоровья и жизни.

8. Следует соблюдать хорошие манеры, не мешать соседям по столу.

9.Не дожевывай на ходу, сьедай все за столом.

10. После приема пищи учащиеся приводят в порядок стол за которым ели.

11. Следует поблагодарить  сотрудников столовой при получении еды и по оканчании ее приема.


Асхана ұстанымдары
1. Оқушылар мектеп асханасына үзіліс кезінде тек өздеріне тиісті уақыт кестесіне сай келуі тиіс.

2. Гигиеналық ережелерді міндетті түрде қатаң сақтау қажеттілігін ұмытпа! Сыртқы киіммен, лас аяқ киіммен асханаға кіруге болмайды.Портфелінді немесе сөмкені және басқа да заттарды тамақ ішетін үстелге қоюға болмайды.  

3. Тамақ ішер алдында қолыңды мұхият сабынмен жу.

4.  Тамақты, үйден алып келген тамақты міндетті түрде асхана үстелінде жеу қажет.

5.   Тұрып жүріп жеуге  немесе асханадан тыс жерлерде тамақты жеуге болмайды.

6. Өзіңе және айналадағы адамдарға  астын дәмді болуын тілеп, тілек білдіруді ұмытпа!

Тамақты тәртіпке сай асықпай, төкпей-шашпай, мұхият шайнап, дұрыстап жұтуды ұмытпа.

7.Тамақтану кезінде сөйлеуге болмайтының есіңде сақта. Өйткені ол денсаулыққа өте зиянды  және асты дұрыс қорытпайды.

8.  Тамақтану кезінде өзгелерге кедергі жасама және жақсы сыпайы мәдениетті  ұстануын  қажет.

9. Тамақты жүре шайнауға болмайтының есте сақтап, үстел басында жұтынуды ұмытпа.   

10. Тамақтанып болған соң отырған жеріңді тазалап, жинастырып  кетуді ұмытпа.  

11.  Асхана қызметшілеріне рахмет айтуды ұмытпа! 


        10 продуктов, которые делают детей умнее
Мозг растущего человека - это довольно голодный орган, который поглощает огромное количество питательных веществ из попадающей в организм пищи (больше, чем любой другой орган). Поэтому, очень важно давать детям правильную пищу для их нормального развития. Вот десять видов продуктов, благоприятно влияющих на работу головного мозга, которые стоит включить в детскую диету: 

1. Лосось. Жирная морская рыба содержит полезную для мозговой функции жирную кислоту омега-3, употребление которой улучшает когнитивную функцию мозга. Ребенку можно давать с собой бутерброд с жаренным или тушеным лососем и овощами (нарезанным огурцом, помидором или листьями салата). 

2. Яйца. Желтки содержат холин, элемент улучшающий память. Школьнику можно на обед дать жаренное яйцо или омлет между двумя кусочками хлеба из цельного зерна. 

3. Орехи. Орехи - источник витамина Е, антиоксиданта, защищающего нервные мембраны в мозгу. Несоленые орехи можно добавлять в любые салаты, а арахисовое масло очень вкусно со свежим хлебом. 

4. Цельное зерно. Человеческий мозг для нормального функционирования требует определенное количество глюкозы. Цельное зерно содержит и глюкозу и клетчатку (регулирующую сколько глюкозы поступает в кровь), а также витамины группы В, питающие нервную систему. Покупайте для себя и своих детей изделия из неотбеленной цельной муки или пеките хлеб сами. 

5. Овсянка. Овес - это лучший завтрак для ребенка, потому что содержит витамин Е, В, потассиум и цинк. Эти элементы и витамины помогут вашим детям полностью реализовать свой интеллектуальный потенциал. Овес можно класть вместе с мукой в пироги, оладьи, сырники или просто обжаривать вместе с орехами на сухой сковороде и подавать с несладким йогуртом или молоком. Если вы делаете овощные и фруктовые соки по утрам, положите немного сырой овсянки в сок. 

6. Ягоды. Клубника, черника, вишни, малина, ежевика и пр. содержат антиоксиданты, предотвращающие раковые заболевания. Исследования показали, что в частности клубника и черника улучшают память, а семена в малине, клубнике, ежевике и землянике богаты омегой-3. Свежие ягоды можно добавлять в салат, овощные блюда, мюсли или есть просто так. 

7. Бобовые. Очень полезна фасоль, горох, нут (бараний горох) и чечевица, благодаря содержанию протеина и так называемых сложных углеводов (которые незначительно повышают уровень сахара в крови) и клетчатки, плюс витаминов и минералов. Бобовые можно есть с любым томатным соусом, как гарнир или как дополнение к салату. 

8. Разноцветные овощи. Помидоры, брокколи, баклажаны, тыква, морковь, шпинат, болгарский перец, кукуруза - овощи ярких насыщенных цветов содержат большое количество антиоксидантов, восстанавливающих поврежденные клетки. Давайте детям нарезанные свежие овощи или делайте соусы к макаронам с большим количеством овощных ингредиентов. 

9. Молоко и йогурт. Молочные продукты богаты протеином и витаминами группы В - важный компонент роста мозговой ткани, образования нейротрансмиттеров и энзимов. Покупайте детям несладкий йогурт, нежирную сметану, молоко, ряженку и кефир для полноценного завтрака перед школой. 

10. Нежирная говядина. Нежирное мясо - источник железа и цинка, способствующие улучшению когнитивной функции мозга. Употребление нежирного мяса вместе с пищей, богатой витамином С (помидоры, болгарский перец, апельсины, клубника) улучшают усваиваемость железа в организме. 

Рациональное питание – один из факторов, влияющих на здоровье человека. Неправильное нездоровое питание,  выражающее как в недостаточном, так и чрезмерном потреблении пищи, может послужить причиной развития хронических заболеваний, приобретающих характер эпидемии и ставших за последние десятилетия основной причиной потери трудоспособности населения земного шара.
Что такое здоровое питание?
- разнообразие продуктов;
- сбалансированный рацион;
- вкусно;
- полезно для всех.
Почему нужно правильно питаться?
Потому что это даёт возможность:
- предупредить и уменьшить риск возникновения хронических заболеваний;
- сохранить здоровье и привлекательную внешность;
- оставаться стройным и моложавым;
- быть физически и духовно активным
Принципы здорового питания:
1.     Употребляйте разнообразные пищевые продукты, большинство из них должно быть растительного происхождения.
2.     Хлеб, изделия из муки, крупы, картофель должны употребляться несколько раз в день.
3.     Ешьте несколько раз в день разнообразные фрукты и овощи.
4.     Употребляйте молоко, молочные продукты с низким содержанием жира.
5.     Выбирайте продукты с низким содержанием сахара, ешьте меньше сладостей.
6.     Жирное мясо нужно заменять на мясо птицы, рыбу, бобовые.
Хорошее здоровье – залог твоего успешного настоящего и будущего!
	Утверждены
приказом Министра
национальной экономики
Республики Казахстан
от 29 декабря 2014 года № 179


Санитарные правила
"Санитарно-эпидемиологические требования к объектам образования"

222. В организациях общественного питания объектов воспитания и образования детей и подростков не допускается: 

     

       1) изготовление и реализация:

      простокваши, творога и других кисломолочных продуктов;

      фаршированных блинчиков;

      макарон по-флотски;

      зельцев, форшмаков, студней, паштетов;

      кондитерских изделий с кремом;

      морсов, квасов;

      жареных во фритюре изделий;

      яиц всмятку, яичницы–глазуньи;

      сложных (более 4-х компонентов) салатов; салатов, заправленных сметаной и майонезом;

      окрошки;

      грибов;

      продуктов домашнего приготовления;

      первых и вторых блюд на основе сухих пищевых концентратов быстрого приготовления;

      газированных и безалкогольных энергетических напитков (за исключением минеральных и питьевых вод);

      чипсов, сухариков, гамбургеров, хот-догов;

      острых соусов, кетчупов;

      жевательных резинок;

     

 2) использование:

      непастеризованного молока, творога и сметаны без кипячения или без термической обработки; 

      яиц и мяса водоплавающей птицы;

      остатков пищи от предыдущих приемов, а также пищи, приготовленной накануне;

      молока и молочных продуктов из хозяйств, неблагополучных по заболеваемости сельскохозяйственных животных;

      субпродуктов, за исключением языка, сердца и печени;

      мяса птицы, кроме охлажденного, мяса птицы механической обвалки и коллагенсодержащего сырья из мяса птицы;

      генетически модифицированного сырья и (или) сырья, содержащего генетически модифицированные источники;

      нейодированной соли и необогащенной (нефортифицированной) железосодержащими витаминами, минералами   пшеничной муки высшего и первого сортов.

