
Памятка «Здоровое питание для школьника» 

 
Пирамида здорового питания 

К составлению полноценного рациона школьника требуется глубокий подход с уче-
том специфики детского организма. Освоение школьных программ требует от детей высокой 
умственной активности. Маленький человек, приобщающийся к знаниям, не только выполняет 
тяжелый труд, но одновременно и растет, развивается, и для всего этого он должен получать 
полноценное питание. Напряженная умственная деятельность, непривычная для первоклассни-
ков, связана со значительными затратами энергии. 

Современный школьник, по мнению диетологов, должен есть не менее четырех раз в 
день, причем на завтрак, обед и ужин непременно должно быть горячее блюдо. Для растуще-
го организма обязательны молоко, творог, сыр, кисломолочные продукты — источники 
кальция и белка. Дефицит кальция и фосфора также помогут восполнить рыбные блюда. В 
качестве гарнира лучше использовать не картошку или макароны, а тушеные или вареные 
овощи (капусту, свеклу, лук, морковь, бобовые, чеснок и капусту). За день школьники должны 
выпивать не менее одного-полутора литров жидкости, но не газированной воды, а фрукто-
вых или овощных соков. 

Родители возлагают большие надежды на правильный завтрак — ведь они лично контро-
лируют этот процесс и могут быть абсолютно уверены, что хотя бы раз в день ребенок поел как 
следует. Однако не все знают, какой завтрак наиболее ценен для школьника. 

Помимо сладкого чая, варенья и кондитерских изделий, в утренний завтрак школьников 
должны обязательно входить хлебобулочные изделия, каши (овсянка зарекомендовала себя 
лучше всех), макароны, свежие овощи, из фруктов предпочтительны яблоки, богатые клетчат-
кой и пектином.Это сложные формы углеводов, запас которых необходим ребенку. Остальные 
углеводы лучше распределить на промежуточные приемы в течение школьного дня: фруктовые 
напитки, чай, кофе, булочки, печенье, конфеты обеспечат постоянное поступление свежих 
порций глюкозы в кровьи будут стимулировать умственную активность школьников. 

Второй по значимости компонент пищи, нужный для удовлетворения энергетических по-
требностей школьников,— это жиры. На их долю приходится от 20 до 30% от общих суточных 
затрат энергии. 



В пищевом рационе школьника должна присутствовать в необходи-
мых количествах клетчатка — смесь трудно перевариваемых веществ, которые находятся в 
стеблях, листьях и плодах растений. Она необходима для нормального пищеварения. 

Белки — это основной материал, который используется для построения тканей и орга-
нов ребенка. Белки отличаются от жиров и углеводов тем, что содержат азот, поэтому белки 
нельзя заменить никакими другими веществами. 

Школьники 7—11 лет должны получать в сутки 70—80 
г белка, или 2,5—3 г на 1 кг веса, а учащиеся 12—17 лет —
 90—100 г, или 2 −2,5 г на 1 кг веса. 

Дети и подростки — юные спортсмены, имеющие повы-
шенные физические нагрузки (в том числе и участни-

ки туристских походов), нуждаются в увеличении суточной нормы потребления белка до 116—
120 г в возрасте 10—13 лет. и до 132—140 г в возрасте 14—17 лет. 

В детском питании учитываются качественные особенности белков. Так, удельный вес 
белков животного происхождения в рационе детей школьного возраста составляет 65—60%, у 
взрослых—50%. Потребностям детского организма в наибольшей степени соответствует 
молочный белок, так же как и все остальные компоненты молока. В связи с этим молоко 
должно рассматриваться как обязательный, не подлежащий замене продукт детского пита-
ния. Для детей школьного возраста суточная норма молока — 500 мл. Следует иметь в ви-
ду, что 100 г молока соответствует 12 г сухого молока или 25 г сгущенного. 

  Незаменимые аминокислоты: лизин, триптофан и гистидин — рассматриваются как фак-
торы роста. Лучшими их поставщиками являются мясо, рыба и 
яйца. 

Пища – единственный источник, с которым ребенок по-
лучает необходимый пластический материал и энер-
гию. Нормальная деятельность головного мозга и организ-
ма зависит в основном от качества употребляемой пищи. 
Родителям полезно знать о том, что «трудный» характер 
ребенка часто является результатом нерационального питания, 
что правильное питание улучшает умственные способности, развивает память у детей и 
таким образом облегчает для него процесс обучения. 

Обеспечение рационального питания школьника – одно из ведущих условий их пра-
вильного гармоничного развития. Школьный период, охватывающий возраст от 7 до 17 
лет, характеризуется интенсивными процессами роста, увеличением костного скелета и 
мышц, сложной перестройкой обмена веществ, деятельности эндокринной системы, головного 
мозга. Эти процессы связаны с окончательным созреванием и формирование человека. 

К особенностям этого возрастного периода относится также значительное умственное на-
пряжение учащихся в связи с ростом потока информации, усложнения школьных программ, 
сочетания занятий с дополнительными нагрузками (факультативные занятия, кружки, домаш-
нее задание). 



Для обеспечения всех этих сложных жизненных процессов школьнику необходимо полноцен-
ное питание, которое покроет повышенные потребности его организма в белках, жирах, 
углеводах, витаминах, энергии. Эти показатели значительно изменяются в зависимости от 
возраста, пола, вида деятельности, условий жизни. В школьном возрасте дети должны получать 
биологически полноценные продукты, богатые белками, минеральными  солями и витаминами. 
Особенно важно для растущего организма ребенка включение достаточного количества белка. 

Белки животного происхождения должны составлять не менее 50-60% от обще-
го количества белка в зависимости от нагрузки и условия жизни ребенка. При дефиците белка у 
детей нередко отмечаются нарушения функции коры головного мозга, снижается трудоспособ-
ность, легко возникает переутомление, ухудшается успеваемость. 

В питании детей школьного возраста большое место должны занимать продукты, бога-
тые белком: яйцо, мясо, рыба, орехи, овсяная, гречневая крупа. Ежедневно в школьном меню 
необходимы молочные и кисломолочные продукты (творог, йогурт, молоко), яйца, мясные и 
рыбные продукты. При подборе продуктов нельзя не считаться с тем, что дети нуждаются в 
легкоусвояемой пище, ведь переваривающая способность их пищеварительных соков слаба. 
Молочные продукты – основные источники минеральных веществ, витаминов, белков. 
Предпочтение следует отдать кисломолочным продуктам, благоприятно действующим на 
пищеварение. Особенно, если ребенок страдает дисбактериозом и у него отмечается неперено-
симость цельного молока. Молочная кислота и другие бактерицидные вещества, содержащие-
ся в кисломолочных продуктах, подавляют рост болезнетворных микробов. Например, приме-
нение в жаркое время напитка «Бифидок» приводит к снижению заболеваемости дисбактерио-
зом. 

Хлеб лучше употреблять ржаной или с отрубями, так как в нем содержится на 30% боль-
ше железа, вдвое больше калия и второе больше магния, чем в белом хлебе. 

Овощи – необходимый источник витаминов и микроэлементов. В рационе до 50% должно 
быть сырых овощей и фруктов. При этом надо иметь в виду, что овощи и фрукты надо вклю-
чать каждый раз и обязательно употреблять до еды, но не после. Употребление фруктов и 
овощей после еды способствует длительной задержке пищевых масс, усиливает процесс 
брожения, что впоследствии может привести к хроническим заболеваниям органов пищеваре-
ния. 

Большое внимание требует обеспечение учащегося полноценным завтраком. Утром орга-
низм ребенка усиленно расходует энергию, поэтому завтрак должен содержать достаточное 
количество пищевых веществ и калорий для покрытия предстоящих энергозатрат. Он дол-
жен обязательно содержать горячее блюдо, творожное, яичное, мясное, крупяное. В со-
став обеда следует включать максимальное количество овощей, в том числе сырых. Ужин в 
основном состоит из молочных, крупяных, овощных, творожных и яичных блюд, перед сном не 
рекомендуется блюда из мяса или рыбы, так как богатая белком пища действует возбуждаю-
ще на нервную систему ребенка и медленно переваривается. Дети при этом спят беспокойно и 
плохо отдыхают за ночь. 

Для нормального функционирования мозга необходимы фосфор, сера, медь, цинк, каль-
ций, железо и магний. Фосфор и фосфорные соединения способствуют образованию клеток 
мозга, сера нужна для насыщения их кислородом. Витамин мозга – витамин Е, а так-



же: витамины В1, В2, В6. 
В связи с этим вам будет полезно знать, какие продукты питания содержат вышеперечисленные 
микроэлементы, витамины. Это: картофель, петрушка, мята, хрен, говядина, мозги, морковь, 
капуста, сельдерей, огурцы, вишня, смородина, сухофрукты, яичный желток, крыжовник, 
виноград, печень, кисломолочные продукты, грибы, масло оливковое, апельсины, горох, 
малина, клубника, соевые бобы, ботва репы, пророщенная пшеница, хлеб из муки грубого 
помола. 

Принципы сбалансированного питания 

� если ограничить углеводы, в «топку» пойдут белки и жиры, при их распа-
де образуются вредные вещества, происходит отравление организма; 

� в пище мало белка — страдает иммунитет (бесконечные простуды!), кожа стано-
вится сухой и дряблой, волосы тусклыми, а ногти ломкими; худеем за счет потери белка мышц; 

� совсем без жиров нельзя — они необходимы для работы печени, всасывания мно-
гих витаминов, сжигания запасов жира; но жира должно быть в пище не более 25% от суточ-
ной калорийности; в жирном мясе, молоке, жареных продуктах и сдобном тесте содержатся 
вредные жиры, в морепродуктах и растительных маслах — полезные; 

� процесс приготовления пищи должен проходить так, чтобы сохранить в продук-
тах максимум питательных веществ, поэтому лучше готовить пищу на пару, варить или 

тушить; от жареной пищи лучше отказаться. 

Рыба и морепродукты — это здоровая пища. 
Белок рыбы хорошо усваивается, из него строятся наши 
клетки. В жирных сортах рыбы (лосось, сельдь, сардины) 
есть жирные кислоты Омега-3 и Омега-6, которые сжи-
гают лишний жир. В любой рыбе много витаминов и 
микроэлементов. 

 

Овощи — это продление жизни. В овощах содержится клетчатка и пектиновые вещества, 
которые играют важную роль в нормализации процессов 
пищеварения. А от того, как работает наш пищеварительный 
тракт, зависит наше здоровье и долголетие. Содержание белков в 
овощах невелико, исключение составляют бобовые (горох, 
фасоль, соя), в которых содержится до 20% белка, приближаю-
щегося по своему аминокислотному составу к животному белку. 
Овощи являются источником витаминов С, А, группы В. 
Овощи также содержат большое количество минеральных веществ, органических кислот, 
эфирных масел, фитонцидов, дубильных и других веществ. Большинство овощей содержат соли 
калия, микроэлементы (железо, медь, кобальт, цинки др.), так необходимые организму для 
поддержания жизнедеятельности. 
Все знают, что фрукты полезны. 



В них содержатся углеводы, которые мы можем употреблять 
без вреда для здоровья, заменяя ими сладости. В косточковых пло-
дах (абрикосы, персики, вишни) содержится много глюкозы и са-
харозы, в семечковых (груши, яблоки) — фруктозы. Во 
всех фруктах много витаминов и минеральных веществ, ценность 
которых обусловлена их хорошей усвояемостью. В перси-
ках, бананах и абрикосах содержится большое количество калия, 

который так необходим для работы нашего сердца. Источником железа в сочетании с аскорби-
новой кислотой (железо в этом сочетании лучше усваивается) являются яблоки, груши, сливы. 
Пищевые волокна представлены во фруктах пектинами, которые нормализуют микрофлору 
кишечника, подавляя гнилостные процессы, выводят токсические вещества. 

  

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 400 г в сутки овощей и фруктов. 

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

Красный свет — это продукты, которых нужно остерегаться: сахар, масло, конди-
терские изделия. Чем реже вы употребляете такие продукты, тем лучше.   

 

Полноценное и правильно организованное питание — необходимое условие долгой и 
полноценной жизни, отсутствия многих заболеваний. 

Мы, родители, в ответственности за то, как организовано питание наших детей. 

ПРАВИЛА ЗДОРОВОГО ПИТАНИЯ: 

1. Ребенок должен есть разнообразные пищевые продукты. Ежедневный рацион ре-
бенка должен содержать около 15 наименований разных продуктов питания. В течение недели 
рацион питания должен включать не менее 30 наименований разных продуктов питания. 

2. Каждый день в рационе питания ребенка должны присутствовать следующие про-
дукты: мясо, сливочное масло, молоко, хлеб, крупы, свежие овощи и фрукты. Ряд продук-
тов: рыба, яйца, сметана, творог и другие кисломолочные продукты, сыр — не обязатель-
но должны входить в рацион питания каждый день, но в течение недели должны присутство-
вать 2—3 раза обязательно. 



3. Ребенок должен питаться не менее 4 раз в день. 
Учащиеся в первую смену в 7:30—8:30 должны получать завтрак (дома, перед уходом в 
школу), в 11:00—12:00 — горячий завтрак в школе, в14:30—15:30 — после окончания занятий 
— обед в школе (обязательно для учащихся групп продленного дня) или дома, а в 19:00—19:30 
— ужин (дома). 

4. Учащиеся во вторую смену в 8:00—8:30 должны получать завтрак (дома), в 12:30—
13:00 — обед (дома, перед уходом в школу), в 16:00—16:30 —горячее питание в шко-
ле (полдник), в 19:30- 20:00-ужин (дома). 

5. Следует употреблять йодированную соль. 

6. В межсезонье (осень — зима, зима — весна) ребенок должен получать витаминно-
минеральные комплексы, рекомендованные для детей соответствующего возраста. 

7. Для обогащения рациона питания школьника витамином «С» рекомендуем обеспе-
чить ежедневный прием отвара шиповника. 

8. Прием пищи должен проходить в спокойной обстановке. 

9. Если у ребенка имеет место дефицит или избыток массы тела (эти сведения можно 
получить у медицинского работника школы), необходима консультация врача, так как в 
этом случае рацион питания ребенка должен быть скорректирован с учетом степени отклонения 
физического развития от нормы. 

10. Рацион питания школьника, занимающегося спортом, должен быть скорректиро-
ван с учетом объема физической нагрузки.   

Рекомендуется употреблять пищу, состоящую на 15 −20% из белков, на 20 −30% из жи-
ров, на 50- 55% из углеводов, содержащихся в овощах, фруктах, злаках, орехах. 

Пища плохо усваивается (нельзя принимать): 

� Когда нет чувства голода. 

� При сильной усталости.  

� При болезни. 

� При отрицательных эмоциях, беспокойстве и гневе, ревности. 

� Перед началом тяжёлой физической работы. 

� При перегреве и сильном ознобе. 

� Когда торопитесь. 

� Нельзя никакую пищу запивать. 

� Нельзя есть сладкое после еды, так как наступает блокировка пищеварения и начи-
нается процесс брожения. 

Рекомендации: 



� В питании всё должно быть в меру; 

� Пища должна быть разнообразной; 

� Еда должна быть тёплой; 

� Тщательно пережёвывать пищу; 

� Есть овощи и фрукты; 

� Есть 3—4 раза в день; 

� Не есть перед сном; 

� Не есть копчёного, жареного и острого; 

� Не есть всухомятку; 

� Меньше есть сладостей; 

� Не перекусывать чипсами, сухариками и т. п. 

Здоровое питание – это ограничение жиров и соли, увеличение в рационе фруктов, круп, 
изделий из муки грубого помола, бобовых, нежирных молочных продуктов, рыбы, постного 
мяса. 

 

А также… 

Умеренность. 

Четырехразовый приём пищи. 

Разнообразие.  

Биологическая полноценность. 

БУДЬТЕ ЗДОРОВЫ!!!  

 



ПАМЯТКА О ЗДОРОВОМ ПИТАНИИ. 

Полноценное и правильно организованное питание -необходимое условие долгой и полноценной 
жизни, отсутствия многих заболеваний. 

Правила здорового Питания: 

1. ребенок должен есть разнообразные пищевые продукты. Ежедневный рацион ребенка должен 
содержать около 15 наименований разных продуктов питания в течение недели рацион питания должен 
включать не менее 30 наименований разных продуктов питания. 
2. каждый день в рационе питания ребенка должны присутствовать следующие продукты: мясо, 
сливочное масло, молоко, хлеб, крупы, свежие овощи и фрукты, ряд продуктов: рыба, яйца, сметана, 
творог и другие кисломолочные продукты не обязательно должны входить в рацион питания каждый 
день, но в течение недели должны присутствовать 2—3 раза обязательно. 
3. ребенок должен питаться не менее 4 раз в день. 
учащиеся в первую смену в 7:30—8:30 должны получать завтрак (дома, перед уходом в школу), 11:00—
12:00 — горячий завтрак в школе в14:30—15:30 - после окончания занятий — обед в школе(обязательно 
для учащихся групп продленного дня) или дома, а в 19:00—19:30 — ужин (дома). 
учащиеся во вторую смену в 8:00—8:30 должны получать завтрак (дома),  12:30—13:00 - обед (дома, 
перед уходом в школу) в 16:00—16:30 —горячее питание в школе (полдник), в 19:30- 20:00-ужин (дома). 
4. следует употреблять йодированную соль. 
5. в межсезонье (осень - зима, зима — весна) ребенок должен получать витаминно-минеральные 
комплексы, рекомендованные для детей соответствующего возраста. 
6. для обогащения рациона питания школьника витамином «с» рекомендуем обеспечить ежедневный 
прием отвара шиповника. 
7. прием пищи должен проходить в спокойной обстановке. 
8. если у ребенка имеет место дефицит или избыток массы тела (эти сведения можно получить у 
медицинского работника школы), необходима консультация врача, так как в этом случае рацион питания 
ребенка должен быть скорректирован с учетом степени отклонения физического развития от нормы. 
9. рацион питания школьника, занимающегося спортом, должен быть скорректирован с учетом объема 
физической нагрузки. 

рекомендуется употреблять пищу, состоящую на 15 - 20% из белков, на 20 - 30% из жиров на 50- 55% из 
углеводов, содержащихся в овощах,фруктах, злаках, орехах. 

пища плохо усваивается (нельзя принимать): 

• когда нет чувства голода. 
• при сильной усталости. 
• при болезни. 
• при отрицательных эмоциях, беспокойстве и гневе, ревности. 
• перед началом тяжёлой физической работы. 
• при перегреве и сильном ознобе. 
• когда торопитесь. 
• нельзя никакую пищу запивать. 
• нельзя есть сладкое после еды, так как наступает блокировка пищеварения и начинается процесс 
брожения. 

рекомендации: 

• в питании всё должно быть в меру; 
• пища должна быть разнообразной; 
• еда должна быть тёплой; 
• тщательно пережёвывать пищу; 
• есть овощии фрукты; 



• есть3—4 разав день; 
• не есть перед сном; 
• не есть копчёного, жареногои острого; 
• не есть всухомятку; 
• меньше есть сладостей; 
• не перекусывать чипсами, сухарикамии т. п. 

Здоровое питание – это 
ограничение жиров и соли, увеличение в рационе фруктов, круп, изделий из муки грубого помола, 
бобовых, нежирных молочных продуктов, рыбы, постного мяса. 

а также… 
умеренность. 
четырехразовый  приём пищи. 
разнообразие. 
биологическая полноценность. 

Будьте здоровы!!!  

  

Чем питаться подростку? 

Что такое рациональное питание? 

Под рациональным питанием понимается такое питание, когда пища полностью удовлетворяет  
повышенные пластические, энергетические и другие потребности развивающегося организма ребёнка. 

Для чего нужно правильное питание? 

Правильное питание является одним из важнейших условий гармоничного развития организма. С пищей 
человек получает большинство веществ, необходимых для роста и развития, пополнения энергии, 
затрачиваемой на умственную и физическую работу. Школьный период, охватывающий возраст от 7 до 
17 лет, характеризуется интенсивными процессами роста, увеличением костного скелета и мышц, 
сложной перестройкой обмена веществ, деятельности эндокринной системы, головного мозга. Эти 
процессы связаны с окончательным созреванием и формирование человека. К особенностям этого 
возрастного периода относится также значительное умственное напряжение учащихся в связи с ростом 
потока информации, усложнения школьных программ, сочетания занятий с дополнительными нагрузками 
(факультативные занятия, кружки, домашнее задание). 

Для обеспечения всех этих сложных жизненных процессов школьнику необходимо полноценное питание, 
которое покроет повышенные потребности его организма в белках, жирах, углеводах, витаминах, энергии. 
Эти показатели значительно изменяются в зависимости от возраста, пола, вида деятельности, условий 
жизни. В школьном возрасте дети должны получать биологически полноценные продукты, богатые 
белками, минеральными солями и витаминами. 

Каковы принципы здорового питания? 

1. Питание школьника должно быть сбалансированным. Для здоровья детей важнейшее значение 
имеет правильное соотношение питательных веществ. В меню школьника обязательно должны входить 
продукты, содержащие не только белки, жиры и углеводы, но и незаменимые аминокислоты, 
витамины, некоторые жирные кислоты, минералы и микроэлементы. Эти компоненты 
самостоятельно не синтезируются в организме, но необходимы для полноценного развития детского 
организма.Соотношение между белками, жирами и углеводами должно быть 1:1:4. 

 
  2. Питание школьника должно быть оптимальным. При составлении меню обязательно учитываются 
потребности организма, связанных с его ростом и развитием, с изменением условий внешней среды, с 
повышенной физической или эмоциональной нагрузкой. При оптимальной системе питания соблюдается 
баланс между поступлением и расходованием основных пищевых веществ. 



 
Калорийность рациона школьника должна быть следующей: 

• 7-10 лет – 2400 ккал 
• 14-17лет – 2600-3000ккал 
• если ребенок занимается спортом, он должен получать на 300-500 ккал больше. 

3. Питание школьника должно быть регулярным. Регулярность питания необходима еще и потому, 
что в подростковом возрасте наиболее часто встречаются ошибки в его организации. Из-за «дефицита» 
времени подростки часто едят наскоро, всухомятку, не всегда досыта, плохо пережевывают пищу. Многие 
в этом возрасте — чаще всего девочки — уже обращают внимание на свою фигуру. Боясь располнеть, они 
ограничивают себя в питании, сознательно отказываясь от завтрака или ужина, что ведет к недоеданию и 
может отрицательно сказаться на их состоянии здоровья. 

В основе рационального питания лежит условный рефлекс. Если подросток питается в одно и то же 
время, организм привыкает к этому и когда наступает время обеда, повышается возбудимость пищевого 
центра, в желудке начинают выделяться пищеварительные соки, повышается обмен веществ. В результате 
улучшается пищеварение, усваиваемость пищи. При беспорядочности питания условный рефлекс не 
вырабатывается, организм к приему пищи не готовится и как результат — ухудшается усваиваемость 
пищи, нарушается пищеварение, что может привести к заболеваниям желудочно-кишечного тракта. 

Подросткам следует питаться в течение дня 4 раза с интервалами в 3,5-—4 ч между приемами пищи. Это 
вызвано тем, что при 4-разовом питании улучшается переваривание пищи и ее усвоение. Длительные 
перерывы в приёме пищи отрицательно сказываются на функциональном состоянии центральной нервной 
системы  всего организма (начинает болеть и кружиться голова, появляется слабость, тошнота, боли в 
животе). 

Если ребёнок, находясь в школе 4 -5часов, не принимает пищи, он становится менее внимательным, 
быстро утомляется, восприятие учебного материала снижается.  

Очень важно, чтобы дети не только регулярно и вовремя питались, но и получали при этом  необходимые 
гигиенические навыки, обучаясь правилам поведения за столом. Навыки и привычки, привитые с детства, 
сопровождают человека в течение всей его жизни. 

Какие продукты необходимы для полноценного питания школьников? 

Белки. Самыми ценными для ребенка являются рыбный и молочный белок, который лучше всего 
усваивается детским организмом. На втором месте по качеству - мясной белок, на третьем – белок 
растительного происхождения. 
Ежедневно школьник должен получать 75-90 г белка, из них 40-55 г животного происхождения. 

 
  В рационе ребенка школьного возраста обязательно должны присутствовать следующие 
продукты: 

• молоко или кисломолочные напитки ; 
• творог ; 
• сыр ; 
• рыба ; 
• мясные продукты ; 
• яйца . 

Жиры.  
Достаточное количество жиров также необходимо включать в суточный рацион школьника.  
Необходимые жиры содержатся не только в привычных для нас «жирных» продуктах – масле, сметане, 
сале и т.д. Мясо, молоко и рыба – источники скрытых жиров. Животные жиры усваиваются хуже 
растительных и не содержат важные для организма жирные кислоты и жирорастворимые витамины.  
Норма потребления жиров для школьников - 80-90 г в сутки, 30% суточного рациона.  
  Ежедневно ребенок школьного возраста должен получать: 



• сливочное масло ; 
• растительное масло ; 
• сметану . 

Углеводы.  
Углеводы необходимы для пополнения энергетических запасов организма. Наиболее полезны сложные 
углеводы, содержащие неперевариваемые пищевые волокна.  
Суточная норма углеводов в рационе школьника - 300-400 г, из них на долю простых должно приходиться 
не более 100 г.  
  Необходимые продукты в меню школьника: 

• хлеб или вафельный хлеб ; 
• крупы ; 
• картофель ; 
• мед ; 
• сухофрукты ; 
• сахар . 

Витамины и минералы. 
Продукты, содержащие основные необходимые витамины и минеральные вещества, обязательно должны 
присутствовать в рационе школьника для правильного функционирования и развития детского организма. 
  Продукты, богатые витамином А: 

• морковь ; 
• сладкий перец; 
• зеленый лук; 
• щавель; 
• шпинат; 
• зелень ; 
• плоды черноплодной рябины, шиповника и облепихи. 

  Продукты-источники витамина С: 

• зелень петрушки и укропа ; 
• помидоры ; 
• черная и красная смородина ; 
• красный болгарский перец; 
• цитрусовые; 
• картофель . 

  Витамин Е содержится в следующих продуктах: 

• печень ; 
• яйца ; 
• пророщенные зерна пшеницы; 
• овсяная и гречневая крупы . 

  Продукты, богатые витаминами группы В: 

• хлеб грубого помола ; 
• молоко ; 
• творог ; 
• печень ; 
• сыр ; 
• яйца ; 
• капуста; 
• яблоки; 
• миндаль ; 



• помидоры ; 
• бобовые . 

В рационе школьника обязательно должны присутствовать продукты, содержащие необходимые для 
жизнедеятельности минеральные соли и микроэлементы: йод, железо, фтор, кобальт, селен, медь и 
другие. 

Как выбрать правильный режим питания? 

   Правильный режим питания является составной частью общего распорядка дня школьника. Он должен 
гармонично сочетаться с режимом занятий, труда и отдыха детей. 

   Все учащиеся, независимо от времени начала занятий  в школе, должны вставать и завтракать в одно и 
тоже время. 

   Утром организм ребёнка усиленно расходует энергию, так как в это время он наиболее активно 
работает, поэтому завтрак должен содержать достаточное количество пищевых веществ и калорий для 
покрытия предстоящих энергозатрат. Он должен обязательно содержать горячее блюдо - творожное, 
яичное, мясное, крупяное. В качестве питья желательно горячее молоко или кофейный напиток на молоке, 
чай с молоком. Хорошим дополнением к утреннему завтраку являются свежие фрукты или овощи. 

Очень важно, чтобы ребёнок получал в школе завтрак, который организуется обычно во время второй 
перемены и состоит из какого-либо горячего или молочно-фруктового блюда. Учащиеся, получающие в 
школе завтрак, меньше утомляются и легче справляются со школьной нагрузкой 

Перед обедом детям полезны овощные закуски (винегреты, салаты). Горькие овощи: редьку, чеснок, лук – 
целесообразно употреблять  в умеренных количествах. Они способствуют выделению пищеварительных 
соков. На обед ребёнок обязательно должен получить первое горячее блюдо (но не слишком объёмное) и 
полноценное высококалорийное мясное или рыбное блюдо с гарниром, преимущественно из овощей. На 
сладкое - лучше фруктовый сок, свежие фрукты, компоты из свежих или сухих фруктов. 

Ужин обычно состоит из молочных, крупяных, творожных и яичных блюд. Очень хорошо в состав ужина 
также включать свежие овощи и фрукты, значительно повышающие биологическую ценность питания. 
Перед сном не рекомендуются блюда из мяса или рыбы, так как богатая белком пища действует 
возбуждающе на нервную систему ребёнка и медленно переваривается. Дети при этом спят беспокойно и 
плохо отдыхают за ночь. 

   Ребёнок должен есть не торопясь, тщательно пережёвывая пищу. Однако растягивать время пребывания 
за столом  не следует. Для завтрака и ужина школьникам достаточно по 10 – 15 минут,  для обеда – 15 – 
20 минут, для полдника 5-8 минут. Распределение приема пищи выглядит следующим образом: завтрак 
30—35 %; обед 35—40 %; второй завтрак или полдник 10—15 % и ужин 15—20 %. 

 
  Питание школьников, занимающихся спортом. 

Для подростков, занимающихся физическими упражнениями, прием пищи должен быть не позже, чем за 
1,5 ч до тренировки и начинаться не ранее, чем через час после ее окончания. Это вызвано тем, что во 
время еды и примерно в течение 1,5 ч после ее окончания большая часть крови притекает к органам 
пищеварения — желудку, кишечнику, пищеварительным железам, обеспечивая их нормальное 
функционирование. Кровоснабжение мышц в это время уменьшается. Если сразу после еды приступить к 
тренировке, кровь отольет к мышцам. Недостаточное кровоснабжение пищеварительных органов 
ухудшает их работу, затрудняет всасывание в кровь питательных веществ. В результате снизится 
снабжение работающих мышц. Указанное выше время нужно для перераспределения крови от органов 
пищеварения к мышцам или наоборот. 

К чему приводит неправильное питание? 

Нарушения питания в детском возрасте служат одной из важных причин возникновения алиментарно-
зависимых заболеваний, распространенность которых значительно увеличилась за последние годы. Рак, 
болезни сердца, диабет и самые современные болезни в будущем могут быть вызваны тем, что вы едите. 



Старайтесь есть здоровую пищу, это поможет вам обойти проблемы со здоровьем, которые могут быть 
вызваны в будущем, в случае употребления нездоровой пищи. 

 Употребляя нездоровую пищу, вы рубите годы своего здоровья. Задумайтесь, сколько лет вы хотели бы 
прожить? А сколько из них вы хотели бы быть здоровым человеком? Употребляя здоровую пищу, вы не 
только продлеваете срок своей жизни, но и обеспечиваете себе здоровую старость. 

 Нездоровая пища оказывает влияние и на ваш внешний вид, тут и проблемы с весом и более раннее 
появление признаков старения. Здоровая пища может упростить поддержание нормального веса вашего 
тела, а также замедлить признаки старения. Более здоровый внешний вид вашего тела это ещё один плюс 
употребления здоровой пищи. 

 
ПОМНИТЕ! От того, насколько правильно и качественно организовано питание школьника, 
зависит его здоровье, настроение, трудоспособность и качество учебной деятельности, а также 
взаимоотношения со школой и  родителями! 

  

  

ПРО ФАСТ-ФУД 

Привычным делом для многих из нас стал повседневный «перекус» готовой пищей. Хот-доги, гамбургеры, 
сэндвичи, шаурма, чебуреки, пирожки, картофель фри, сосиски в тесте, чипсы… Фаст-фуд на любой 
вкус можно без проблем купить не только в специальных заведениях «быстрой и здоровой пищи», но и 
буквально на улице, в киосках-вагончиках или палатках. 

Что такое фаст-фуд? 

Быстрое питание, фастфуд (англ. fast food, [fɑst fud]) — понятие, включающее в себя употребление блюд 
быстрого приготовления, обычно предлагаемых специализированными заведениями. Термином 
«фастфуд» обозначают пищу, которую можно быстро приготовить, а клиенту удобно – быстро 
съесть. Термин «фастфуд» был впервые введён в 1951 году. 

Чем опасен фаст-фуд? 

- Фастфуд, высококалориен, что приводит к ожирению и связанным с этим болезням. 

- Фастфуд зачастую богат канцерогенными транс-насыщенными жирами (маргарин, комбижир), 
фастфуд содержит множество жареных продуктов (картофель фри и т. п.), также богатых 
канцерогенами (акриламид и т. д.). 

- Высокое содержание сахара в прохладительных напитках, булках и т. п. опасно не только своей 
калорийностью, но и повышением риска развития диабета и прочих болезней. 

- Фастфуд опасен для нервной системы человека: богатая сахаром и насыщенными жирами, (а также 
пищевыми разрыхлителями красителями, ароматизаторами) диета приводит к повреждению 
структуры мозга, разрушают нервные ткани и запускают воспалительные процессы. 

- Полуфабрикаты, широко используемые в фастфудах, могут содержать множество химических 
пищевых добавок, в больших количествах соль, которые препятствует порче продуктов, а также 
способны скрыть настоящий вкус подпорченной пищи. 

- Поглощение «быстрой пищи» происходит на ходу, в спешке, в небольшом рабочем перерыве. В 
результате пища не прожевывается тщательно, в желудок попадают большие куски, с перевариванием 
которых желудочному соку, зачастую «сдобренному» сладким газированным напитком, справиться 
тяжело. Нарушения работы желудка со временем приводят к серьезным заболеваниям. Среди наиболее 
распространенных - панкреатит, гастрит, язвенная болезнь желудка и 12-перстной кишки. 

  



Полезные советы. 

- Если вы чувствуете себя зависимым от фаст-фуда, старайтесь избавляться от этой зависимости 
постепенно. 

- Сокращайте количество потребляемого фаст-фуда: например, если вы привыкли ежедневно 
перекусывать сандвичем или пиццей, начните делать это раз в два-три дня, затем – раз в неделю. 

- Установите для себя запрет на уличный фаст-фуд, особенно в жаркое время года. 

- Подбирая меню, не злоупотребляйте жирными и высококалорийными блюдами. 

- Менее травматичен для вашего желудка фаст-фуд, который употребляется не на голодный желудок. 
Это снизит риск агрессивного влияния фаст-фуда на слизистую желудка. 

- Любую пищу – а уж тем более фаст-фуд – нужно тщательно пережевывать, облегчая тем самым 
работу желудочно-кишечного тракта. 

- Ни в коем случае не приучайте к фаст-фуду своих детей. Злоупотребление фаст-фудом в столь 
нежном возрасте может привести к отставанию в развитии, нарушениям работы нервной системы 
ребенка, ослаблению иммунной системы. 

  

Фаст-фуд не должен заменить вам здоровую пищу, стать единственным видом спасения от голода. 
Цена за увлечение подобной пищей слишком высока - на кон поставлено ваше собственное здоровье. 
Берегите его! 

  

  

  

Питание 

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. 

Что такое  здоровое питание? 

Это - разнообразие продуктов, сбалансированный рацион, вкусно, полезно для всех 

Основные принципы  здорового питания: 

¨ Употребляйте разнообразные пищевые продукты, большинство из них должно быть растительного, а не 
животного происхождения. 

¨ Хлеб, изделия из муки, крупы, картофель должны употребляться неск. раз в день. 

¨ Ешьте несколько раз в день разнообразные овощи и фрукты 

¨ Контролируйте поступление жира с пищей, и заменяйте животный мир на растительный. 

¨ Заменяйте жирное мясо на бобовые, зерновые, рыбу, птицу или постное мясо. 

¨ Употребляйте молоко с низким содержанием жира и молочные продукты с низким содержание жира и 
соли 

¨ Выбирайте продукты с низким содержанием сахара, ограничивайте количество сладостей. 



¨ Ешьте меньше соли. Общее количество в пище не должно превышать чайной ложки - 6г в день. 
Употребляйте йодированную соль. 

¨ Приготовление блюд на пару, в микроволновой печи или кипячение уменьшат содержание жира, масла, 
соли и сахара. 

Почему важно правильно питаться? 

Потому что это дает возможность: 

¨ предупредить и уменьшить риск возникновения хронических заболеваний, 

¨ сохранить здоровье и привлекательную внешность, 

¨ оставаться стройным и молодым 

..быть физически и духовно активным 

  

 



 
Полезные советы 

 
Существует поверье, что в этот день они становятся волшебными. Молодежь при этом 

загадывала желания — в ту минуту, когда проглатывается первый кусочек, мечта должна была 
непременно исполниться. 

Яблоки на 85% состоят из воды и помогают организму восполнить потерю жидкости. 
Всего насчитывается 7,5 тысячи сортов яблок, каждый из которых имеет свои преимущества. 
Желтые яблоки традиционно считаются самыми сладкими и сочными. Это золотисто-желтые 
плоды с желтовато-белой мякотью, которая долго не темнеет. Яблоки красного цвета, 
хрустящие, с нежным сладким вкусом. Зеленые яблоки - самые полезные для здоровья, 
твердые, сочные плоды с приятной кислинкой. Идеальны в жару, хорошо утоляют жажду. 
Лучше есть яблоки прямо с кожурой, ведь все 
полезные вещества находятся прямо под ней. 

Яблоки содержат массу полезных 
веществ и витаминов, необходимых для 
здоровья человека. Они нормализуют 
давление, благотворно воздействуют на 
лимфатическую систему, уменьшают риск 
развития сердечных заболеваний, 
способствуют удалению из организма 
канцерогенов. 

Полезные свойства яблок обусловлены 
содержанием в них многих витаминов и 
минералов для укрепления нервной системы. 
Витамины помогают организму справиться 
со стрессом. 

В яблоках находятся балластные вещества для работы кишечника. В старину натертое 
яблоко использовали для лечения диареи. Балластные вещества яблок прекрасно справляются с 
кишечными бактериями. 

Хром. Необходим для усвоения углеводов. Он снижает "плохой" холестерин и повышает 
"хороший", защищая сосуды и сердце. С одним яблоком в организм поступает около 480 мг 
железа, что препятствует возникновению анемии.  

Цинк укрепляет иммунную систему, способствует снижению веса. 
Калий необходим для сбалансированного содержания жидкости в клетках головного 

мозга и мускулах. В одном яблоке около 144 мг калия. Фосфор положительно действует на 
работу мозга, в одном яблоке его примерно 11 мг. 

Магний. Чтобы восполнить недостаток магния в организме достаточно съесть всего одно 
яблоко, в одном яблоке около 6 мг магния. 

О пользе яблок свидетельствует то, что от яблок не полнеют. Существует множество диет 
на основе яблок. Яблоки обладают легким мочегонным эффектом, а низкая калорийность и 
обилие фруктозы быстро вызовет чувство насыщения. Яблоко снижает уровень холестерина в 
крови. Все дело в пектине и волокнах. Одно яблоко среднего размера с кожурой содержит 3,5 
гр. волокон, т.е. более 10% суточной нормы волокон, необходимых организму. В яблоке без 
кожуры содержится 2,7 гр. волокон. Нерастворимые молекулы волокон прикрепляются к 
холестерину и способствуют выводу его из организма, уменьшая риск закупорки сосудов, 
возникновения сердечных приступов. Яблоки также содержат растворимые волокна 
называемые пектинами, которые помогают связывать и выводить излишек холестерина, 
образующегося в печени. 

Употребление 2 яблок в день снижает уровень холестерина на 16% , а употребление 
стольких же яблок, наряду с маленькой или средней головкой лука и 4 чашками зеленого чая, 
снижает риск возникновения сердечного приступа на 32%. 



Защита от рака. Кожура яблока содержит большое количество антиоксиданта, который 
вместе с витамином С мешает свободным радикалам оказывать вредное воздействие на 
организм. Благодаря пектину яблоко также приобретает часть своей защитной силы. Пектин 
способен связывать поступающие в организм вредные вещества, такие как свинец и мышьяк, и 
выводить их из организма. Нерастворимые волокна в яблоках предотвращают запоры и выводят 
вредные вещества из организма, тем самым снижая вероятность развития рака толстой кишки. 

Яблоко способствует нормализации пищеварения. Волокна, как было упомянуто выше, 
предотвращают запоры. Пектин лечит диарею. Традиционно яблоки считаются хорошим 
естественным средством против расстройства желудка. На это есть свои причины: в яблоке 
содержатся яблочная и винная кислоты, способствующие пищеварению. 

Кроме того, яблоки укрепляют иммунную систему и помогают поддерживать постоянный 
уровень сахара в крови. Лучше всего употреблять яблоки в сыром виде, но и после небольшой 
термической обработки они сохраняют большинство своих питательных веществ. Большинство 
яблок сегодня покрыты сверху воском, поэтому поскребите их перед употреблением, чтобы 
удалить из кожуры воск. Старайтесь не срезать кожуру, так как в ней содержится большое 
количество пектина и волокон. 

Урсоловая кислота — вещество, обнаруженное в кожуре яблок — ускоряет рост мышц до 
15 процентов, более чем наполовину уменьшает жировые отложения и снижает уровень сахара 
и холестерина в крови. Вещество из кожуры может оказаться особенно полезно пожилым 
людям, страдающим от атрофии мышц. Урсоловая кислота перепрограммирует гены, 
вызывающие мышечную атрофию и откладывание жира. 

Яблоки понижают уровень "плохого" холестерина в крови и помогают похудеть. 
От возрастных болезней нет вещества полезней. 
Светлые сорта меда менее полезны, но ароматнее и вкуснее. 
Древнегреческий математик Пифагор признавался, что своим долголетием он обязан 

исключительно регулярному употреблению меда. Арабский врач и поэт Авиценна также 
рекомендовал принимать этот продукт лицам старше 45 лет, для того чтобы сохранить 
молодость. Философ Демокрит, проживший более 100 лет, не отставал от своих ученых 
собратьев и тоже всем и каждому советовал "орошать внутренности медом". 

Мед, в этом удивительном продукте содержатся биогенные стимуляторы, повышающие 
общий тонус организма. Из минеральных веществ в состав лакомства входят соли кальция, 
натрия, магния, железа, йода, фосфора и др. Фруктоза и глюкоза, которые содержатся в меде, 
относятся к простым углеводам и в отличие от сложных углеводов (крахмал, клетчатка) 

усваиваются гораздо быстрее и легче. 
Также мед богат витаминами: В2, РР, 
С, В6, К и Е, биотином, пантотеновой 
и фолиевой кислотами, 
улучшающими состояние кожи, 
волос и ногтей. Перечень и 
количество многих веществ в меде 
почти такое же, как в крови человека, 
благодаря чему продукт усваивается 
на все 100%. 

Мед обладает сильнейшим 
противомикробным эффектом, 
поэтому издревле его применяли как 
природный антисептик при лечении 

ран, гнойников, заболеваний кожи, а также простудных заболеваний (особенно от кашля и 
насморка хорош липовый мед). 

Также доказано благотворное действие продукта на сердечно-сосудистую систему, ведь 
глюкоза - необходимый строительный материал для сердечной мышцы. Кроме того, глюкоза 
увеличивает количество гликогена в печени и тем самым положительно влияет на функцию 



этого органа. Помимо этого мед укрепляет нервную систему и иммунитет, повышает 
гемоглобин и снижает повышенную кислотность желудочного сока. Туберкулез, бронхиальная 
астма, анемия, гастрит, язва и другие заболевания лечатся гораздо успешнее, если сочетать 
прием медикаментов с употреблением "сладкого лекарства". 

Особенно полезен мед для пожилых людей. Этот продукт не раздражает слизистую 
оболочку пищеварительного тракта, легко и быстро всасывается, освобождая необходимую 
энергию и быстро восстанавливая утраченные силы. Мед легче других сахаров фильтруется 
почками, оказывая естественное, слегка послабляющее действие при запорах. К тому же этот 
продукт - отличный природный антидепрессант. Любители меда менее агрессивны, 
раздражительны, менее восприимчивы к различным стрессовым ситуациям, чем люди, 
равнодушные к этому полезнейшему лакомству. 

Разобраться в качестве меда нелегко, но возможно. Некачественным может быть незрелый 
мед. Это случается, когда его раньше времени вынимают из сот. Такой продукт содержит 
большое количество влаги (более 20%) и поэтому быстро закисает. У незрелого меда при 
хранении образуются 2 слоя: нижний - засахарившийся, а верхний - сиропоподобный. Чтобы 
остановить процесс брожения незрелого меда, недобросовестные пчеловоды нагревают его до 
80 °С. Такой "мед" становится простой смесью пищевых веществ и теряет все свои полезные 
вещества. Кстати, по этой же причине нельзя класть мед в кипяток - иначе вся его ценность 
исчезнет. 

Иногда к меду добавляют различные примеси: сахарный сироп, свекловичную или 
крахмальную патоку, сахарин и т. д. Наличие крахмала в меде определить легко - на его 
наличие укажет добавленный в водный раствор меда йод (раствор посинеет). Песок же, если он 
есть, выпадет на дно растворенного в воде меда в виде осадка. К сожалению, обнаружить 
картофельную или сахарную патоку в домашних условиях нельзя. 

Специалисты не советуют доверять продавцам, торгующим уж слишком большим 
ассортиментом меда, так как определить сорт этого продукта 
со 100%-ной достоверностью можно лишь с помощью 
непростого анализа, делать который продавца не обязывает 
даже ГОСТ. К тому же очень часто доверчивым покупателям 
предлагаются такие разновидности меда, как лимонниковый, 
облепиховый, шиповниковый, то есть такие, каких и в 
природе не существует, поскольку эти растения не дают 
нектара. 

Чтобы не попасть впросак не покупайте мед с рук у 
случайных продавцов; требуйте у продавца необходимые 
документы (ветеринарное удостоверение, результаты 
лабораторных исследований). Покупая мед в магазине, 
изучите промышленную упаковку баночки, на которой 
должны быть указаны товарный знак производителя, его адрес, наименование продукта с 
указанием растений, с которых был собран мед, год сбора, дата фасовки, масса и обозначение 
стандарта (для отечественной продукции -ГОСТ). 

Храните мед при температуре от 5 до 10 градусов в сухом и прохладном месте, в 
стеклянной или деревянной посуде, желательно подальше от сильно пахнущих продуктов и 
веществ, потому что мед очень гигроскопичен и легко впитывает в себя посторонние запахи. 

Целебные свойства разных сортов меда отличаются друг от друга совсем незначительно, и 
к тому же убедиться в подлинности того или иного сорта -дело непростое. Но кое-какие 
признаки правильного меда все же есть. Натуральный мед должен быть однородным, без 
осадка, на вкус - терпким, вызывающим легкое першение в горле. Жидкий мед обычно 
кристаллизуется (засахаривается) уже через небольшой срок (от двух недель до двух месяцев 
после сбора) - это говорит о большом содержании в нем глюкозы. Так что, если вы в середине 
зимы встречаете в продаже прозрачный развесной мед, то, скорее всего, вам хотят подсунуть 



фальшивку. Впрочем, и это правило не 100%-ное, поскольку некоторые сорта меда, 
содержащие больше фруктозы, чем глюкозы, густеют очень медленно. 

Кстати, кристаллизация меда не влияет ни на его качество, ни на полезные свойства. Но 
если вы любите прозрачный жидкий мед, то можете нагреть засахарившийся продукт на 
водяной бане до температуры не выше 40 градусов. И ни в коем случае не разогревайте мед на 
огне, если не хотите лишить его всех полезных веществ. 

Категорических противопоказаний к применению пчелиного деликатеса не существует. 
Под руководством врача и в умеренных количествах им разрешено лакомиться даже больным 
сахарным диабетом. Однако поскольку в 100 г содержится 335 килокалорий и по питательности 
мед может конкурировать с шоколадом и орехами, в его употреблении важно соблюдать меру. 
Взрослым можно принимать не более 60-100 г в день. 

ПРАКТИКА: 
От бессонницы. 1 ст. ложка меда на стакан теплой воды или молока. Пить перед сном. 
От гипертонии. Стакан яблочного сока и сок одного лимона смешивают со стаканом меда 

и принимают по 1 ст. ложке 2-3 раза в день за час до еды или через 2-3 часа после еды в течение 
двух месяцев. 

От кровоточивости десен. Полоскать рот водным раствором меда или длительно держать 
его во рту. Лучше использовать мед в сотах, так как он содержит много витаминов, пергу и 
другие вещества, а воск способствует очищению зубов. 

От простуды и гриппа. Очищенный от кожицы чеснок натереть на мелкой терке, смешать 
пополам с медом, принимать пред сном по 1 ст. ложке, запивая теплой водой. 

От гастрита с пониженной кислотностью. Мед в чистом виде или в растворе (1 ст. ложка 
на стакан холодной воды) принимать непосредственно перед едой 3-4 раза в день. 

 
ГБУЗ "Центр медицинской профилактики"  

департамента здравоохранения Краснодарского края 
 



Здоровое питание школьника - залог успеха в новом учебном году. 

Сентябрь - начало нового учебного года. Ваш ребенок – уже не вызывающий умиление 
потешный карапуз, а «взрослый» первоклассник, на плечи которого ложится 
непривычный груз ответственности. Теперь он должен научиться целую 
вечность - 45 минут - сидеть за партой, внимательно слушать учителя и 
получать хорошие оценки. 
 
Не меньшую нагрузку ощущают и учащиеся средней школы. Выпуск из 
младшей школы, где вчерашние малыши были под заботливой опекой 
первого учителя, проблемы подросткового возраста – все это создает 
дополнительный стресс и мешает полноценному освоению учебного 
материала.  

 
Что уж говорить о старшеклассниках с их колоссальными учебными нагрузками и подготовкой к 
вступительным экзаменам! 
 
Чем же мы, родители, можем помочь своим детям в их нелегком труде познания окружающего 
мира? Прежде всего, мы должны обеспечить им оптимальный распорядок дня и здоровое 
полноценное питание. 
 
Основные принципы здорового питания школьников. 
 
Питание школьника должно быть сбалансированным. Для здоровья детей важнейшее 
значение имеет правильное соотношение питательных веществ. В меню школьника обязательно 
должны входить продукты, содержащие не только белки, жиры и углеводы, но и незаменимые 
аминокислоты, витамины, некоторые жирные кислоты, минералы и микроэлементы. Эти 
компоненты самостоятельно не синтезируются в организме, но необходимы для полноценного 
развития детского организма. Соотношение между белками, жирами и углеводами должно 
быть 1:1:4. 
 
Питание школьника должно быть оптимальным. При составлении меню обязательно 
учитываются потребности организма, связанных с его ростом и развитием, с изменением 
условий внешней среды, с повышенной физической или эмоциональной нагрузкой. При 
оптимальной системе питания соблюдается баланс между поступлением и расходованием 
основных пищевых веществ. 
 
Калорийность рациона школьника должна быть следующей: 

• 7-10 лет – 2400 ккал 
• 14-17лет – 2600-3000ккал 
• если ребенок занимается спортом, он должен получать на 300-500 ккал больше. 

Необходимые продукты для полноценного питания школьников. 
 
Белки. 
 
Самыми ценными для ребенка являются рыбный и молочный белок, который лучше всего 
усваивается детским организмом. На втором месте по качеству - мясной белок, на третьем – 
белок растительного происхождения. 
 
Ежедневно школьник должен получать 75-90 г белка, из них 40-55 г животного происхождения. 
 



В рационе ребенка школьного возраста обязательно должны присутствовать следующие 
продукты: 

• молоко или кисломолочные напитки ; 
• творог ; 
• сыр ; 
• рыба ; 
• мясные продукты ; 
• яйца . 

Жиры.  
 
Достаточное количество жиров также необходимо включать в суточный рацион школьника.  
 
Необходимые жиры содержатся не только в привычных для нас «жирных» продуктах – масле, 
сметане, сале и т.д. Мясо, молоко и рыба – источники скрытых жиров. Животные жиры 
усваиваются хуже растительных и не содержат важные для организма жирные кислоты и 
жирорастворимые витамины.  
 
Норма потребления жиров для школьников - 80-90 г в сутки, 30% суточного рациона.  
 
Ежедневно ребенок школьного возраста должен получать: 

• сливочное масло ; 
• растительное масло ; 
• сметану . 

Углеводы.  
 

 Углеводы необходимы для пополнения энергетических запасов организма. 
Наиболее полезны сложные углеводы, содержащие неперевариваемые пищевые волокна.  
 
Суточная норма углеводов в рационе школьника - 300-400 г, из них на долю простых должно 
приходиться не более 100 г.  
 
Необходимые продукты в меню школьника: 

• хлеб или вафельный хлеб ; 
• крупы ; 
• картофель ; 
• мед ; 
• сухофрукты ; 
• сахар . 

Витамины и минералы. 
 
Продукты, содержащие основные необходимые витамины и минеральные вещества, обязательно 
должны присутствовать в рационе школьника для правильного функционирования и развития 
детского организма. 
 



Продукты, богатые витамином А: 

• морковь ; 
• сладкий перец; 
• зеленый лук; 
• щавель; 
• шпинат; 
• зелень ; 
• плоды черноплодной рябины, шиповника и облепихи. 

Продукты-источники витамина С: 

• зелень петрушки и укропа ; 
• помидоры ; 
• черная и красная смородина ; 
• красный болгарский перец; 
• цитрусовые; 
• картофель . 

Витамин Е содержится в следующих продуктах: 

• печень ; 
• яйца ; 
• пророщенные зерна пшеницы; 
• овсяная и гречневая крупы . 

Продукты, богатые витаминами группы В: 

• хлеб грубого помола ; 
• молоко ; 
• творог ; 
• печень ; 
• сыр ; 
• яйца ; 
• капуста; 
• яблоки; 
• миндаль ; 
• помидоры ; 
• бобовые . 

В рационе школьника обязательно должны присутствовать продукты, содержащие необходимые 
для жизнедеятельности минеральные соли и микроэлементы: йод, железо, фтор, кобальт, 
селен, медь и другие.  
 
И, напоследок, одна из главных рекомендаций для организации питания детей: не кормите 
ребенка насильно! Детский организм способен самостоятельно определить оптимальные 
потребности в пищевых веществах и калориях.  
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