
По вопросам организации питания в общеобразовательных учреждениях г. Агидель 

обращаться: 

Отдел образования 

Технолог по питанию Отдела образования администрации ГО г.Агидель РБ 

Сахибгареева Ильмира Расуловна 

Контактный телефон 28-8-48. 

 

ИП Фахуртдинова А.Р. (МОБУ СОШ № 1, МАОУ СОШ № 2, МАОУ 

«Башкирская гимназия») 8(34783) 28454. 

По вопросам учета, возврата родительских взносов за питание – диспетчер по 

питанию ОУ, МКУ «Центр бухгалтерского обслуживания» – Бакирова Мунира 

Мисваховна– 2-64-54. 



ЗДОРОВЬЕ ДЕТЕЙ – В РУКАХ ВЗРОСЛЫХ 
 

Здоровое питание школьника - залог успеха в учебе. 
Уважаемые родители! 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. 

 

 

 

Приложение 8 
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Таблица 1 

Рекомендуемые среднесуточные наборы пищевых продуктов, в том числе, 

используемые для приготовления блюд и напитков, для обучающихся 

общеобразовательных учреждений 

 
 

Наименование продуктов 

Количество продуктов в зависимости от возраста 

обучающихся 

в г, мл, брутто в г, мл, нетто 

7-10 лет 11-18 лет 7-10 лет 11-18 лет 

Хлеб ржаной (ржано-пшеничный) 80 120 80 120 

Хлеб пшеничный 150 200 150 200 

Мука пшеничная 15 20 15 20 

Крупы, бобовые 45 50 45 50 

Макаронные изделия 15 20 15 20 

Картофель 250* 250* 188 188 

Овощи свежие, зелень 350 400 280** 320** 

Фрукты (плоды) свежие 200 200 185** 185** 

Фрукты (плоды) сухие, в т.ч. шиповник 15 20 15 20 

Соки плодоовощные, напитки 
витаминизированные, в т.ч. инстантные 

200 200 200 200 

Мясо жилованное (мясо на кости) 1 кат. 77 (95) 86 (105) 70 78 

Цыплята 1 категории потрошенные (куры 
1 кат. п/п) 

40 (51) 60 (76) 35 53 

Рыба-филе 60 80 58 77 

Колбасные изделия 15 20 14,7 19,6 

Молоко (массовая доля жира 2,5%, 3,2%) 300 300 300 300 

Кисломолочные продукты (массовая доля 
жира 2,5% 3,2%) 

150 180 150 180 

Творог (массовая доля жира не более 9 %) 50 60 50 60 

Сыр 10 12 9,8 11,8 

Сметана (массовая доля жира не более 15 
%) 

10 10 10 10 

Масло сливочное 30 35 30 35 

Масло растительное 15 18 15 18 

Яйцо диетическое 1 шт. 1 шт. 40 40 



 

Наименование продуктов 

Количество продуктов в зависимости от возраста 
обучающихся 

в г, мл, брутто в г, мл, нетто 

7-10 лет 11-18 лет 7-10 лет 11-18 лет 

Сахар*** 40 45 40 45 

Кондитерские изделия 10 15 10 15 

Чай 0,4 0,4 0,4 0,4 

Какао 1,2 1,2 1,2 1,2 

Дрожжи хлебопекарные 1 2 1 2 

Соль 5 7 5 7 
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