
Это важно знать 

Уважаемые родители, 
  будьте внимательны к здоровью своих детей! 

       Ваш ребенок – самый лучший! Он заслуживает быть здоровым, жизнерадостным и успешным. Если вы хотите, чтобы 
ваши дети росли сильными, активными и приносили «пятерки» - чаще обращайте внимание на то, что они едят. Ведь 
пища – единственный источник пищевых веществ и энергии, обеспечивающий непрерывный рост и развитие молодого 
организма. Основы здоровья закладываются в школьные годы. Правильное питание ребенка в этот период – залог его 
хорошего физического и психического здоровья на всю жизнь. Уверенность в себе и успехи в учебе, концентрация 
внимания и способность к запоминанию, напрямую зависят от рациона питания. Учебный день по энергозатратам можно 
сравнить с многочасовым спортивным соревнованием. Ритм жизни школьника очень динамичен: он зубрит стихи, 
извлекает корень из числа, пишет диктант, а в следующий момент уже бежит кросс на лыжах. И так всю неделю. Очень 
важно, чтобы здоровый рацион питания каждый день полностью восстанавливал силы и энергию ребенка. Школьник 
испытывает огромную потребность в пищевых веществах и минералах, особенно в белке, железе, кальции, йоде. Надеемся, 
что наши советы помогут вам организовать правильное питание ваших детей. Сбалансированный рацион питания, 
богатый всеми необходимыми веществами, непременно обеспечит детям заряд энергии и крепкое здоровье. При 
правильном питании Вы очень скоро заметите, что ребенок стал чаще радовать вас хорошим настроением, здоровым 
цветом лица и успехами в школе.  

  Школьное питание: нормы и требования 

На сегодняшний день школьное питание по-прежнему остаётся самой острой темой в организации общественного 
питания. 

Ведь именно на школьные столовые возложена большая ответственность за обеспечение правильного питания 
школьников. Только правильно разработанный рацион питания может обеспечить жизненно важные функции детского и 
подросткового организма всеми необходимыми источниками энергии растущего человека.  

Организация питания обучающихся в общеобразовательных организациях регламентирована Санитарно-
эпидемиологическими правилами и нормативами. Питание обучающихся должно соответствовать принципам щадящего 
питания, предусматривающим использование определенных способов приготовления блюд, таких как варка, 
приготовление на пару, тушение, запекание, и исключать продукты с раздражающими свойствами. В целях организации 
щадящего питания для детей школьного возраста из рецептур блюд должны быть полностью исключены костные 
бульоны, уксусная кислота заменяется на лимонную, кулинарный жир или маргарин подлежит замене на сливочное 



масло. Ежедневно в рационах 2 - 6-разового питания следует включать мясо, молоко, сливочное и растительное масло, 
хлеб ржаной и пшеничный (с каждым приемом пищи). Рыбу, яйца, сыр, творог, кисломолочные продукты рекомендуется 
включать 1 раз в 2 - 3 дня. 

Завтрак должен состоять из закуски, горячего блюда и горячего напитка, рекомендуется включать овощи и фрукты. 

Обед должен включать закуску, первое, второе (основное горячее блюдо из мяса, рыбы или птицы) и сладкое блюдо. В 
качестве закуски следует использовать салат из огурцов, помидоров, свежей или квашеной капусты, моркови, свеклы и т.п. 
с добавлением свежей зелени. В качестве закуски допускается использовать порционированные овощи (дополнительный 
гарнир). Для улучшения вкуса в салат можно добавлять свежие или сухие фрукты: яблоки, чернослив, изюм и орехи. 

В полдник рекомендуется включать в меню напиток (молоко, кисломолочные продукты, кисели, соки) с булочными или 
кондитерскими изделиями без крема. 

Ужин должен состоять из овощного (творожного) блюда или каши; основного второго блюда (мясо, рыба или птица), 
напитка (чай, сок, кисель). Дополнительно рекомендуется включать в качестве второго ужина фрукты или кисломолочные 
продукты и булочные или кондитерские изделия без крема. 

 

Рекомендации для родителей младших школьников 

      Основные принципы организации рационального питания в младшем школьном возрасте. 



Правильное питание – одна из важнейших составляющих здорового образа жизни, условие для нормального роста и 
развития ребенка. Особое значение правильное питание приобретает в младшем  школьном  возрасте,  когда  организм  
активно  растет  и  развивается.  Недостаточное, нерациональное  питание  в  этот  период  может  обуславливать  
серьезные  функциональные нарушения  и  стать  причиной  развития  целого  ряда  заболеваний.  Организация  
правильного питания  младшего  школьника  должна  отвечать  5  основным  принципам –оно  должно  быть 
разнообразным (чтобы обеспечивать организм всеми необходимыми питательными веществами), регулярным,  
адекватным  (соответствовать  энерготратам  ребенка  в  течение  дня),  безопасным, вызывать приятные ощущения и 
положительные эмоции. 

Ребенок быстро растет, увеличивается масса его тела, возрастает интенсивность обменных процессов.  Активно  
развивается  мозг - формируются  новые  психические  функции, обеспечивающие возможность осуществления учебной 
деятельности - ведущей в этом возрасте (произвольная регуляция поведения, рефлексия, способность удерживать 
внимание и т.д.). В этом возрасте особое значение приобретает вопрос организации правильного питания. 

В питании ребенка младшего школьного возраста используются те же продукты, что и в питании  взрослого  человека,  
количественный  их  набор,  качественное  соотношение  и  режим питания имеет существенные отличия. Так, 
традиционная формула, показывающая соотношение белков, жиров и углеводов, в которых нуждается взрослый человек 
1:1:4, у ребенка имеет вид 1:1:5,  поскольку  из-за  высокой  интенсивности  обменных  процессов  он  нуждается  в  гораздо 
большем количестве энергии. Обязательное условие нормального физического развития ребенка -поступление с пищей 
животных белков. 

Вегетарианство, допустимое для взрослого человека, абсолютно  неприемлемо  для  детей,  так  как  белковое  голодание  
приводит  к  нарушениям физического и умственного развития. 

Пять принципов правильного питания: 

    Регулярность. Требование питаться регулярно, соблюдать режим питания. 

   Разнообразие. Важно с раннего детства формировать у ребенка разнообразный вкусовой "кругозор" так, чтобы ему 
нравились разнообразные продукты и блюда. 

   Адекватность. В среднем, в день школьник в возрасте 7 -8 лет тратит около 2350 ккал. Однако эта цифра во многом 
зависит и от образа жизни ребенка. 

   Безопасность. Контроль за сроком годности, составом и условиями хранения продуктов. 



   Удовольствие. Очень важно с раннего возраста научить ребенка получать удовольствие от вкусной и полезной пищи. 
Для этого необходимо приучить его есть за красиво сервированным столом и соблюдать правила этикета.  

Уважаемые родители, будьте внимательны к здоровью своих детей!  
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