
Основы здорового питания 

 

Основы здоровья закладываются в школьные годы. Одним из важных 

составляющих благополучного развития ребенка является здоровое питание. 

Правильное питание ребенка в этот период - залог его хорошего физического 

и психического здоровья на всю жизнь. Питание может помочь предупредить 

возникновение болезни или же наоборот ускорить ее появление. Ведь пища - 

единственный источник пищевых веществ и энергии, обеспечивающий 

непрерывный рост и развитие молодого организма. 

Освоение школьных программ требует от детей высокой умственной 

активности. Уверенность в себе, успехи в учебе, концентрация внимания и 

способность к запоминанию, напрямую зависят от рациона питания. К 

составлению полноценного рациона школьника требуется глубокий подход с 

учетом специфики детского организма. 

Рацион питания школьника 

"Чем проще пища, тем она приятнее - не приедается, тем здоровее и тем всегда 

и везде доступнее."  Л.Н. Толстой 

Учебный день по энергозатратам можно сравнить с многочасовым 

спортивным соревнованием. Очень важно, чтобы здоровый рацион питания 

каждый день полностью восстанавливал силы и энергию ребенка. Школьник 

испытывает огромную потребность в пищевых веществах, витаминах и 

минералах, особенно в белке, железе, кальции, йоде. 

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. 

 

 



Основные правила здорового питания школьников рекомендуют 

родителям следующее: 

1-2 раза в неделю ребенку желательно есть рыбу; 

1 раз в неделю – красное мясо (такое, как говядина); 

1-2 раза в неделю ребенок должен есть бобовые или такие блюда, как 

фаршированные овощи; 

в остальные дни ребенку можно давать белое мясо (например, курицу) или 

блюда, приготовленные из макаронных изделий. 

Примите к сведению, что к здоровому питанию школьников можно приучить 

с помощью совместных ужинов и обедов по выходным, во время которых вы 

собираетесь за столом всей семьей. 

Меню школьника должно быть разнообразным. Если вы хотите, чтобы 

ребенок ел с аппетитом, не увлекайтесь «супами на неделю» 

Завтрак 

За завтраком ребенок должен получать не менее 25 % от дневной нормы 

калорий (при четырехразовом питании). 

Завтрак должен состоять из: 

- закусок: бутерброда с сыром и сливочным маслом 

- горячего блюда: творожного, яичного или каши (овсяной, гречневой, 

пшенной, ячневой, перловой, рисовой) 

- горячего напитка: чая (можно с молоком), кофейного напитка, горячего 

витаминизированного киселя, молока, какао с молоком или напитка из 

шиповника. 

ПОМНИТЕ! Отсутствие завтрака сказывается на успеваемости ребенка и его 

способности к обучению. 

Обед 

В обед ребенок должен получать не менее 35 % дневной нормы калорий. Обед 

должен состоять из: 

-закуски: салаты из свежих, отварных овощей, зелени; 

- горячего первого блюда: супа 

-второго блюда: мясное или рыбное с гарниром (крупяной, овощной или 

комбинированной). 



- напитка: сок, кисель, компот из свежих или сухих фруктов. 

Полдник 

На полдник ребенок должен получать 15 % от дневной нормы калорий. 

Полдник должен состоять из: напитка (молоко, кисломолочные продукты, 

кисели, соки) с булочными или мучными кондитерскими изделиями (сухари, 

сушки, нежирное печенье) либо из фруктов 

Ужин 

На ужин ребенок должен получать до 25 % от дневной нормы калорий. Ужин 

должен состоять из: горячего блюда (овощные, смешанные крупяно - 

овощные, рыбные блюда) и напитка (чай, сок, кисель) 

Уважаемые родители! Надеемся, что наши рекомендации помогут вам 

организовать правильное питание ваших детей. Сбалансированный рацион 

питания, богатый всеми необходимыми веществами, непременно обеспечит 

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. 

 

О правилах здорового питания для школьников 

 

 

 
 

 

1. Питайтесь каждый день вместе с одноклассниками в школьной 

столовой 



Помните, что ежедневное здоровое горячее питание, организованное в школе, 

способствует хорошему настроению, высокой умственной 

работоспособности, получению новых знаний, успешности, успеваемости, 

достижению новых свершений в физической культуре и спорте, защите 

организма от возбудителей инфекционных заболеваний, формированию 

привычки правильно питаться и здоровых пищевых предпочтений. 

2. Соблюдайте правильный режим питания 

- Время приема пищи должно быть каждый день одинаковое, это имеет 

большое значение и способствует заблаговременной подготовке организма к 

приему пищи. 

- Принимайте пищу сидя за столом, не спеша, все тщательно пережевывайте, 

не спешите - продолжительность перемены для приема пищи достаточная (не 

менее 20 минут). 

3. Не пропускайте приемы пищи 

Для правильного развития организма человека важен каждый прием пищи, 

который имеет свое значение и свой состав. Получайте в школе горячий 

завтрак и(или) обед. 

Меню завтраков в обязательном порядке включает горячее блюдо (каша, 

запеканка, творожные или яичные блюда) и горячий напиток (чай, какао, 

кофейный напиток). Дополнительно могут быть добавлены продукты - 

источники витаминов, микроэлементов и клетчатки (овощи, фрукты, ягоды, 

орехи, йогурты). 

Меню обедов включает овощной салат (овощи в нарезке), первое блюдо, 

второе основное блюдо рубленое или цельнокусковое (из мяса или рыбы), 

гарнир (овощной или крупяной), напиток (компот, кисель). 

4. Следуйте принципам здорового питания и воспитывайте правильные 

пищевые привычки 

- Соблюдайте режим питания – не реже 5 раз в день (основные приемы пищи 

– завтрак, обед и ужин; дополнительные приемы пищи – второй завтрак, 

полдник и второй ужин). 

- Не переедайте на ночь – калорийность ужина не должна превышать 25 % от 

суточной калорийности. 

- Обогащайте привычную структуру питания блюдами и продуктами с 

повышенным содержанием витаминов и микроэлементов (блюда с 

добавлением микрозелени, ягод, меда, обогащенный витаминами и 

микроэлементами хлеб, кисломолочная продукция). 

- Отдавайте предпочтение блюдам тушеным, отварным, приготовленным на 

пару, запеченным, пассерованным и припущенным блюдам. 



- Сократите количество сахара до двух столовых ложек в день, соли - до 1 

чайной ложки в день. Не досаливайте блюда, уберите солонку со стола. 

- Исключите из рациона питания продукты с усилителями вкуса и 

красителями, продукты источники большого количества соли (колбасные 

изделия и консервы). 

- Сократите до минимума потребление продуктов-источников сахара 

(конфеты, шоколад, вафли, печенье, коржики, булочки, кексы). Замените их на 

фрукты и орехи. 

5. Мойте руки 

- Мойте руки перед каждым приемом пищи. 

- Мойте руки правильно. Тщательно не менее 30 секунд намыливайте ладони, 

пальцы, межпальцевые промежутки, тыльные поверхности кистей, мойте с 

теплой проточной водой, затем ополосните руки еще раз и вытрите насухо. 

 

 

 


