
Здоровое питание -  здоровые школьники

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.

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 растущего 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 фруктовых или овощных соков.

В утренний завтрак школьников должны обязательно входить 
хлебобулочные изделия, каши (овсянка зарекомендовала себя лучше всех), 
макароны, свежие овощи, из фруктов предпочтительны яблоки, богатые 
клетчаткой 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 кровь и будут стимулировать умственную активность 
школьников.

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

В пищевом рационе школьника должна присутствовать в необходимых 
количествах клетчатка — смесь трудноперевариваемых веществ, которые 
находятся в стеблях, листьях и плодах растений. Она необходима для 
нормального пищеварения.

Белки — это основной материал, который используется для построения 
тканей и органов 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.

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,



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 
непереносимость цельного молока. Молочная кислота и другие 
бактерицидные вещества, содержащиеся в кисломолочных продуктах, 
подавляют рост болезнетворных микробов. Например, применение в жаркое 
время напитка «Бифидок» приводит к снижению заболеваемости 
дисбактериозом.

Хлеб лучше употреблять ржаной или с отрубями, так как в нем 
содержится на 30% больше 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 включать 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 пищеварения.
Большое внимание требует обеспечение учащегося полноценным завтраком. 
Утром организм ребенка усиленно расходует энергию, 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 состав 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 возбуждающе 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, кальций, железо и магний. Фосфор и фосфорные соединения 
способствуют образованию клеток мозга, сера нужна для насыщения их 
кислородом. Витамин мозга -  витамин Е, а также: 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



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 
меньшем количестве, чем «зеленые» продукты.
Красный свет — это продукты, которых нужно остерегаться: сахар, масло, 
кондитерские изделия. Чем реже вы употребляете такие продукты, тем 
лучше.
Полноценное и правильно организованное питание — необ ходимое 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 найме нований 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 присут ствовать 
следующие продукты: мясо, сливочное масло, молоко, хлеб, крупы, 
свежие овощи и фрукты. Ряд продуктов: рыба, яйца, сметана, творог и 
другие кисломолочные продукты, сыр — 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), в 11:00— 12:00 — горячий зав трак в школе, в 
14:30— 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), в 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 шипов ника.

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.



Методические рекомендации

Раздел 1. Пропаганда здорового питания.

В целях формирования культуры здорового питания школьников 
в рамках внеурочной деятельности проводятся мероприятия:
- по формированию и развитию представления детей и подростков
о здоровье как одной из важнейших человеческих ценностей, формированию 
готовности заботиться и укреплять собственное здоровье;
- по формированию у школьников знаний о правилах рационального 
питания, их роли в сохранении и укреплении здоровья, а также готовности 
соблюдать эти правила;
- по освоению детьми и подростками практических навыков рационального 
питания;
- по формированию представления о социокультурных аспектах питания как 
составляющей общей культуры человека;
- по информированию детей и подростков о народных традициях, связанных 
с питанием и здоровьем, расширению знаний об истории
и традициях своего народа, формированию чувства уважения к культуре 
своего народа и культуре и традициям других народов;
- по просвещению родителей в вопросах организации здорового питания 
школьников.

Практические занятия предусматривают различные формы проведения:
- уроков-игр, где обучают детей выбирать самые полезные продукты для 
здорового, рационального питания;
- конкурсов рисунков и плакатов на тему: «Правильное и здоровое питание»;
- анкетирования школьников и их родителей;
- конкурсов, организованных для повышения знаний родителей по вопросам 
здорового питания и формирования у них ответственного отношения к 
здоровью детей и собственному здоровью;
- кулинарных конкурсов по приготовлению блюд для здорового питания 
«Вкусная перемена».
На мероприятия в качестве жюри приглашаются шеф-повара школьных 
столовых, которые оценивают кулинарные работы вместе с руководством 
школ и представителями родительского комитета.

Раздел 2.

Организация питания осуществляется на основе принципов «щадящего 
питания». При приготовлении блюд соблюдаются щадящие технологии: 
варка, запекание, припускание, пассерование, тушение, приготовление 
на пару, приготовление в пароконвектомате. При приготовлении блюд 
не применяется жарка. Исключены из меню копченые, маринованные, 
жаренные блюда, острые блюда, пряности и специи, жирные продукты,


