
МЕТОДИЧЕСКИЕ РЕКОМЕНДАЦИИ  

ПО ЗДОРОВОМУ ПИТАНИЮ ШКОЛЬНИКОВ 

        К составлению полноценного рациона школьника требуется глубокий подход с учетом 

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. 

        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. За день школьники должны 

выпивать не менее одного-полутора литров жидкости, но не газированной воды, а фруктовых или 

овощных соков. 

        Родители возлагают большие надежды на правильный завтрак, 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, 

макароны, свежие овощи, из фруктов предпочтительны яблоки, богатые клетчаткой и пектином. 

        Второй по значимости компонент пищи, нужный для удовлетворения энергетических 

потребностей школьников — это жиры.  В пищевом рационе школьника должна присутствовать в 

необходимых количествах клетчатка, которая находится в стеблях, листьях и плодах растений. 

Незаменимые аминокислоты: лизин, триптофан и гистидин — рассматриваются как факторы роста. 

Лучшими их поставщиками являются мясо, рыба и яйца. 

        Пища – единственный источник, с которым ребенок получает необходимый пластический 

материал и энергию. Нормальная деятельность головного мозга и организма 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 правильного 

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. 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. 

        Для обеспечения всех этих сложных жизненных процессов школьнику необходимо полноценное 

питание, которое покроет повышенные потребности его организма в белках, жирах, 
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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 общего количества 

белка в зависимости от нагрузки и условия жизни ребенка. При дефиците белка у детей нередко 

отмечаются нарушения функции коры головного мозга, снижается трудоспособность, легко 

возникает переутомление, ухудшается успеваемость. 

В питании детей школьного возраста большое место должны занимать продукты, богатые 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. 

Молочные продукты – основные источники минеральных веществ, витаминов, белков. 

Предпочтение следует отдать кисломолочным продуктам, благоприятно действующим на 

пищеварение. 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 и фрукты – 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 день 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. 

  

Родители! Ваша обязанность – обеспечить ребёнка полноценным здоровым питанием!!! 
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