
Рекомендации родителям  

по здоровому питанию школьников 

Важнейший период жизни человека - школьный возраст, пора от 7 до 17 лет, 

время физического, интеллектуального, нравственного становления и активного 

развития. Для формирования и сохранения физического и психического здоровья 

и полноценного усвоения школьной программы важно грамотно организовать 

питание школьника. 

Важно знать и понимать принципы рационального питания и правила гигиены 

питания, соблюдение которых имеет ключевое значение в сохранении здоровья 

ребенка. 

 Четкий режим питания, учитывающий ритмичность протекания 

физиологических процессов в организме и предусматривающий три 

основных приема пищи (завтрак, обед, ужин) и два перекуса (второй 

завтрак и полдник). Питание в определенные часы способствует 

полноценному усваиванию пищи и предотвращению желудочно-

кишечных заболеваний.  

 Сбалансированность и гармоничность состава рациона по всем пищевым 

компонентам (белки, жиры, углеводы, макро и микронутриенты).  

 Обеспечение разнообразия продуктов питания, формирующих рацион. В 

питании обязательно должны присутствовать разнообразные молочные, 

мясные, рыбные, яичные блюда, овощи, фрукты, орехи, растительные 

масла. 

 Приготовление блюд преимущественно из свежих продуктов, с 

соблюдением сезонности, допустимо использовать свежезамороженные 

ингредиенты. 

 Обеспечение достаточного временного резерва, для неспешного приема 

пищи. Необходимо выделять не менее 20-30 минут для каждого 

основного приема пищи и 10-15 минут для перекусов. 

Наиболее распространённые ошибки в организации питания школьника. 

 Отказ от завтрака. Отсутствие полноценного завтрака недопустимо для 

школьника. Зачастую учащиеся мотивируют свой отказ от завтрака 

отсутствием аппетита и ограничивают утреннюю еду чашкой чая. Но 

отсутствие аппетита утром возможно только при нарушении режима 

дня или питания. Возможно, ужин был слишком поздним или излишне 

плотным и калорийным. Другая ситуация - ребенок лег спать слишком 

поздно, и утром предпочитает уделить время сну, пожертвовав 

завтраком. 

 Питание преимущественно полуфабрикатами. Конечно, готовые блюда, 

которые нужно только разогреть в микроволновой печи существенно 

облегчают жизнь родителям. Но, такие блюда перенасыщены солью, 



животными жирами, ароматизаторами, что не может считаться 

полезным не только для детей, но и для взрослых. Использование 

полуфабрикатов допустимо эпизодически, но основой домашнего 

питания должна быть свежеприготовленная пища. 

 Использование в качестве перекуса высокоуглеводистых продуктов. 

Красочно оформленные сладости (шоколад, жевательный мармелад, 

вафли, печенье) или картофельные чипсы, соленые орешки являются 

привлекательными для детей в силу своей ценовой доступности и 

насыщенного вкуса. Совершая самостоятельный выбор при 

приобретении перекуса, дети чаще всего отдают предпочтение именно 

этим продуктам. Важно не только информировать ребенка о принципах 

здорового питания, но и показать ему здоровую альтернативу вредным 

снекам, например, сухофрукты, орехи. 

 Дефицит употребления рыбы. В среднем Российский школьник ест 

рыбные блюда не чаще двух раз в месяц. Желательно есть рыбу не 

менее двух раз в неделю, для обеспечения организма полноценным 

белком и йодом. 

Питание школьника при грамотной организации должно обеспечить организм 

учащихся детей всеми пищевыми ресурсами, обеспечивающими полноценное 

развитие растущего организма в условиях интенсивных интеллектуальных 

нагрузок. 

 


