
С первых классов в нашей школе проводятся занятия по программе 

  РАЗГОВОР О ПРАВИЛЬНОМ ПИТАНИИ 

  

В рамках этой программы, на классных родительских собраниях, уже 

проводились беседы на тему: «Правильное питание – основа здорового об-

раза жизни в младшем школьном возрасте». 

  

С учащимися проходили классные часы на тему: «Правильно ли мы 

едим?» и «Быть может, еда прибавляет года?», а также интегрированное 

занятие – урок русского языка «Хлеб – наше богатство»,  конкурсы на «ви-

таминные» темы. 

  

На сегодняшний день работа по программе продолжается. 

  

 

Питание школьников 
 

Основные принципы организации рационального питания сохраняют 

свою актуальность для людей всех возрастов. Назовем их еще раз: 

1. Адекватная энергетическая ценность рациона, соответствующая энер-

гозатратам ребенка. 

2. Сбалансированность рациона по всем заменимым и незаменимым пи-

щевым факторам. 

3. Максимальное разнообразие рациона, являющееся основным условием 

обеспечения его сбалансированности. 

4. Оптимальный режим питания. 

5. Адекватная технологическая и кулинарная обработка продуктов и 

блюд, обеспечивающая их высокие вкусовые достоинства и сохран-

ность исходной пищевой ценности. 
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6. Учет индивидуальных особенностей детей. 

7. Обеспечение безопасности питания, включая соблюдение всех сани-

тарных требований к состоянию пищеблока, поставляемым продуктам 

питания, их транспортировке, хранению, приготовлению и раздаче 

блюд. 

Однако организация питания подростков, школьников 10-17 лет имеет свои 

особенности, заключающиеся в том, чтобы учесть все те изменения, которые 

происходят в детском организме в этом возрасте. В этот период следует об-

ратить особое внимание на следующие моменты: 

 Происходит интенсивный рост всего организма, сопоставимый с тем-

пами развития человека первого года жизни. 

 Развиваются все основные системы: опорно-двигательная (особенно 

скелет), идет увеличение мышечной массы (с учетом половых особен-

ностей), сердечно-сосудистая и нервная системы, а также идет ради-

кальная гормональная перестройка организма, связанная с половым со-

зреванием подростка. 

 На фоне всей физической перестройки повышаются нагрузки на психо-

эмоциональную сферу. 

 Возрастают не только школьные нагрузки, но и напряжение, вызванное 

социальной адаптацией подростка. 

Правильная организация питания школьников может помочь в решении 

очень многих проблем, возникающих именно в подростковый период. Сейчас 

особенно важно обеспечить организм всеми ресурсами не только для роста и 

развития, но также для все возрастающих нагрузок в школе и полового со-

зревания. 

Именно в эти годы - фактически начиная с 10 лет - ребенок становится 

взрослым человеком. И это касается и его физического развития, и психо-

эмоционального, и интеллектуального. Ребенок осваивает новые для себя 

правила взрослой жизни. Учится ответственности и самостоятельности, 

учится по-новому выстраивать свои отношения с людьми. 

Немаловажно и то, чтобы именно в этот период взросления ребенок научился 

самостоятельно соблюдать режим питания, рационально питаться независи-

мо от присмотра взрослых. Во-первых, чтобы уже сейчас помочь своему ор-

ганизму в нелегкой работе, а во-вторых, чтобы выработать привычку, кото-

рая пригодится в самостоятельной жизни. Ведь от того, как мы питаемся, за-

висит наше здоровье. 



При составлении рациона для школьников 10-17 лет учитываются изменения 

физиологических потребностей в пищевых веществах и энергии в зависимо-

сти от возраста и пола ребенка. 

  

Среднесуточные нормы физиологических потребностей в пищевых ве-

ществах и энергии для детей и подростков школьного возраста 

Вещества 
7-10 

лет 

11-13, маль-

чики 

11-13, де-

вочки 

14-17, 

юноши 

14-17, де-

вушки 

Энергия, ккал 2350 2750 2500 3000 2600 

Белки, г, в том 

числе животные 

77 

46 

90 

54 

82 

49 

98 

59 

90 

54 

Жиры, г 79 92 84 100 90 

Углеводы, г 335 390 355 425 360 

Минеральные вещества, мг 

Вещества 
7-10 

лет 

11-13, маль-

чики 

11-13, де-

вочки 

14-17, 

юноши 

14-17, де-

вушки 

Кальций 1100 1200 1200 1200 1200 

Фосфор 1650 1800 1800 1800 1800 

Магний 250 300 300 300 300 

Железо 12 15 18 15 18 

Цинк 10 15 12 15 12 

Йод 0,10 0,10 0,10 0,13 0,13 

Витамины 

Вещества 
7-10 

лет 

11-13, маль-

чики 

11-13, де-

вочки 

14-17, 

юноши 

14-17, де-

вушки 

С, мг 60 70 70 70 70 

А, мкг 700 1000 800 1000 800 

Е, мг 10 12 10 15 12 

D, мкг 2,5 2,5 2,5 2,5 2,5 

В1, мг 1,2 1,4 1,3 1,5 1,3 

В2, мг 1,4 1,7 1,5 1,8 1,5 

В6, мг 1,6 1,8 1,6 2 1,6 

РР, мг 15 18 17 20 17 



Фолат, 

мкг 
200 200 200 200 200 

В12, мкг 2 3 3 3 3 

Примерный вес суточного рациона (нетто) подростков 14-17 лет около 2,5 кг. 

Исходя из этих данных, можно сформировать среднесуточный набор продук-

тов, необходимый для школьников. 

Продукты 

Возраст школьника 

7-10 

лет 

11-13 

лет 

14-17 лет 

Юноши 

14-17 лет Де-

вушки 

Хлеб пшеничный 150 200 250 200 

Хлеб ржаной 70 100 150 100 

Мука пшеничная 25 30 35 30 

Крупы, бобовые, макарон-

ные изделия 
45 50 60 50 

Картофель 200 250 300 250 

Овощи разные 275 300 350 320 

Фрукты свежие 
150-

300 

150-

300 
150-300 150-300 

Фрукты сухие 15 20 25 20 

Сахар 60 65 80 65 

Кондитерские изделия 10 15 20 15 

Масло сливочное 25 30 40 30 

Масло растительное 10 15 20 15 

Яйцо, шт. 1 1 1 1 

Молоко, КМПр 500 500 600 500 

Творог 40 45 60 60 

Сметана 10 10 20 15 

Сыр 10 10 20 15 

Мясо, птица, колбасы 140 170 220 200 

Рыба 40 50 70 60 

Режим питания школьника напрямую связан с распорядком его дня. Боль-

шую часть времени подростки проводят в школе. В связи с этим следует учи-



тывать чередование умственных нагрузок и периодов отдыха. В период зна-

чительных умственных нагрузок питание должно быть дробным и легкоус-

вояемым. Плотную часть рациона, сытный обед, поставляющий белки и жи-

ры и требующий долгого переваривания следует перенести на период более 

или менее продолжительного отдыха. 

  

Типовые режимы питания школьников при обучении 

  

 7.30 - 8.00 Завтрак дома 

 10.00 - 11.00 Горячий завтрак в школе 

 12.00 - 13.00 Обед дома или в школе 

 19.00 - 19.30 Ужин дома 

  

При организации питания в школах следует иметь в виду основные ме-

дико-биологические требования: 

 

1. Школьный рацион должен состоять из завтрака и обеда и обеспечивать 

25% и 35% суточной потребности соответственно, а по содержанию 

белков, жиров, углеводов, витаминов, минеральных солей и микроэле-

ментов завтрак и обед в сумме должны обеспечивать 55-60% рекомен-

дуемых суточных физиологических норм потребности. 

2. Рационы должны быть распределены по своей энергетической ценно-

сти, содержанию белков, жиров и т.п. в зависимости от возраста. 

3. Необходимо соблюдение режима питания - завтрак перед уходом в 

школу, второй завтрак в школе (10-11 часов), необходимый для вос-

полнения энергозатрат и запасов пищевых веществ, интенсивно расхо-

дуемых в процессе обучения; обед (дома или в школе) и ужин (не 

позднее, чем за 2 часа до сна). 

4. Школьное питание должно быть щадящим как по способу приготовле-

ния (ограничение жареных блюд), так и по своему химическому соста-

ву (ограничение синтетических пищевых добавок, соли, специй и др.). 

К сожалению, выполнения всех требований современной школой ждать не 

приходится. Кроме того, совершенно не представляется возможным учесть 

индивидуальные особенности каждого подростка. Поэтому многое в этом 

направлении дети и их родители должны сделать сами. 

  



Завтрак дома 

  

Нередко дети плохо завтракают перед школой или вовсе отказываются от 

еды. Это может плохо сказаться на их здоровье. С другой стороны, в этом 

непростом возрасте насильно решить проблему невозможно, да и не стоит. 

Как же ребенку получить полноценное питание, которое ему просто необхо-

димо? 

Взрослым следует понаблюдать за вкусовыми предпочтениями подростка и 

постараться предложить школьнику на завтрак что-нибудь полезное и вкус-

ное. Объяснить ему, почему так важно поесть перед школой. 

Пища для завтрака не должна быть "тяжелой", перенасыщеной жирами. Это 

может быть рыба, вареное яйцо или омлет, котлета, творог, каша. И обяза-

тельно - какие-нибудь овощи. Можно дополнить меню чаем, какао с молоком 

или соком. 

  

Завтрак с собой 

  

С собой в школу можно дать бутерброд с отварным мясом или сыром. Мож-

но предложить ребенку взять йогурт, рогалики, пирожки, булочки. Если есть 

возможность, можно приготовить ребенку сырники, запеканки. Осенью осо-

бенно хороши яблоки, груши, огурец или морковь. С собой в тщательно вы-

мытой фляжке или бутылочке школьник может взять сок, компот или чай. 

Очень важно учитывать, что некоторые продукты могут быстро испортиться 

при комнатной температуре. Особенно быстро портятся мясные продукты. 

Несвежая вареная колбаса только навредит желудку. Особенно эта тема акту-

альна для холодного времени года, когда в школах включают отопление, и 

продукты портятся быстрее. 

  

Горячий обед 

  

"Школьный бутерброд" не может заменить полноценного обеда. Поэтому 

важно объяснить ребенку, особенно если он остается после уроков на "про-

дленку", что очень важно и полезно есть "горячее". Если же ребенок нахо-

дится на занятиях до часа или до двух, а затем отправляется домой, взрослые 

должны проследить, чтобы там его ждал полноценный обед. 

  

Домашняя упаковка 

  



Огромное значение имеет то, как упакован школьный завтрак, и в каких ус-

ловиях ребенок его будет есть. Можно использовать пластмассовые судочки 

или пищевую пленку. В судочках пища не потеряет своей первичной формы, 

не запачкает учебники. Зато завтрак, упакованный в пленку, с точки зрения 

гигиены питания безопаснее и удобнее. Ведь не секрет, что школьники не 

всегда моют руки перед едой. В таком пакете можно кусать бутерброд и при 

этом не прикасаться к нему, держась только за пленку. Правда, это не озна-

чает, что ребенку не нужно заботиться о чистоте рук. Родители должны рас-

сказывать школьнику о важности личной гигиены для его здоровья. 

  

Диета 

  

У многих подростков в связи с перестройкой всего организма нередко возни-

кают проблемы с обменом веществ и, как следствие, проблемы с лишним ве-

сом и состоянием кожи. Иногда эти неприятности кажутся взрослым незна-

чительными, но для самого подростка они очень болезненны. Важно не оста-

вить ребенка наедине с этими проблемами, тем более что многие из них кор-

ректируются при помощи правильно подобранной диеты. 

При этом ни в коем случае нельзя формировать эту диету самостоятельно, 

без помощи диетолога. Потому что в любом случае ребенок должен получать 

все необходимые вещества и микроэлементы. Категорически исключаются 

любые голодания, "разгрузочные дни", диеты с жестким ограничением по ка-

лориям, тяжелые даже для взрослого организма. 

Все перечисленные проблемы как правило носят временный характер и уст-

раняются за счет сбалансированного питания, режима дня и физических уп-

ражнений. Однако если нарушения имеют более серьезный характер, то во-

просы лечения должны решаться специалистами. 

   

  



 

О пользе горячего питания школьника 
  

Горячее питание в системе питания человека имеет крайне важное зна-

чение. Многолетний опыт наблюдений врачей и педагогов показал, что уча-

щиеся, не потребляющие во время учебного дня горячую пищу, быстрее 

утомляются, чаще жалуются на головные боли, на усталость, на боли в же-

лудке, плохой привкус во рту, плохое настроение и пониженную работоспо-

собность. К тому же, согласно статистике, болезни желудка среди детей 

школьного возраста занимают второе место после заболеваний опорно–

двигательного аппарата. 

Словом, всё больше фактов говорит в пользу обязательного горячего пи-

тания для всех школьников во время их пребывания в школе. Еще не так дав-

но статистика показывала, что школьники, особенно старшеклассники пред-

почитают не качественную еду, а чипсы, бутерброды, кока-колу, всевозмож-

ные рекламируемые сухарики. К счастью тенденция стала меняться и все 

больше старшеклассников склоняются к тому, что при 

большой нагрузке в школе необходимо горячее питание. 

 «И кому же в ум пойдет на желудок петь голодный!» 

(И.А. Крылов «Стрекоза и муравей») 

Освоение школьных программ требует от детей высо-

кой умственной активности. Маленький человек, приоб-

щающийся к знаниям, не только выполняет тяжелый труд, 

но одновременно и растет, развивается, и для всего этого 

он должен получать полноценное питание. 

Современный школьник 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 ва-

реные овощи (капусту, свеклу, лук, морковь, бобовые, чеснок и капусту). За 

день школьники должны выпивать не менее двух литров жидкости, но не га-

зированной воды, а фруктовых или овощных соков. 

Питание школьника должно быть сбалансированным. В меню школьни-

ка обязательно должны входить продукты, содержащие не только белки, жи-

ры и углеводы, но и незаменимые аминокислоты, витамины, некоторые жир-

ные кислоты, минералы и микроэлементы. Эти компоненты самостоятельно 

не синтезируются в организме, но необходимы для полноценного развития 

детского организма. Соотношение между белками, жирами и углеводами 

должно быть 1:1:4. 

 

Некогда древнегреческий философ Сократ дал человечеству совет: 

„Есть, чтобы жить, а не жить, чтобы есть“. 

Никто ещё не оспорил Сократа, но и не следуют его кредо немногие. 

Ведь еда — наслаждение: после хорошей трапезы мозг вырабатывает эндор-

фины — особые вещества, приносящие чувство покоя и повышающие на-

строение. На страже здоровья, чтобы погоня за эндорфинами не нанесла вре-

да, стоит режим питания. 

Режим питания необходимо соблюдать всем: и взрослым и детям. Осо-

бенно это важно для растущего детского организма. Каждый ребёнок должен 

получать горячее питание. Разумный режим обеспечивает слаженную, без 

перебоев и перегрузок, работу желудочно-кишечного тракта, хорошее усвое-

ние пищи и нормальное течение обмена веществ, а в результате прекрасное 

самочувствие. Растущему организму требуется четырёхразовое питание. 

Уважаемые родители! Будьте внимательны к здоровью своих детей. 

 «Школьное питание – это залог здоровья подрастающего поколения» 

Горячее питание детей во время пребывания в школе является одним из важ-

ных условий поддержания их здоровья и способности к эффективному обу-

чению. Хорошая организация школьного питания ведёт к улучшению показа-

телей уровня здоровья населения, и в первую очередь детей, учитывая, что в 

школе они проводят большую часть своего времени. Поэтому питание явля-

ется одним из важных факторов, определяющих здоровье подрастающего по-

коления. Полноценное и сбалансированное питание способствует профилак-

тике заболеваний, повышению работоспособности и успеваемости, физиче-

скому и умственному развитию детей и подростков, создаёт условия к их 



адаптации к современной жизни. Рациональное питание обучающихся - одно 

из условий создания здоровье - сберегающей среды в общеобразовательном 

учреждении, снижения отрицательных эффектов и последствий функциони-

рования системы образования. Недостаточное поступление питательных ве-

ществ в детском возрасте отрицательно сказывается на показателях физиче-

ского развития, заболеваемости, успеваемости, способствует проявлению 

обменных нарушений и хронической патологии. В Законе Российской Феде-

рации «Об образовании» сохранена обязанность образовательного учрежде-

ния организовывать питание обучающихся, выделять помещение для пита-

ния детей, предусматривать перерыв достаточной продолжительности. Шко-

ла представляет собой жизненно важную среду, используя которую можно 

оказывать влияние на процесс правильного питания и формировать у школь-

ников верные навыки и стереотипы в данном вопросе. В школе существуют 

эффективные возможности, для проведения работы по охране здоровья и 

здоровому питанию. Именно школьный возраст является тем периодом, ко-

гда происходит основное развитие ребенка и формируется образ жизни, 

включая тип питания. Организованное школьное питание регламентируется 

санитарными правилами и нормами, и поэтому в значительной степени удов-

летворяет принципам рационального питания. Многие учащиеся имеют сла-

бое представление о правильном питании как составляющей части здорового 

образа жизни. Основные проблемы питания школьников связаны с наруше-

нием режима питания вне стен школы, злоупотреблением чипсами, фаст-

фудами, сухариками, конфетами, шоколадными батончиками и т.д. Обычно 

это связано с недостаточной информированностью и/или попустительством 

со стороны родителей. Здоровое (рациональное) питание - одна из главных 

составляющих здорового образа жизни, один из основных факторов продле-

ния периода активной жизнедеятельности организма. В настоящее время 

происходит значительное изменение отношения людей, в первую очередь 

социально активных слоев населения, к собственному здоровью: исчезают 

старые представления о том, что здоровье ничего не стоит, затраты на него 

не дают никакой отдачи и им можно пренебречь. Становится все более по-

нятным, что именно здоровье - самое ценное достояние человека, так как оп-

ределяет его работоспособность в современном обществе и, соответственно, 

уровень жизни и благополучия. Питание современного человека становится 

основным фактором риска развития многих заболеваний желудочно-

кишечного тракта, эндокринной системы, сердечно - сосудистой системы и 

онкологических процессов. В организме человека нет органа или системы, от 

характера питания которого не зависели бы его нормальное функционирова-

ние и работоспособность. Правильное питание играет огромную роль на ка-



ждом этапе развития организма Физиологический смысл питания: чем боль-

ше выбор питательных и витаминных блюд, тем полноценнее обеспечение 

организма незаменимыми пищевыми веществами. Несмотря на то, что во-

прос «питание» касается каждого человека несколько раз в день и оказывает 

систематическое влияние на состояние здоровья, теме этой до сих пор еще не 

уделяется должного внимания. Школьная программа и образовательный 

стандарт среднего образования не упоминают принципов здорового питания. 

Не преподается тема «организация питания» и в педагогических учебных за-

ведениях. Пропаганда здорового питания важна не только для привлечения 

родительских средств на питание, но и потому, что привычки питания, полу-

ченные человеком в детстве, сохраняются человеком до старости. Формиру-

ются эти привычки в семье и системе организованного детского питания. 

Прямо повлиять на семейный уклад практически невозможно, поэтому 

школьная столовая – главное место, где растущий человек приучается к здо-

ровому питанию. Обеспечение школьников полноценным горячим питанием 

напрямую связано с сохранением здоровья населения. По определению Все-

мирной организации здравоохранения «Здоровье – это не только отсутствие 

болезней и физических дефектов, а состояние полного физического, духовно-

го и социального благополучия». Одной из уязвимых групп населения на фо-

не происходящих в стране социально- экономических преобразований оказа-

лись дети, особенно школьного возраста. 

 


