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Здоровое питание— 
здоровое поколение 



Культура питания—важнейшая 
составная часть общей культуры здоро-
вого и безопасного образа жизни обуча-
ющихся. 

Формирование культуры здорового 
питания должно начинаться  с самых 
первых этапов жизни ребенка и продол-
жаться весь период обучения в школе. 

 Полноценное, сбалансированное пита-
ние является важнейшим условием нормально-
го функци-онирования человеческого организ-
ма, особенно в период роста и развития. На пе-
риод от 7 до 18 лет, который ребенок проводит 
в школе, приходится наиболее интенсивный 
соматический рост организма, сопровождаю-
щийся повышенными умственными и физиче-
скими нагрузками. Организация питания в каж-
дой возрастной группе школьников имеет свои 
особенности, учитывающие изменения, проис-
ходящие в детском организме на каждом этапе. 
Школьный период можно условно разделить на 
три возрастные группы — 7-11 лет, 11-14 лет, 
14-18 лет. 

Наименование продуктов 
Количество продуктов  

в зависимости от возраста  
обучающихся, воспитанников 

  
  в г, мл, брутто в г, мл, нетто 

  
  

7-10 
лет 

11-18 
лет 7-10 лет 11-18 

лет 
Хлеб ржаной (ржано-
пшеничный) 80 120 80 120 

Хлеб пшеничный 150 200 150 200 
Мука пшеничная 15 20 15 20 
Крупы, бобовые 45 50 45 50 
Макаронные изделия 15 20 15 20 
Картофель 220* 220* 165 165 
Овощи свежие, зелень 350 400 280** 320** 
Фрукты (плоды) свежие 200 200 185** 185** 
Фрукты сухие, в т.ч. шипов-
ник 15 20 15 20 

Соки плодоовощные, напитки 
витаминизированные 200 200 200 200 

Мясо 1 категории 65 (80) 71,5(88) 59 65 

Цыплята (куры) 1 категории 32 (41) 45 (58) 28 40 
Рыба-филе 42 60 39,5 56 
Колбасные изделия 10 15 9,8 14,7 
Молоко (2,5% и 3,2% жирно-
сти) 300 300 300 300 

Кисломолочные продукты 
(2,5% и 3,2% жирности) 150 180 150 180 

Творог (не более 9% жирно-
сти) 40 50 40 50 

Сыр 8 12 7,5 11,8 
Сметана (не более 15% жир-
ности) 10 10 10 10 

  
Масло сливочное 30 35 30 35 
Масло растительное 15 18 15 18 

Яйцо диетическое 0,6 шт. 0,6 шт.     
Сахар* 40 45 40 45 
Кондитерские изделия 10 15 10 15 
Чай 0,4 0,4 0,4 0,4 
Какао 1,2 1,2 1,2 1,2 
Дрожжи хлебопекарные 1 2 1 2 
Соль 5 7 5 7 

 Рекомендуемые среднесуточные наборы пищевых продуктов 
для обучающихся, воспитанников общеобразовательных  

учреждений 
 Недостаточное или несбалансированное 
питание в младшем школьном возрасте приво-
дит к отставанию в физическом и психическом раз-
витии, которое, по мнению специалистов, практи-
чески невозможно скорректировать в дальней-
шем. Нормы физиологических потребностей в 
энергии и пищевых веществах для детей младшего 
и среднего школьного возраста даны в табл. 2. Од-
на из важнейших составляющих пищи — бе-
лок. Недостаток белка, а тем более белковое голо-
дание приводит к отставанию роста, нарушениям 
не только физического, но и умственного развития, 
снижению сопротивляемости болезням, успеваемо-
сти и трудоспособности, а избыток ведет к наруше-
нию обменных процессов и снижению аппетита. 
 В период роста особенно велика потреб-
ность в жидкости, благодаря которой происхо-
дит лучшее усвоение питательных веществ, а 
также выведение продуктов распада из орга-
низма. Недостаток жидкости в ежедневном раци-
оне (около 2 л в сутки) может привести к наруше-
нию терморегуляции и процесса пищеварения, вы-
звать плохое самочувствие, которое у детей часто 
проявляется в виде расторможенности, невозмож-
ности сосредоточиться. Постоянный дефицит 
жидкости может привести к заболеваниям по-
чек и печени. 
 Регулярный прием пищи (примерно че-
рез каждые 4—5 ч) также является важнейшей 
составляющей правильного питания, так как 
способствует ее наилучшему усвоению. Для 
учащегося начальной школы необходимо 4 или 5 
приемов пищи. Типовые режимы питания могут 
меняться в зависимости от образа жизни ребенка, 
организации его учебной, спортивной и других 
нагрузок. Но в любом случае важно стремиться к 
тому, чтобы у ребенка выработалась привычка есть 
в строго определенные часы (табл. 1). 

Завтрак (дома) 7.30-8.00 (8.00-8.30) 
Второй завтрак в школе 10.30-11.00(11.00-11.30) 
Обед (в школе или дома) 13.30-14.00 (14.00-14.30) 
Полдник (в школе или до-
ма) 

16.00-16.30(16.30-17.00) 

Ужин (дома) 19.00-19.30 (19.30-20.00) 

 Типовой режим питания школьников 

табл.1 


