
Правильное питание детей — 

залог их здоровья в будущем. 
 

Что же такое правильное питание? Как оно может повлиять на развитие ребенка?  

Здоровое питание — это питание, обеспечивающее рост, нормальное развитие и 

жизнедеятельность человека, способствующее укреплению его здоровья и профилактике 

заболеваний. Соблюдение правил здорового питания в сочетании с регулярными физическими 

упражнениями сокращает риск хронических заболеваний и расстройств, таких как ожирение, 

сердечно-сосудистые заболевания, диабет, повышенное давление и рак. 

 

Сбалансированное питание - это грамотный график 

приема правильной пищи, благодаря которому 

нормализуется метаболизм, организм наделяется 

витаминами и минералами, вы можете похудеть или 

поддерживать оптимальный вес. 

Методические рекомендации 

Формирование культуры здорового питания обучающихся, воспитанников. 

1. Введение 
Культура питания - важнейшая составная часть общей культуры здорового и безопасного образа 
жизни обучающихся, что нашло отражение в федеральных государственных образовательных 
стандартах нового поколения (ФГОС). Формирование культуры здорового питания должно 
начинаться с самых первых этапов обучения ребенка в школе и продолжаться на протяжении всех 
лет обучения с учетом возрастного подхода. 

Системная работа по формированию культуры здорового питания включает три 

направления: 

- рациональную организацию питания в образовательном учреждении;  

- включение в учебный процесс образовательных программ формирования культуры здорового 

питания; 

- просветительскую работу с детьми, их родителями (законными представителями), 

педагогами и специалистами образовательных учреждений. 

Только сочетание всех направлений работы поможет создать и в школе, и дома такую 

среду, в которой возможно формирование культуры здорового питания и здорового образа 

жизни 

2. Здоровое питание - важный фактор нормального развития и здоровья детей. 

Полноценное, сбалансированное питание является важнейшим условием нормального 

функционирования человеческого организма, особенно в период роста и развития. На период от 7 

до 18 лет, который ребёнок проводит в школе, приходится наиболее интенсивный соматический 

рост организма наряду, сопровождающийся повышенными умственными и физическими 

нагрузками. Организация питания в каждой возрастной группе школьников имеет свои 

особенности, учитывающие изменения, происходящие в детском организме на каждом этапе. 

Школьный период можно условно разделить на три возрастные группы - 7-11 лет, 11-14 лет, 14-

18 лет. 



Недостаточное или несбалансированное питание в младшем школьном возрасте приводит к 

отставанию в физическом и психическом развитии, которые, по мнению специалистов, 

практически невозможно скорректировать в дальнейшем. Нормы физиологических 

потребностей в энергии и пищевых веществах для детей младшего и среднего школьного 

возраста даны в Таблице 1. Одна из важнейших составляющих пищи - белок. Недостаток белка, 

а тем более белковое голодание приводит к отставанию роста, нарушениям не только 

физического, но и умственного развития, снижению сопротивляемости болезням, успеваемости и 

трудоспособности, а избыток ведет к нарушению обменных процессов и снижению аппетита. В 

период роста особенно велика потребность в жидкости, благодаря которой происходит лучшее 

усвоение питательных веществ, а также выведение продуктов распада из организма. 

Недостаток жидкости в ежедневном рационе (около 2 литров в сутки) может привести к 

нарушению терморегуляции и процесса пищеварения, вызвать плохое самочувствие, которое у 

детей часто проявляется в виде расторможенности, невозможности сосредоточиться. 

Постоянный дефицит жидкости может привести к заболеваниям почек и печени. Регулярный 

приём пищи (примерно через каждые 4-5 часов) также является важнейшей составляющей 

правильного питания, так как способствует её 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. 

3.  Типовой режим питания школьников 

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 дома) 16.00-16.30 (16.30-17.00) 

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

 

Завтрак и ужин (1-й и 5-й приемы пищи) должны составлять по 25% от суточной калорийности. 

Если ребёнок занимается в первую смену, то в 11.30-12.00 ч., во время большой перемены, он 

должен получать полноценный второй завтрак (15% от суточной калорийности), а обед - дома в 

15.30-16.00 ч. (35% от суточной калорийности). Если ребенок занимается во вторую смену, то 

обед он получает дома в 12.30-13.00 ч., а в 16.00 ч. - полдник в школе. 
 

Берегите свое здоровье, питайтесь правильно! 
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