
КАК ПРАВИЛЬНО ПИТАТЬСЯ ШКОЛЬНИКУ 
 

Самое главное - соблюдать правило «не голодать и не переедать». Бутерброд 

с сыром и колбасой, заботливо приготовленный мамой, никогда не будет 

лишним. В свою очередь, изголодавшийся ребенок, прибегая со школы, может 

хватать и кушать все подряд.  

Важно подбирать продукты, действительно нужные для работы мозга 

ребенка: 

 Для улучшения памяти - рыба.  

 Грецкие орехи и арахис содержат ряд полезных элементов, 

способствующих активизации работы мозговой системы. 

 Ребенок, в рационе которого бананы «частый гость», лучше запоминает 

необходимую информацию. 

 Инжир, апельсины, виноград, помидоры, сладкий перец, морковь, 

несомненно, помогут школьнику в покорении намеченных им вершин 

знаний. 

 Пользу ягод для школьника трудно переоценить. Хороши черника, 

черная смородина, облепиха. Они способствуют укреплению стенок 

мозговых сосудов.  

 Коричневый рис поднимает уровень работоспособности. Отлично, если в 

рационе окажутся овсяная и гречневая крупы. 

 Доказана и польза молочных продуктов: нежирный творог богат белком, 

лецитином, витамином В2 и, конечно же, кальцием. 

 При выборе мяса следует остановиться на говядине и телятине. 

 

ПРАВИЛА ЗДОРОВОГО ПИТАНИЯ: 

1. Ребенок должен есть разнообразные пищевые продукты. Ежедневный 

рацион ребенка должен содержать около 15 наименований разных 

продуктов питания. В течение недели рацион питания должен включать не 

менее 30 наименований разных продуктов питания. 

2. Каждый день в рационе питания ребенка должны присутствовать 

следующие продукты: мясо, сливочное масло, молоко, хлеб, крупы, свежие 

овощи и фрукты. Ряд продуктов: рыба, яйца, сметана, творог и другие 

кисломолочные продукты, сыр — не обязательно должны входить в 

рацион питания каждый день, но в течение недели должны присутствовать 

2—3 раза обязательно. 



3. Ребенок должен питаться не менее 4 раз в день. 

Учащиеся в первую смену в 7:30—8:30 должны получать завтрак (дома, 

перед уходом в школу), в 11:00—12:00 — горячий завтрак в школе, в 

14:30—15:30 — после окончания занятий — обед в школе (обязательно 

для учащихся групп продленного дня) или дома, а в 19:00—19:30 — ужин 

(дома). 

Учащиеся во вторую смену в 8:00—8:30 должны получать завтрак (дома), 

в 12:30—13:00 — обед (дома, перед уходом в школу), в 16:00—16:30 — 

горячее питание в школе (полдник), в 19:30- 20:00-ужин (дома). 

4. Следует употреблять йодированную соль. 

5. В межсезонье (осень — зима, зима — весна) ребенок должен получать 

витаминно-минеральные комплексы, рекомендованные для детей 

соответствующего возраста. 

6. Для обогащения рациона питания школьника витамином «С» рекомендуем 

обеспечить ежедневный прием отвара шиповника. 

7. Прием пищи должен проходить в спокойной обстановке. 

8. Если у ребенка имеет место дефицит или избыток массы тела (эти 

сведения можно получить у медицинского работника школы), необходима 

консультация врача, так как в этом случае рацион питания ребенка должен 

быть скорректирован с учетом степени отклонения физического развития 

от нормы. 

9. Рацион питания школьника, занимающегося спортом, должен быть 

скорректирован с учетом объема физической нагрузки.   

 

Рекомендуется употреблять пищу, состоящую на 15 −20% из 

белков, на 20 −30% из жиров, на 50- 55% из углеводов, 

содержащихся в овощах, фруктах, злаках, орехах. 

 

 


