
Рацион и режим  
питание школьников



«Забота о здоровье – это важнейший труд воспитателя. От 

жизнерадостности, бодрости детей зависит их духовная 
жизнь, мировоззрение, умственное развитие, прочность 
знаний и вера в свои силы» 

В.А.Сухомлинский



Проблема здоровья –
проблема питания?

Здоровое и 
рациональное питание 
должно являться 
неотъемлемой частью 
повседневной жизни и 
способствовать 
крепкому 
физиологическому, 
психическому и 
социальному здоровью 
человека.



Основные принципы здорового 
питания школьников

 Питание школьника должно 
быть оптимальным.

 Питание школьника должно 
быть сбалансированным .



Соблюдайте режим питания
Даже самая полезная пища, съеденная на 

ходу, не принесет вам никакой пользы. Так 
что выделите для приема пищи 

определенное время, причем первый 
прием не должен быть позже полудня, а 

последний - не позднее семи вечера.



Недостаточность
питательных

веществ

Потеря внимания 

Слабость и переутомляемость

Ухудшение памяти и 
работы мозга

Легкий доступ к вирусным
и инфекционным

заболеваниям

Не соблюдение основ здорового 
питания школьников приводит ...



Основными элементами здорового питания 

школьников являются:

белки, жиры, углеводы, витамины, макро и 

микроэлементы.



Белки

Самыми ценными для ребенка являются рыбный и молочный 
белок, который лучше всего усваивается детским организмом. На 
втором месте по качеству - мясной белок, на третьем – белок 
растительного происхождения.

Ежедневно школьник должен получать 75-90 г белка, из них 40-55 
г животного происхождения.

В рационе ребенка школьного возраста обязательно 
должны присутствовать следующие продукты:

 молоко или кисломолочные напитки ; 
 творог ; 
 сыр ; 
 рыба ; 
 мясные продукты ; 
 яйца

http://www.goodsmatrix.ru/goods-catalogue/Eggs/Hen's-egg.html


Жиры

Необходимые жиры содержатся не только в привычных для 
нас «жирных» продуктах – масле, сметане, сале и т.д. Мясо, 
молоко и рыба – источники скрытых жиров. Животные жиры 
усваиваются хуже растительных и не содержат важные для 
организма жирные кислоты и жирорастворимые витамины. 

Норма потребления жиров для школьников - 80-90 г в сутки, 
30% суточного рациона. 

Ежедневно ребенок школьного возраста должен 
получать:

 сливочное масло ; 
 растительное масло ; 
 сметану 



Углеводы

Углеводы необходимы для пополнения энергетических запасов 
организма. Наиболее полезны сложные углеводы, содержащие 
неперевариваемые пищевые волокна. 

Суточная норма углеводов в рационе школьника - 300-400 г, из них 
на долю простых должно приходиться не более 100 г. 

Необходимые продукты в меню школьника:
 хлеб ; 
 крупы ; 
 картофель ; 
 мед ; 
 сухофрукты ; 
 сахар



 правильный рост;

 развитие костного скелета, зубов, 
мышечной, нервной ткани;

 принимают активное участие в 
процессах кроветворения, выработке 
различных ферментов и гормонов.

Минеральные вещества входят в 
состав всех клеток и тканей и 
обеспечивают: 



Поддерживайте водный баланс
Ваш организм на 70 процентов состоит из жидкости. 

Поэтому обязательное условие здорового образа 
жизни – пить воду между приемами пищи до 3-х 

литров в день. При этом помните, что прием жидкости 
во время и сразу после еды, а еще во время 

физической активности крайне нежелателен.



Пейте овощные соки
Скорее всего вы с удовольствием выпиваете хотя бы 
1 стакан свежевыжатого фруктового сока в сутки, но 
овощные соки не менее полезны. Включая их в свой 

ежедневный рацион, вы в значительной мере 
способствуете очищению организма. Лучше всего 
применять для этого свекольный либо морковный 
соки, причем свекольный ни в коем случае нельзя 
употреблять в чистом виде, его непременно нужно 

смешивать с другими.



Правильное питание (здоровая диета) —
это питание, обеспечивающее рост, 

нормальное развитие и 
жизнедеятельность человека, 

способствующее укреплению его здоровья 
и профилактике заболеваний.



Витамины и минералы

Продукты, содержащие основные необходимые витамины и 
минеральные вещества, обязательно должны 
присутствовать в рационе школьника для правильного 
функционирования и развития детского организма.

Продукты, богатые витамином А:
 морковь ; 
 сладкий перец; 
 зеленый лук; 
 щавель; 
 шпинат; 
 зелень ; 
 плоды черноплодной рябины
 , шиповника и облепихи.



Витамины и минералы

Продукты-источники витамина С: 
 зелень петрушки и укропа ; 
 помидоры ; 
 черная и красная смородина ; 
 красный болгарский перец; 
 цитрусовые; 
 картофель

Витамин Е содержится в следующих 
продуктах: 

 печень ; 
 яйца ; 
 пророщенные зерна пшеницы; 
 овсяная и гречневая крупы 



Витамины и минералы

Продукты, богатые витаминами группы В:
 хлеб грубого помола ; 
 молоко ; 
 творог ; 
 печень ; 
 сыр ; 
 яйца ; 
 капуста; 
 яблоки; 
 миндаль ; 
 помидоры ; 
 бобовые 





Здоровое питание –
условие хорошей 
успеваемости!

Завтрак (дома) –

мюсли, хлопья, 
воздушный рис и 
т.п. с молоком и 
(желательно) с 
фруктами.



Завтрак в школе 
обязателен!

Хорошее 
самочувствие 
ребенка в 
течение уроков 
обеспечивает 
вовремя 
съеденный 
школьный 
завтрак!



И еще о завтраке…

Обед очень важен для 
школьников, обеспечивая 
их необходимой энергией 
для наиболее активной 
части дня. Исследования 
показали, что регулярно и 
правильно обедающие 
дети, проявляют большую 
энергию на уроках, лучше 
воспринимают 
информацию и достигают 
более высоких 
результатов. 
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Исследования показывают:

В статистике участвуют дети, которые 
игнорируют школьную столовую.



Причины нарушения 
веса у детей

 Качество продуктов питания.
 Культура питания.
 Режим питания.
 Несбалансированная 
физическая активность 
детей.



ФАСТ – ФУД  
«МУСОРНАЯ ЕДА».

Быстрая пища высококалорийна, 

содержит много жиров и мало витаминов.

В быстрой еде нашли широкое 

применение трансжиры – ненатуральные 

изомеры жирных кислот. Их употребление 

грозит  неминуемым ожирением, 

поскольку они увеличивают вес больше, 

чем любая другая пища с тем же 

количеством калорий. Не случайно ученые 

называют их «жиры-убийцы».







В состав газированных напитков входят различные 
консерванты, 

ароматизаторы и красители, которые неблагоприятно 
влияют на желудочно-кишечный тракт школьников.

Сахар, в большом количестве 
присутствующий в газированной 

воде, провоцирует кариес.

http://img0.liveinternet.ru/images/attach/c/0/38/416/38416425_a7ce4676cae4.jpg
http://vegfood.at.ua/StopCoca.jpg


 Доказано, что эти вещества 

оказывают токсичное действие 
на нервную систему животных и 
человека.

http://copypast.ru/foto7/2276/fakty_fakty_fakty_15.jpg


В состав жвачек входят подсластители, красители 
,ароматизаторы. Давно уже доказано, что чем дольше 

контакт сахара с зубами, тем выше риск развития кариеса. И 
здесь у жвачки, а также у жевательных конфет просто нет 

конкурентов. 

В работе детских 
врачей были 

случаи, когда у 
детей, которые 
жаловались на 
боли в животе, 

находили в 
кишечнике 
резиновые 
―камни‖ из 
слипшихся 

разноцветных 
комочков, 

образовавшихс
я от жвачки.



Ешьте в меру
Во время приема пищи желудок должен заполняться на 

две третьих своего объема. При этом, вставая из-за 
стола, вы можете почувствовать, что способны съесть 

также столько же, но это не стало быть, что вы остались 
голодными. Сытость вы почувствуете через тридцать 

минут после приема пищи, когда она начнет 
перевариваться.

Тщательно пережевывайте пищу
В процессе жевания пища обязана доводиться до 

киселеобразного состояния. В таком виде она лучше 
усваивается. К тому же сигнал о насыщении быстрее 

дойдет до головного мозга, что избавит вас от 
ненужного переедания. Если пища и правда, хороша и 
необходима для здоровья организма, она от долгого 

пережевывания становится только вкуснее. "Пустая" и 
вредная пища при пережевывании быстро теряет вкус.



Наименование

рациона

Первая смена

Первый завтрак 7. 00

Второй завтрак 10. 00

Обед 13.00

Полдник 16.30

Ужин 19. 00

Режим питания



7.00 – Кофе                    
10.00 – Бутерброд  
12.00 - Доширак          
14.00 – Чипсы, Кола 
18.00 – Сухарики           
20.00 - Плотный ужин. 

7.00 – Плотный завтрак.          
10.00 – витаминизированный  
второй завтрак.                   
13.00 – Обед.                          
16.00 – Полдник.                   
19.00 – Лѐгкий ужин



И пусть еда всегда приносит вам 

удовольствие  и пользу .

http://www.herpes.ru/hudo/sp/slava1.jpg


Сделайте свой выбор!!!



Спасибо 
за 
внимание!

http://smiles.33b.ru/smile.45126.html

