
РЕКОМЕНДАЦИИ РОДИТЕЛЯМ: Рациональное питание школьника 

 

Важнейший период жизни человека - школьный возраст, пора от 7 до 17 лет, 

время физического, интеллектуального, нравственного становления и 

активного развития. В современном мире именно школьники принимают на 

себя и вынуждены перерабатывать все возрастающее давление 

информационного потока, воздействующего на них не только в школе, но и 

дома. Помимо школьной программы многие дети и подростки 

дополнительно занимаются в кружках, спортивных секциях. Для 

формирования и сохранения физического и психического здоровья и 

полноценного усвоения школьной программы важно грамотно организовать 

питание школьника. 

 

Многие родители считают, что в деле устройства питания школьника 

достаточно положиться на собственную интуицию и здравый смысл. Важно 

знать и понимать принципы рационального питания и правила гигиены 

питания, соблюдение которых имеет ключевое значение в сохранении 

здоровья ребенка. 

 

Четкий режим питания, учитывающий ритмичность протекания 

физиологических процессов в организме и предусматривающий три 

основных приема пищи (завтрак, обед, ужин) и два перекуса (второй завтрак 

и полдник). Питание в определенные часы способствует полноценному 

усваиванию пищи и предотвращению желудочно-кишечных заболеваний. 

Для учащихся первой смены оптимальными будут следующие часы приема 

пищи: Первый завтрак – дома в 7.00 – 8.00; Второй, завтрак – 10.30-11.00; 

Обед – в13.00 – 14.00; Полдник – в 16.30 – 17.00; Ужин – 19.00-20.00не 

позже, чем за полтора часа до сна. Для детей, обучающихся во вторую смену: 

Завтрак – 7.00-8-00; Обед – 12.00-12-30; Полдник – 15-00; Ужин – 20-00 – 20-

30 

Адекватная энергетическая ценность рациона, полностью компенсирующая, 

но не превышающая энерготраты ребенка, учитывающая возраст, пол, 

физическую конституцию и, интеллектуальную физическую активность 

ребенка. В зависимости от возраста, усреднено, совокупная энергетическая 



ценность рациона должна соответствовать: 7-11 лет - 2300 ккал в день, 11-14 

лет – 2500 ккал, 14-18 лет – до 3000 ккал. 

Сбалансированность и гармоничность состава рациона по всем пищевым 

компонентам (белки, жиры, углеводы, макро и микронутриенты). 

Содержание белков, жиров и углеводов следует поддерживать в 

соотношении примерно 1:1:4 по массе и по калорийности 10-15%:30%:55-

60% соответственно. Содержание растительных и животных белков должно 

быть в соотношении 2:3. Жиры - преимущественно растительные. 

Обеспечение разнообразия продуктов питания, формирующих рацион. В 

питании обязательно должны присутствовать разнообразные молочные, 

мясные, рыбные, яичные блюда, овощи, фрукты, орехи, растительные масла. 

Обеспечение высоких органолептических и эстетических качеств  блюд, 

составляющих рацион, избегать монотонности и однотипности меню для 

предотвращения приедаемости. 

Щадящая кулинарная обработка, обеспечивающая микронутриентную 

сохранность продуктов при приготовлении блюд (запекание, варка, 

приготовление на пару), ограничение или исключение жарения и 

приготовления во фритюре. 

Приготовление блюд преимущественно из свежих продуктов, с соблюдением 

сезонности, допустимо использовать свежезамороженные ингредиенты. 

Обеспечение биологической безопасности питания. 

Обеспечение достаточного временного резерва, для неспешного приема 

пищи. Необходимо выделять не менее 20-30 минут для каждого основного 

приема пищи и 10-15 минут для перекусов. 

Если организация питания, принятая в конкретной школе, не одобрена 

родителями, необходимо обеспечить своего ребенка набором продуктов, 

компенсирующим пропускаемый прием пищи. Причем, при выборе перекуса, 

который ребенок возьмет с собой в школу необходимо предусмотреть 

сохранность его свежести на протяжении как минимум 4-5 часов. 

Соответственно, исключаются скоропортящиеся компоненты. Важно 

продумать упаковку, которая сохранит целостность перекуса в процессе 

(оптимально - пластиковый контейнер). Можно взять с собой фрукт (яблок, 

груша, банан) и орехи 30-40 грамм, бутерброд с сыром или запеченным 

мясом (важно - не использовать сливочное масло и майонез, эти компоненты 

уменьшают срок хранения бутерброда), дополнив его свежим огурцом или 



брусочками моркови. Несмотря на то, что в школах обеспечен 

беспрепятственный доступ к чистой питьевой воде желательно 

дополнительно давать школьнику с собой бутылочку питья (холодный чай, 

морс, негазированная вода). 

Каким должно быть питание школьника 

Есть основные рекомендации по здоровому питанию от Всемирной 

организации здравоохранения, Роспотребнадзора, Минздрава и других 

научных сообществ.  

Соблюдать БЖУ 

Правильное питание школьника — это в первую очередь баланс белков, 

жиров и углеводов. Недостаток этих веществ плохо сказывается на здоровье. 

Так, белки — строительный материал организма, который отвечает за 

генерацию тканей и обмен веществ. Больше всего его содержится в бобовых.  

Насыщенные жиры обеспечивают транспортировку питательных веществ в 

организме и выработку нужных гормонов. Их больше всего в рыбе и орехах.  

Углеводы — источник энергии. Они бывают простые и сложные: если 

первые чаще содержатся в хлебобулочных изделиях и сладостях, то вторые 

можно найти в цельнозерновых продуктах, бобовых и крупах.  

Пить воду ежедневно  

Часто встречается утверждение о двух литрах в день, но это условно. Проще 

всего ориентироваться на чувство жажды и пить тогда, когда хочется. Но у 

некоторых людей естественное чувство жажды притуплено — чтобы сделать 

воду привычкой, нужно механически выпивать несколько стаканов в течение 

дня. Можно скачать ребёнку приложение для соблюдения водного баланса — 

на телефон будут приходить напоминалки.  

Включить в рацион овощи, фрукты, орехи и бобовые  

По предписаниям ВОЗ овощи и фрукты — основной компонент правильного 

питания. Рекомендуется есть не менее 400 граммов в день — это норма, 

которую часто недобирают. Потом идут бобовые — по 50 граммов 1–2 раза в 

неделю, орехи — до 40 граммов в день, цельные злаки — около 50 граммов в 

сутки. 

 



ВОЗ не выделяет мясо как обязательный продукт — более полезной 

альтернативой являются бобовые, так как содержат больше белка и 

клетчатки. По рекомендациям Роспотребнадзора с 2021 года в программе 

питания школьников 30% белка будет растительного происхождения, а не 

животного.  

Ограничить соль и сахар 

По рекомендациям ВОЗ важно следить за размером порций и ограничить 

потребление соли до примерно половины чайной ложки в день. То же самое 

призывают сделать и с сахаром — лучше употреблять фрукты. 

Учитывайте, что 50–75% потребляемой соли уже содержится в продуктах. 

Избыток соли и сахара приводит к задерживанию жидкости в организме и 

повышению веса. А ещё ребёнок привыкает к усилителям вкуса и не 

получает удовольствия от еды без добавок. 

Ограничить молочные продукты 

Принято считать, что молочные продукты — источник кальция. На самом 

деле кальция гораздо больше в других продуктах — овощах, зелени и орехах. 

Лучше почаще есть шпинат, чем пить больше одного стакана молока в день 

— так считает и Минздрав.  

Сбалансировать режим питания школьника 

В суете между кружками, уроками и секциями у ребёнка не остаётся времени 

поесть — а для поддержания энергии нужно есть не менее трёх раз в день. 

Частая проблема, особенно среди старших классов, — отсутствие завтрака. 

Если младшеклассника мама усадит и накормит кашей, то подросток пулей 

вылетит из дома, в лучшем случае выпив чаю. Но горячий полноценный 

завтрак — одна из рекомендаций Роспотребнадзора по питанию школьника.  

За ним должны следовать обед и ужин — желательно каждый день в одно и 

то же время. 


