
Øêîëà – ýòî òðóäíîå ìíîãîëåòíåå èñïûòà-
íèå äëÿ âàøåãî ðåáåíêà. Â âàøèõ ñèëàõ ñäå-
ëàòü òàê, ÷òîáû îí âûäåðæàë ýòî èñïûòàíèå 
áåç ñåðüåçíûõ ïîòåðü. È â ïåðâóþ î÷åðåäü, 
ðåáåíêó ïîíàäîáèòñÿ çäîðîâüå, êîòîðîå íå 
âîçìîæíî ïîääåðæèâàòü áåç çäîðîâîãî ïèòà-
íèÿ.

Øêîëüíûå ãîäû – ýòî íå òîëüêî ïîñòîÿí-
íàÿ óìñòâåííàÿ íàãðóçêà, íî è âðåìÿ àêòèâ-
íîãî ðîñòà. Ïîýòîìó, íå ñìîòðÿ íà òî, ÷òî îá-
ùèå ïðèíöèïû çäîðîâîãî ïèòàíèÿ øêîëüíèêà 
îñòàþòñÿ òàêèìè æå, êàê è äëÿ âçðîñëîãî, 
åñòü ñóùåñòâåííûå îòëè÷èÿ.

ÍÀ ×ÒÎ ÍÓÆÍÎ ÎÁÐÀÒÈÒÜ ÂÍÈÌÀÍÈÅ 
ÏÐÈ ÏËÀÍÈÐÎÂÀÍÈÈ ÐÀÖÈÎÍÀ ÐÅÁÅÍÊÀ 
Â ÏÅÐÂÓÞ Î×ÅÐÅÄÜ?

Ïðè âûáîðå çåðíîâûõ ïðîäóêòîâ îòäàâàé-
òå ïðåäïî÷òåíèÿ öåëüíîçåðíîâûì èçäåëèÿì, 
ìàêàðîíàì, êàøàì. Îáðàùàéòå âíèìàíèå íà 
ïðîäóêòû, îáîãàùåííûå âèòàìèíàìè è ìèíå-
ðàëüíûìè âåùåñòâàìè.

Ïðåäëàãàéòå ðåáåíêó â êà÷åñòâå ãàðíèðà 
îòâàðíîé êàðòîôåëü èëè ïþðå, íî íå æàðå-
íûé êàðòîôåëü; ìÿñíûå áëþäà òàêæå ëó÷øå 
âûáèðàòü òóøåíûå, îòâàðíûå èëè ïðèãîòîâ-
ëåííûå íà ïàðó. Èçáåãàéòå ïîÿâëåíèÿ â ìåíþ 

øêîëüíèêà æàðåíûõ áëþä, æèðíûõ ÷èïñîâ è 
ñîëåíûõ ñóõàðèêîâ.

Â ðàöèîíå âàøåãî ðåáåíêà äîëæíî áûòü 
ìíîãî îâîùåé ôðóêòîâ. Îíè ñîäåðæàò íå 
òîëüêî íåêîòîðûå íåîáõîäèìûå äåòñêîìó îð-
ãàíèçìó âèòàìèíû è ìèíåðàëû, íî è ïèùåâûå 
âîëîêíà, îðãàíè÷åñêèå êèñëîòû, óëó÷øàþùèå 
âñàñûâàíèå æåëåçà èç äðóãèõ ïðîäóêòîâ.

Ïîìíèòå, ÷òî ìîëîêî è ìîëî÷íûå ïðîäóê-
òû – çàëîã «çäîðîâüÿ» êîñòåé âàøåãî ðåáåí-
êà. Ïîñòàðàéòåñü ñäåëàòü òàê, ÷òîáû ìîëîêî 
ñòàëî ëþáèìûì íàïèòêîì ðåáåíêà. Îíî ìîæåò 
ïðåêðàñíî óòîëÿòü æàæäó, çàìåíÿòü ñëàäêèå 
ãàçèðîâàííûå íàïèòêè.

- Ïðîäóêòû ñ âûñîêèì ñîäåðæàíèåì áåë-
êà, òàêèå êàê ìÿñî, ïòèöà, ðûáà è ÿéöà, íå-
îáõîäèìû äëÿ íîðìàëüíîãî ðîñòà è ðàçâèòèÿ 
øêîëüíèêà. Îòäàâàéòå ïðåäïî÷òåíèå ñâåæå-
ïðèãîòîâëåííûì ìÿñíûì ïðîäóêòàì, à íå êîí-
ñåðâàì è êîëáàñàì.

- Âêëþ÷àéòå ðûáíûå áëþäà â ìåíþ ðåáåí-
êà íå ìåíåå òðåõ ðàç â íåäåëþ: îíè ñîäåð-
æàò íåîáõîäèìûå ðåáåíêó æèðíûå êèñëîòû, 
à ìîðñêàÿ ðûáà – åùå è éîä. Ïðè ïðèãîòîâ-
ëåíèè ïèùè èñïîëüçóéòå éîäèðîâàííóþ ñîëü, 
ñòàðàéòåñü èñïîëüçîâàòü åå óìåðåííî.

ÊÀÊ ÓÌÅÍÜØÈÒÜ ÍÅÃÀÒÈÂÍÎÅ 
ÂËÈßÍÈÅ ØÊÎËÛ ÍÀ ÏÈÙÅÂÎÅ 
ÏÎÂÅÄÅÍÈÅ È ÇÄÎÐÎÂÜÅ ÐÅÁÅÍÊÀ?

- Ñ ñåìè äî ñåìíàäöàòè ëåò ðåáåíîê ïðî-
âîäèò çíà÷èòåëüíóþ ÷àñòü æèçíè â øêîëå. Âû-
áèðàÿ øêîëó, îáðàòèòå âíèìàíèå íà îðãàíè-
çàöèþ ïèòàíèÿ – îò ýòîãî çàâèñèò çäîðîâüå, à 
çíà÷èò áóäóùåå âàøåãî ðåáåíêà.

- Ïîñòàðàéòåñü îáúÿñíèòü ðåáåíêó, ÷òî 
ïðåíåáðåãàòü ãîðÿ÷èì ïèòàíèåì â øêîëå íå 
ñòîèò. Íà ðîäèòåëüñêîì ñîáðàíèè âûñòóïèòå 
ñ îáðàùåíèåì ê ðîäèòåëÿì äðóãèõ äåòåé: â 
øêîëüíîì âîçðàñòå êîëëåêòèâíûå ïðèâû÷êè 

âî ìíîãîì îïðåäåëÿþò ïîâåäåíèå ðåáåíêà.
- Ïîñòàðàéòåñü, ÷òîáû ðåáåíîê âñåãäà 

èìåë ñ ñîáîé çäîðîâûé ïåðåêóñ: ÿáëîêî, 
çåðíîâîé áàòîí÷èê, ñîê. Íå äàâàéòå ðåáåíêó 
øîêîëàäíûõ áàòîí÷èêîâ, ÷èïñîâ, ñóõàðèêîâ, 
ãàçèðîâàííûõ íàïèòêîâ. Âûðàáîòàéòå ó ðå-
áåíêà íåãàòèâíîå îòíîøåíèå ê ýòèì ïðîäóê-
òàì, ðàññêàçûâàÿ îá èõ âðåäíîì âëèÿíèè íà 
çäîðîâüå è âíåøíîñòü.

- Íå çàáûâàéòå ïîñòîÿííî íàïîìèíàòü ðå-
áåíêó îá îñíîâíûõ ïðàâèëàõ ëè÷íîé ãèãèåíû 
è äåìîíñòðèðîâàòü èõ íà ñîáñòâåííîì ïðè-
ìåðå. Ðåáåíîê äîëæåí ïðèâûêíóòü îáðàùàòü 
âíèìàíèå íà óñëîâèÿ è ñðîêè õðàíåíèÿ ãîòî-
âûõ áëþä. Ýòî ïîìîæåò èçáåæàòü ïèùåâûõ 
îòðàâëåíèé. 

- Ïðèó÷àéòå ðåáåíêà óòðîì çàâòðàêàòü 
äîìà. Åøüòå óòðîì ñàìè, âåäü èìåííî íà 
âàøå ïîâåäåíèå ðåáåíîê îðèåíòèðóåòñÿ â 
ïåðâóþ î÷åðåäü.

- Ñëåäèòå çà âåñîì è âíåøíèì âèäîì 
ðåáåíêà. Ïîìíèòå, ÷òî äåòñêîå îæèðåíèå – 
îäíà èç îñòðåéøèõ ïðîáëåì ñîâðåìåííîãî 
îáùåñòâà. Ñêëîííîñòü ê ïîëíîòå ñâèäåòåëü-
ñòâóåò, â ïåðâóþ î÷åðåäü, î íåïðàâèëüíûõ 
ïèùåâûõ ïðèâû÷êàõ øêîëüíèêà è ìîæåò ïðè-
âåñòè ê ðàííåé ãèïåðòîíèè, ñàõàðíîìó äèà-
áåòó è ìíîæåñòâó äðóãèõ çàáîëåâàíèé.

ÏÎÄÐÎÑÒÊÈ Â ÎÑÎÁÎÉ ÎÏÀÑÍÎÑÒÈ

- Â ïîäðîñòêîâîì âîçðàñòå îáìåí âåùåñòâ 
ïðîèñõîäèò î÷åíü èíòåíñèâíî. Ïîýòîìó ïîä-
ðîñòîê äîëæåí õîðîøî è ÷àñòî ïèòàòüñÿ.

- Íî èìåííî â ýòîì âîçðàñòå ìîãóò çíà÷è-
òåëüíî èçìåíèòüñÿ ïðèâû÷êè ðåáåíêà. Ýòîìó 
ñïîñîáñòâóþò è ïñèõîëîãè÷åñêèå èçìåíåíèÿ, 
è ðàñòóùàÿ ñàìîñòîÿòåëüíîñòü, â òîì ÷èñëå 
âîçìîæíîñòü ñàìîñòîÿòåëüíî òðàòèòü êàð-
ìàííûå äåíüãè.

- Ïåðâàÿ îïàñíîñòü, êîòîðàÿ ãðîçèò âàøå-
ìó ðåáåíêó, – ÷ðåçìåðíîå óïîòðåáëåíèå âû-
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ñîêîêàëîðèéíûõ, íåïèòàòåëüíûõ ñíåêîâ, ãà-
çèðîâàííûõ íàïèòêîâ è àëêîãîëÿ. Ýòî ìîæåò 
ïðèâåñòè ê îæèðåíèþ è íàðóøåíèÿì ðàáîòû 
ïèùåâàðåíèÿ. Ïîñòàðàéòåñü çàíÿòü ðåáåíêà 
êàêèì-ëèáî âèäîì ñïîðòà – ýòî óâåëè÷èò ôè-
çè÷åñêèå íàãðóçêè, è ó ðåáåíêà áóäåò ìåíü-
øå ñâîáîäíîãî âðåìåíè.

- Îáðàùàéòå âíèìàíèå íà âåñ è ïèùåâîå 
ïîâåäåíèå äåâî÷åê. Â ýòîì âîçðàñòå îíè íà-
÷èíàþò çàäóìûâàòüñÿ î ñâîåì âíåøíåì âèäå 
è ìîãóò ñàìîñòîÿòåëüíî óâëå÷üñÿ «ìîäíûìè» 
äèåòàìè. Ñîáëþäåíèå ëþáûõ äèåò áåç êîí-
ñóëüòàöèè âðà÷à-äèåòîëîãà ìîæåò ïðèâåñòè ê 
ñåðüåçíûì íàðóøåíèÿì çäîðîâüÿ, âïëîòü äî 
àíîðåêñèè, ëå÷åíèå êîòîðîé ìîæåò ïîòðåáî-
âàòü äëèòåëüíîé ôèçè÷åñêîé è ïñèõîëîãè÷å-
ñêîé ðåàáèëèòàöèè.

ÏÀÌßÒÊÀ ØÊÎËÜÍÈÊÓ

· Ïîìíè, ÷òî òâîÿ ïèùà äîëæíà áûòü ðàç-
íîîáðàçíîé, âêëþ÷àòü ìÿñíûå, ðûáíûå è 
ìîëî÷íûå ïðîäóêòû, õëåá è êðóïû, îâîùè è 
ôðóêòû.

· Íå óâëåêàéñÿ îñòðîé, ñîëåíîé, æèðíîé è 
æàðåíîé ïèùåé.

· Âî âðåìÿ åäû ñòàðàéñÿ íå ðàçãîâàðè-
âàòü è íå ÷èòàòü.

· Íå òîðîïèñü, åøü íåáîëüøèìè êóñî÷êà-
ìè, òùàòåëüíî ïåðåæåâûâàé ïèùó.

· Íå ïåðååäàé, ñòàðàéñÿ åñòü ÷àùå, íî íå-
áîëüøèìè ïîðöèÿìè.

· Ïîìíè, ÷òî êîíäèòåðñêèå èçäåëèÿ – ýòî 
âêóñíî, íî íå ïîëåçíî, îíè íå ìîãóò çàìå-
íèòü îñíîâíóþ åäó. Åøü ñëàäîñòè íå ÷àùå 
îäíîãî ðàçà â äåíü.

· Ïîìíè, ÷òî òâîåìó îðãàíèçìó íåîáõîäè-
ìà æèäêîñòü, è ëó÷øåå ñðåäñòâî óòîëåíèÿ 
æàæäû êèïÿ÷åíàÿ, ôèëüòðîâàííàÿ íåãàçèðî-
âàííàÿ áóòèëèðîâàííàÿ âîäà

Ïðèìåð äíåâíîãî ìåíþ äëÿ ðåáåíêà 7-16 ëåò

Ïðèåì ïèùè, íàèìåíîâàíèå áëþä
Âåñ ãîòîâîé 
ïîðöèè, ã

Çàâòðàê 

1. Êàøà îâñÿíàÿ ìîëî÷íàÿ 180+5

2. Òâîðîæíàÿ çàïåêàíêà 100

3. ×àé ñ ìîëîêîì è ñàõàðîì 200

Âòîðîé çàâòðàê

1. Ñâåæèå ôðóêòû 200

2. Áóòåðáðîä ñ ñûðîì 25+8

Îáåä

1. Ñóï ðûáíûé ñ îâîùàìè 400

2. Êîòëåòû ìÿñíûå çàïå÷åííûå 90

3. Âåðìèøåëü îòâàðíàÿ 100

4. Ñàëàò èç ñâ¸êëû è çåëåíîãî ãîðå 100+10

5. Êîìïîò èç ñâåæèõ ÿáëîê ñ ñàõàðå 200

Ïîëäíèê

1. ×àé ñ ñàõàðîì 200

2. Áóëî÷êà ñäîáíàÿ 75

Óæèí

1. Êóðèöà îòâàðíàÿ 65

2. Ïþðå êàðòîôåëüíîå 180+3

3. Îâîùíîé ñàëàò èç êàïóñòû, ìîðêîâè è 
ÿáëîê ñ ðàñòèòåëüíûì ìàñëîì 

75+5

4. Êîìïîò èç ñâåæèõ ÿáëîê 200

Ïåðåä ñíîì

1. Êåôèð (2,5% èëè 3,2 æèðíîñòè) 230

Íà âåñü äåíü

Õëåá ïøåíè÷íûé, õëåá ðæàíîé 210


