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ГIамятка рýдителям о необхOдимостII здорOвоrо пцтаншя школьника

кЗdоровье - dороэtсе золоmаD (У,Шекспuр)

Полноценное и правиJIьно организованное питание * необходимое условие
ДОЛГОЙ И полноценноЙ жизни, отсугствия мнOгих заболеваний.
Вы, РОдители, ts ответственности за то, как организовано питание ваших
детей.

К составлению trоJIноцешIого рациона шIкоJьника требуется гlцrбокий подход
С )ЛеТСМ СПеlц.rфlжи детскогс организма. Освоение шкоJьных программ
ТРебУет от дgгеЙ высокоЙ 5пчrственной активности. Малеrrымй человек,
приобщаюпцтйся к знаниrIм, не тOJIько вьшоJIн;Iет тяжельгй труд, но
оДноВременно и растет, р:lзвивается, и дJUI всего этого он доJDкен поJýлать
ПОJIЕОценнОе питание. Наrrряженн&I уr}{ственнz}я деятеJIьность, нецривычнаJI
для первокJIассников, связаЕа со зI{ачительными затратами энергии.

Правила здорового питания:
1. Ребенок должен есть разнообразные пищевые продукты. Ежедневный
РаЦион ребенка доJDкен содержать около 15 наименованиЙ разных прод).ктов
ПиТаниrI. В течение недели рацион питания должен включать не менее 30
наименованпй рaLзных продуктов питания.
2. КаЖДЫй ДенЬ в рационе питания ребенка должны присугствовать
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
ЛиТания каждыЙ день, но в течение недели должны шрисугствовать 2-3 раза
обязательно.

ШКО.rьшrк дOJDкен есть не менее четырех раз в день, пршIем на завтрак, обед
И УЖИН НеПРеМеНно ДоJI]кно быть горfiIее бrподо. .Щля растущего организма
ОбязательЕы мOдоко, творог, сцр, кислOмолочные щ)одrкты - истOчники
КtПЬЦИЯ И белКа. 

'Щефичlаlг 
каJыtrIя и фосфора также помогуг восполIlить

РЫбНые блюда. В качестве гарЕIФа JI}чше испоJьзовать IIе картOшч. иJIи
макЕ)оны, а цrшеные иJM вареные овощи (каrrусту, cBelсIý., JýlK, морковъ,
бОбОвые, Чеснок и каrryсry). За день шIкOJIъники должЕы вьшивать не менее
одного-поJIутора JIIrгров жидкосж, но Ее rаi}ированной воды, а фруктовых
иJIи овоццrьD( сокOв.

РОДдтеллl возJIагают боlьшие Еадежды Еа правиJIъный завтрак _ ведь они
JIИЧНо контроJIируют этот процесс и могут бытъ абсолютrrо ререны, чIо хотя
бЫ РаЗ В ДеЕь ребенок шоел как следует. Однако ке все зЕают, какой завтрак
наибодееЦенен дпя шкодьника.



Помимо сладкого чая, варенъя и кOнд.Iтерскро( изделий, в у{ренний завтрак
школъникOв доJDкны обязателъно входить хлебобулочные изделия, каши
(овсянка зарекомендоваJIа себя lryчше всех), макароЕы, свежие ов0IIш, из
фруктов шредпочтительны яблоки, богатые клrgтчаткой и пектином. Это
слOжные формы углеводов, запас которъtх необходtм ребенку. Остальные
углевсды JIучше распредеJмть Еа промежугочЕые приемы в течение
школьного д{я: фруктовые напитки, чай, кофе, булочки, печенье, конфеты
обеспечат постоянное посцдшение свежих гlорцlй глюкозы в црOвь и будуг
стимуJIIIровать умственную аюивность шкоJьников.

Второй по значимости компOнент шищи, нужrтъй NIя удовлетворениrt
энергетшIескID( потребностей шIкоJьников, - это жиры. На Io( дслю
цриходится от 20 до 30% от общих суrоIIньD( затрат энqргии.

В пшIIевом раIц{Oне школьника доJDкна шрисугствовать в необходимьтх
'колиЕIеств:lх кJIетчатка - ýмесь трудЕоперевариваемьгх веществ, которые
находятся в стеблях, листьях и Iшод€D( pacTeшlЙ. Она необходима дJIrt
нормutлъного шищеварения.

Белки - это основной матери€tл, который используется для построения тканей
и органов ребенка. Белки отличаются от жиров и углеводов тем, что
содержат азот, поэтому белки нельзя заменить никакими другими
веществами.

ШкольнлIки 7-11 лет должны поJýлIать в сугки 70-80 г белка, или2,5-З г на 1

кг веса, а )л{ащиеся 12-|7 лет - 90-100 г, или 2 -2,5 г на 1 кI веса.

{ети и пOдрос юные спортсмены, имеющие повышенные физические
нагрузки (в том числе и ).частники т}ристских походов), нуждаются в

увеличении суточноЙ нормы потребления белка до 116-120 г в возрасте
l0-13 лет. и до l32-1,40 г в возрасте 14-17 лет.

В детском питании r{итываются качественные особенности белков. Так,
удельныЙ вес белков животного происхождениrI в рационе детеЙ школьного
воЗраста составпяет 65-6аО/о, у взрослых-50%, Потребностям детского
организма в наибольшей степени соответствует молочный белок, так же как
и все остаJIьные компоненты молока. В связи с этим молоко должно
рассматриваться как обязательный, не подлежащий замене продукт детского
Питания. ,Щля детеЙ школьного возраста суточная норма молока - 500 мл.
Следует иметь в виду, что 100 г молока соответствует 12 г сухого молока или
25 г сгущенного.

Незаменимые аминокислоты: лизин, триптофан и гистидин
рассматриваются как факторы роста. Лl"rшими их поставщиками явлlIются
мясо, рыба и яйца.



ГIамятка длr{ родителей; в каких продiуктах {{живут>} витамины

Витамин А 
- 

содержится в рыбе, морешрод}.ктах. абрикосах, печени. Он
обеспечивает нормалъное состояние кожи и слизистых оболочек, ул}л{шает
зрение, ул)л{шает сопротивляемость организма в целом.
Витамин Bl 

- 
находится в рисе, овощах, птице. Он укрепляет нервную

систему, памrIть, улу{шает пищеварение.
Витамин Bz - находится в молоке' яЙцах, брокколи. Он укрепляет вопосы,
ногти, положит9льно влияет на состояние нервов.
Витамин РР - в хлебе из грубого rтомола, рыбе, орехах, с}вощах, мясе,
су[пеных грибах, регулирует кровообращsЕие и уровень холестерина.
Витамин Во 

- 
в цельном зерЕе, яиIIном желтке, пивных дрожжах, фасоли.

Благотворно влияет на функции нервной системы, печени, кроветвореЕие.
Пантотеновая кислота 

- 
в фасоли, цветном капусте, яичных желтках, мясе,

регулирует функции нервноЙ систеплы и двигательную функцию кишечника.
Витамин Brz - в Mrlce, сыре, продуктах моря, способствует кроветворению,
стимупирует рост, благоприятно влияет на состояние центральной и
периферической нервной системы,
Фолиевая кислота савойской капусте, шпинате, зеленом горошке,
необходима для роста и норм€rльного кроветворения.
Биотин 

- 
в яичном желтке, помидорах, неочищенном рисе, соевых бобах,

влияет на состояние кожи, волос, ноггей и регулируе,г уровень сахара в
ктови.
Витамин С 

- 
в шиповнике, сладком перце, черной смородине, облепихе,

полеЗен для иммунноЙ системы, соединительноЙ ткани, костеЙ, способствует
заживлениIо ран.
Витамин D в печени рыб, икре, яйцах, укрепляет кости и зубы.
Витамиrr Е в орехах и растительных маслах, защищает кJIетки от
свободных радиксtдов, влияет на функции половых и эндокринных желез,
заN,IедJUIет старение,
Витамин К в шпинате, с€Lпате, кабачках и белокочанной капусте,
регулирует свертываемость крови.


