
Основные принципы здорового питания школьников 

Пищевая пирамида 

 

 

Питание школьника должно быть сбалансированным.  
Для здоровья детей важнейшее значение имеет правильное соотношение питательных 

веществ. В меню школьника обязательно должны входить продукты, содержащие не 

только белки, жиры и углеводы, но и незаменимые аминокислоты, витамины, некоторые 

жирные кислоты, минералы и микроэлементы. Эти компоненты самостоятельно не 

синтезируются в организме, но необходимы для полноценного развития детского 

организма. Соотношение между белками, жирами и углеводами должно быть 1:1:4. 

 

Питание школьника должно быть оптимальным.  
При составлении меню обязательно учитываются потребности организма, связанных с его 

ростом и развитием, с изменением условий внешней среды, с повышенной физической 

или эмоциональной нагрузкой. При оптимальной системе питания соблюдается баланс 

между поступлением и расходованием основных пищевых веществ. 

 

Калорийность рациона школьника должна быть следующей: 

7-10 лет – 2400 ккал 

14-17лет – 2600-3000 ккал, 

если ребенок занимается спортом, он должен получать на 300-500 ккал больше. 

В качестве примерного, можно привести следующий режимы питания (в % от 

калорийности суточного рациона) для школьников, занимающихся в первую смену: 

1-й завтрак (8 часов) – 20; 

2-й завтрак (11 часов) – 20; 

Обед (15 часов) – 35; 

Ужин (20 часов) – 25. 

Необходимые продукты для полноценного питания школьников 
 



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. 

 

Жиры.  
Достаточное количество жиров также необходимо включать в суточный рацион 

школьника.  

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 или вафельный хлеб; 

крупы; 

картофель; 

мед; 

сухофрукты; 

сахар. 

 

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. 

 

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. 

Продукты, богатые витаминами группы В: 
хлеб грубого помола; 

молоко; 

творог; 

печень; 

сыр; 

яйца; 

капуста; 

яблоки; 

миндаль; 

помидоры; 

бобовые. 

В рационе школьника обязательно должны присутствовать продукты, содержащие 

необходимые для жизнедеятельности минеральные соли и микроэлементы: йод, 

железо, фтор, кобальт, селен, медь и другие.  

 

И, напоследок, одна из главных рекомендаций для организации питания детей: не 

кормите ребенка насильно! Детский организм способен самостоятельно определить 

оптимальные потребности в пищевых веществах и калориях.  
 

Здоровое питание 

– это питание, сбалансированное по соотношению углеводы – 

белки – жиры, содержащее достаточно витаминов и минералов. 

Современная модель рационального питания имеет вид пирамиды: 

продукты в ней располагаются от основания к вершине по мере 

убывания их полезности. Ориентируясь на нее, Вы сможете 

составлять сбалансированный рацион на каждый день. 

http://www.goodsmatrix.ru/goods-catalogue/Bread/Black-bread.html


 

 

 

Первый кирпич пищевой пирамиды – зерновой. 

Основание пирамиды образуют цельнозерновые продукты, значение которых 

часто не дооценивается и содержание которых в нашем меню, как правило, 

недостаточное. Признайтесь, часто ли Вы едите каши - гречневую, овсяную, 

хлеб из муки грубого помола, макароны из пшеницы твердых сортов? А их в 

ежедневном рационе должно быть от 6 до 9 порций! 1 порция зерновых 

продуктов - это 1 ломтик цельнозернового хлеба или 1,5 чашки 

приготовленной пасты, или 1,5 чашки приготовленного риса. Крупы (гречка, 

неочищенный рис, овсянка) содержат много витаминов А и Е, к тому же в 

них витамины не разрушаются со временем так интенсивно, как в овощах и 

фруктах. Конечно, определенный процент населения ест на завтрак мюсли, 

но все же стоит подумать о том, чтобы вернуть такие традиционные блюда, 

как каши с различными добавками - грибами, тыквой, репой. Это не только 

вкусно, но и крайне полезно. Обратите внимание: сюда не входят источники 

"пустых" углеводов, которые присутствуют в нашем питании: белый хлеб, 

булки, торты. 

 

 



 

Кирпичи 2 и 3 - овощной и фруктовый. 

Следующий уровень пирамиды - овощи и фрукты (2 отдельные 

группы). Овощей в дневном рационе должно быть в среднем 5 

порций. Фруктов - от 3 до 5. 1 порция фруктов - это 1 средний 

фрукт (апельсин, яблоко) или 1 чашка нарезанных фруктов, или 1,5 

чашки сока, или 1 чашка сухофруктов. Как источник витамина С 

рекомендуется отвар из сухих плодов шиповника, листовая зелень, 

красный перец, замороженная черная смородина, цитрусовые и 

квашеная капуста. Когда иммунная система ослаблена, это 

вызывает обострение различных хронических заболеваний. Так что 

поддержание иммунитета - это первоочередная задача. Очень 

важно включать в рацион ярко-желтые, оранжевые и красные 

овощи и фрукты (помидоры, тыкву, сладкий перец). Они содержат 

водорастворимый бета-каротин, предшественник витамина А, в 

организме превращающийся в жирорастворимый витамин А. И 

пейте свежевыжатые соки, причем не только фруктовые, но и 

овощные! Обратите внимание: если недоступны свежие фрукты, 

покупайте быстрозамороженные овощные смеси и фрукты, а также 

сухофрукты. 

Кирпич 4 пищевой пирамиды – мясной. 

В рационе обязательно должны присутствовать высоко протеиновые 

продукты, содержащие незаменимые аминокислоты: нежирное мясо, птица, 

рыба. Кстати, к этой же группе (а не к группе молочных продуктов) 

диетологами отнесен творог. Таких продуктов следует потреблять от 4 до 8 

порций (1 порция: 30 г приготовленного мяса, птицы или рыбы, 1 чашка 

бобов, гороха или чечевицы, 1 яйцо или 2 белка, 30-60 г обезжиренного сыра, 

1 чашка обезжиренного творога). В мясе содержится железо, которое 

является иммуномодулятором, витамины группы В (в основном в свинине). 

А вот сосиски, сардельки, вареные колбасы сюда не входят - мясо в них не 

так много, а вот жира и калорий - предостаточно! Чтобы получать в 

достаточном количестве микроэлемент селен, ешьте морепродукты 

(источник кислот омега-3 и омега-6). Обратите внимание: витамины и 

микроэлементы из разных типов продуктов усваиваются с разной 

интенсивностью. 

 

 



Кирпич 5 пищевой пирамиды – молочный. 

Каждый день на Вашем столе должны быть и молочные продукты - источник 

витаминов А и Е. Поддержать иммунитет помогут кисломолочные продукты, 

содержащие живые бифидо- и лактобактерии, необходимые для 

профилактики дисбактериоза кишечника. Молочных продуктов в 

ежедневном рационе должно быть 2 порции (1 порция - 1 чашка 

обезжиренного молока или обезжиренного йогурта, кефира). Обратите 

внимание: ограничивайте поступление продуктов, содержащих много 

животных жиров, как источника скрытого жира (сыры, мороженое, сметану, 

жирные соусы, майонез). 

Кирпич 6 пищевой пирамиды - жиросодержащий, но 
не жирный. 

И на самом верху пирамиды - группа жиросодержащих продуктов, куда 

входят орехи, животные и растительные масла. Последние - источник 

полезных для сердца полиненасыщенных жирных кислот. Включено в эту 

группу сливочное масло, но его потребление должно быть ограничено. 

 


