
Рекомендации для родителей учащихся  

по воспитанию культуры здорового питания 

школьников.  
   

Уважаемые родители! Надеемся, что наши рекомендации помогут вам 

организовать правильное питание ваших детей. Сбалансированный рацион 

питания, богатый всеми необходимыми веществами, непременно обеспечит заряд 

энергии и крепкое здоровье. При правильном питании Вы очень скоро заметите, что 

ребенок стал чаще радовать вас хорошим настроением, здоровым цветом лица и 

успехами в школе.   

  

 Почему детям необходимо здоровое питание? Ваш ребенок - самый лучший! Он 

заслуживает быть здоровым, жизнерадостным и успешным. Если вы хотите, чтобы ваши 

дети росли сильными, активными и приносили «пятерки» - чаще обращайте внимание на 

то, что они едят. Ведь пища - единственный источник пищевых веществ и энергии, 

обеспечивающий непрерывный рост и развитие молодого организма. Основы здоровья 

закладываются в школьные годы. Правильное питание ребенка в этот период - залог его 

хорошего физического и психического здоровья на всю жизнь. Уверенность в себе, успехи 

в учебе, концентрация внимания и способность к запоминанию, напрямую зависят от 

рациона питания.    

 

Рекомендации для родителей подростков.  
  

1. Организация рационального питания подростков.  

   

Правильное питание оказывается одним из главных условий, обеспечивающих 

нормальное развитие организма. В подростковом возрасте, в силу бурно протекающих 

перестроек, увеличиваются потребности организма в энергии, поэтому калорийность 

рациона должна быть увеличена. Важное значение имеет достаточное поступление всех 

необходимых питательных веществ, витаминов и минеральных веществ. В этом возрасте 

увеличивается распространенность различных функциональных нарушений, 

обусловленных питанием. Связано это с тем, что подростки становятся более 

самостоятельными и родители в меньшей степени способны контролировать их питание. 

Одной из самых распространенных проблем, связанных с неправильным питанием 

подростков, является избыточный вес.    

2. Рацион и режим питания подростков.  

  

 В отличие от младшего школьного возраста соотношение белков, жиров и углеводов 

должно составлять 1-1-4. Важное значение имеет разнообразие питания, включение в 

ежедневное меню как растительных, так и животных продуктов, служащих источниками 

разнообразных пищевых веществ. При организации питания школьников важно сочетание 

школьного и домашнего питания, позволяющего обеспечить регулярное поступление 

пищи в течение дня.   

 Варианты рекомендуемых блюд для подростков на завтрак:   

1. Каша геркулесовая, молочная с фруктами или ягодами.   



2. Каша гречневая молочная, рассыпчатая или с овощами.  

3. Каша пшенная молочная, рассыпчатая, с тыквой, бананом яблоком или изюмом.   

4. Каша манная молочная, с фруктами из варенья или ягодами.  

5. Яичница, омлет с сыром, мясом, зеленым горшком или овощами.   

6. Сырники творожные со сметаной или вареньем.   

7. Ленивые вареники с ягодами или фруктами.   

8. Творожная запеканка с шоколадным соусом.   

9. Овсяные хлопья с молоком, йогуртом, соком и фруктами.   

Обед, как правило, состоит из закуски, первого, второго и третьего блюда (напитка). 

В обед обязательно горячее первое блюдо (суп), мясное или рыбное блюдо с гарниром 

(крупяным, овощным, комбинированным). На третье необходимо давать напиток (соки, 

кисели, компоты из свежих или сухих фруктов), целесообразно в обед предлагать детям 

свежие фрукты.   

Полдник обычно включает молоко или кисломолочный продукт и булочку.   

На ужин предпочтительно есть овощно-крупяные блюда, запеканки, сырники, 

вареники.   

Подростки употребляют примерно около двух литров воды в сутки: литр с питьем и 

литр с пищей. Полезно пить овощные и фруктовые соки. Употребление газированных 

напитков нежелательно, так как они не утоляют жажду, способствуют раздражению 

слизистой желудочно-кишечного тракта, могут стать причиной вымывания кальция из 

костей и зубов, часто вызывают аллергические реакции.   

   

3. Воспитание культуры питания у подростков.   

Содержание, формы и методы воспитания должны выбираться с учетом возрастных 

особенностей их физического, психического и социального развития.   

   

Рекомендации для родителей старшеклассников.  
   

1. Организация рационального питания старшеклассников.  
  

В возрасте 14 - 17 лет продолжается и подходит к завершению период полового 

созревания. К этому времени полностью формируются пропорции тела, завершается рост 

и окостенение скелета. Первостепенное значение имеет белок - питание, необходимое для 

роста, формирования иммунной системы, развития мускулатуры, увеличения силы мышц. 

Белки содержатся почти во всех продуктах, кроме сахара и жиров. Особенно богаты 

белками мясо, рыба, молоко, орехи, сыр. Также много белка содержится в хлебе, крупах, 

бобовых и яйцах. В рационе питания старшеклассников должны присутствовать также 

жиры - сливочное, растительное масло. Помимо энергетической, жиры выполняют также 

важную пластическую функцию, входя в структуры мембраны. К тому же, жиры служат 

источником витаминов А и Д. Высока потребность в этом возрасте в углеводах. 

Подросток при умеренных физических нагрузках должен потреблять 382 - 422 г 

усвояемых углеводов в день. А если в рационе питания не хватает пищевой энергии, 

организм использует белки собственных тканей, поэтому голодающие дети плохо растут. 

Однако избыток сладостей опасен, так как может приводить к развитию кариеса, 

сахарного диабета, ожирения, аллергических и других заболеваний. Поэтому основную 



потребность в углеводах организм должен удовлетворять за счет медленных углеводов, 

содержащихся в овощах, фруктах, зерновых.    

Режим питания старшеклассника должен включать 4-5 приемов пищи в сутки, через 

4 часа; более частые приемы приводят к снижению аппетита, редкие - к большим объемам 

пищи и растяжению желудка. Питание в школе желательно сочетать с домашним 

питанием, чтобы рацион не был однообразным или недостаточным. В первую половину 

дня лучше съедать продукты, богатые животным белком, а на ужин - молочно-

растительные блюда.    

   

2. Особенности питания подростков во время экзаменов,  при 

интенсивных учебных нагрузках.  

  

В напряженные периоды жизни, к которым относится и подготовка к экзаменам, 

физиологические потребности организма угнетены. В этой ситуации у подростка может 

отмечаться сниженный аппетит. Однако полноценное, регулярное питание в этот период 

имеет особое значение, т.к. является залогом полноценной учебной работы.    

   

3. Формирование основ потребительской культуры у 

старшеклассников.   

  

Покупка в магазине - одна из типичных ситуаций, в которой оказывается 

старшеклассник. Важно, чтобы подросток знал о своих правах как покупателя, мог 

анализировать информацию о продуктах, а также оценивать рекламу товара с позиции 

потребителя.   

 


