
 Золотые правила питания 

 Перед едой всегда тщательно мойте руки! 

 Главное – не переедайте! 

 Ешьте в одно и то же время простую, свежеприготовленную пищу, которая   
легко усваивается и соответствует потребностям организма. 

 Тщательно пережевывайте пищу, не спешите глотать. 

 Не разговаривайте и не читайте во время еды, это мешает хорошему 
пережевыванию пищи! 

 Мойте фрукты и овощи перед едой. 
 Перед приемом пищи мысленно поблагодарите всех, кто принял участие в создании продуктов, из 

которых приготовлена пища. И конечно, тех, кто приготовил вам еду. 
 Никогда не забывайте о правилах культурного поведения за столом! 

                                                                                  Ребята, питайтесь правильно!  

     Завтрак                       Обед                   Полдник                  Ужин   

     1. Каша.                              1. Суп, борщ, щи.         Булочка или                       1.Запеканка или омлет 
     2. Хлеб с маслом.                2.Котлета                   печенье с чаем,                   2. Творог 
     3. Чай сладкий                   3. Пюре.                        соком или молоком.         3. Кефир 
                                                 4. Компот.                    Фрукты.                     
                                                                                                                                                  5. Хлеб. 

 Каждый человек должен заботиться о своем здоровье.                                
Ведь никто не позаботится о тебе лучше, чем ты сам! 



О правилах здорового питания для школьников 
 

 

1. Питайтесь каждый день вместе с одноклассниками в школьной столовой 
Помните, что ежедневное здоровое горячее питание, организованное в школе, способствует 
хорошему настроению, высокой умственной работоспособности, получению новых знаний, 
успешности, успеваемости, достижению новых свершений в физической культуре и спорте, 
защите организма от возбудителей инфекционных заболеваний, формированию привычки 
правильно питаться и здоровых пищевых предпочтений. 

2. Соблюдайте правильный режим питания 
- Время приема пищи должно быть каждый день одинаковое, это имеет большое значение и 
способствует заблаговременной подготовке организма к приему пищи. 

- Принимайте пищу сидя за столом, не спеша, все тщательно пережевывайте, не спешите - 
продолжительность перемены для приема пищи достаточная (не менее 20 минут). 

3. Не пропускайте приемы пищи 
Для правильного развития организма человека важен каждый прием пищи, который имеет 
свое значение и свой состав. Получайте в школе горячий завтрак и(или) обед. 

Меню завтраков в обязательном порядке включает горячее блюдо (каша, запеканка, 
творожные или яичные блюда) и горячий напиток (чай, какао, кофейный напиток). 
Дополнительно могут быть добавлены продукты - источники витаминов, микроэлементов и 
клетчатки (овощи, фрукты, ягоды, орехи, йогурты). 

Меню обедов включает овощной салат (овощи в нарезке), первое блюдо, второе основное 
блюдо рубленое или цельнокусковое (из мяса или рыбы), гарнир (овощной или крупяной), 
напиток (компот, кисель). 

4. Следуйте принципам здорового питания и воспитывайте правильные пищевые 
привычки 
- Соблюдайте режим питания – не реже 5 раз в день (основные приемы пищи – завтрак, обед 
и ужин; дополнительные приемы пищи – второй завтрак, полдник и второй ужин). 

- Не переедайте на ночь – калорийность ужина не должна превышать 25 % от суточной 
калорийности. 

- Обогащайте привычную структуру питания блюдами и продуктами с повышенным 
содержанием витаминов и микроэлементов (блюда с добавлением микрозелени, ягод, меда, 
обогащенный витаминами и микроэлементами хлеб, кисломолочная продукция). 

- Отдавайте предпочтение блюдам тушеным, отварным, приготовленым на пару, запеченым, 
пассерованным и припущенным блюдам. 

- Сократите количество сахара до двух столовых ложек в день, соли - до 1 чайной ложки в 
день. Не досаливайте блюда, уберите солонку со стола. 

- Исключите из рациона питания продукты с усилителями вкуса и красителями, продукты 
источники большого количества соли (колбасные изделия и консервы). 

- Сократите до минимума потребление продуктов-источников сахара (конфеты, шоколад, 
вафли, печенье, коржики, булочки, кексы). Замените их на фрукты и орехи. 

5. Мойте руки 
- Мойте руки перед каждым приемом пищи. 

- Мойте руки правильно. Тщательно не менее 30 секунд намыливайте ладони, пальцы, 
межпальцевые промежутки, тыльные поверхности кистей, мойте с теплой проточной водой, 
затем ополосните руки еще раз и вытрите насухо. 



 

   

 

 



Пять ключевых приемов  

по профилактике  

пищевых инфекций 

 

Соблюдая несколько простых правил, вы существенно снижаете риск получить пищевую 

инфекцию. 

1. Поддерживайте чистоту. 

— мойте руки, перед тем как брать продукты и приготовить пищу; 

— мойте руки после туалета; 

— вымойте и продезинфицируйте все поверхности и кухонные принадлежности, используемые 

для приготовления пищи; 

— предохраняйте кухню и продукты от насекомых, грызунов и других животных. 

2. Отделяйте сырое и приготовленное. 

— отделяйте сырое мясо, птицу и морские продукты от других пищевых продуктов; 

— для обработки сырых продуктов пользуйтесь отдельными кухонными приборами 

и принадлежностями, такими как ножи и разделочные доски; 

— храните продукты в закрытой посуде, для предотвращения контакта между сырыми и готовыми 

продуктами. 

3. Хорошо прожаривайте или проваривайте продукты 

— тщательно прожаривайте или проваривайте продукты, особенно мясо, птицу, яйца и морские 

продукты; 

— доводите такие блюда, как супы и жаркое, до кипения, чтобы быть уверенными, что они 

достигли 70° С При готовке мяса или птицы, их соки должны быть прозрачными, а не розовыми. 

Рекомендуется использование термометра; 

— тщательно подогревайте приготовленные продукты. 

4. Храните продукты при безопасной температуре 

— не оставляйте приготовленную пищу при комнатной температуре более чем на 2 часа; 

— охлаждайте без задержки все приготовленные и скоропортящиеся пищевые продукты 

(желательно ниже 5° С); 

— держите приготовленные блюда горячими (выше 60° С) вплоть до сервировки; 

— не храните пищу долго, даже в холодильнике; 

— не размораживайте продукты при комнатной температуре. 

5. Используйте безопасную воду и безопасные сырые продукты 

— используйте безопасную воду или обеспечьте ее безопасность в результате обработки; 

— выбирайте продукты, подвергнутые обработке в целях повышения их безопасности, например, 

пастеризованное молоко; 

— мойте фрукты и овощи, особенно когда они подаются в сыром виде; 

— не употребляйте продукты с истекшим сроком годности. 

 

 

 



Памятка родителям о необходимости здорового питания школьника 

«Здоровье – дороже золота» (У.Шекспир)  

 

Полноценное и правильно организованное питание – необходимое условие 

долгой и полноценной жизни, отсутствия многих заболеваний.  

Вы, родители, в ответственности за то, как организовано питание ваших 

детей.  

К составлению полноценного рациона школьника требуется глубокий подход 

с учетом специфики детского организма. Освоение школьных программ 

требует от детей высокой умственной активности. Маленький человек, 

приобщающийся к знаниям, не только выполняет тяжелый труд, но 

одновременно и растет, развивается, и для всего этого он должен получать 

полноценное питание. Напряженная умственная деятельность, непривычная 

для первоклассников, связана со значительными затратами энергии.  

 

Правила здорового питания:  

1. Ребенок должен есть разнообразные пищевые продукты. Ежедневный 

рацион ребенка должен содержать около 15 наименований разных продуктов 

питания. В течение недели рацион питания должен включать не менее 30 

наименований разных продуктов питания.  

2. Каждый день в рационе питания ребенка должны присутствовать 

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 

питания каждый день, но в течение недели должны присутствовать 2-3 раза 

обязательно.  

Школьник должен есть не менее четырех раз в день, причем на завтрак, обед 

и ужин непременно должно быть горячее блюдо. Для растущего организма 

обязательны молоко, творог, сыр, кисломолочные продукты - источники 

кальция и белка. Дефицит кальция и фосфора также помогут восполнить 

рыбные блюда. В качестве гарнира лучше использовать не картошку или 

макароны, а тушеные или вареные овощи (капусту, свеклу, лук, морковь, 

бобовые, чеснок и капусту). За день школьники должны выпивать не менее 

одного-полутора литров жидкости, но не газированной воды, а фруктовых 

или овощных соков.  

Родители возлагают большие надежды на правильный завтрак - ведь они 

лично контролируют этот процесс и могут быть абсолютно уверены, что хотя 

бы раз в день ребенок поел как следует. Однако не все знают, какой завтрак 

наиболее ценен для школьника.  



Помимо сладкого чая, варенья и кондитерских изделий, в утренний завтрак 

школьников должны обязательно входить хлебобулочные изделия, каши 

(овсянка зарекомендовала себя лучше всех), макароны, свежие овощи, из 

фруктов предпочтительны яблоки, богатые клетчаткой и пектином. Это 

сложные формы углеводов, запас которых необходим ребенку. Остальные 

углеводы лучше распределить на промежуточные приемы в течение 

школьного дня: фруктовые напитки, чай, кофе, булочки, печенье, конфеты 

обеспечат постоянное поступление свежих порций глюкозы в кровь и будут 

стимулировать умственную активность школьников.  

Второй по значимости компонент пищи, нужный для удовлетворения 

энергетических потребностей школьников, - это жиры. На их долю 

приходится от 20 до 30% от общих суточных затрат энергии.  

В пищевом рационе школьника должна присутствовать в необходимых 

количествах клетчатка - смесь трудноперевариваемых веществ, которые 

находятся в стеблях, листьях и плодах растений. Она необходима для 

нормального пищеварения.  

Белки - это основной материал, 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.  

Школьники 7-11 лет должны получать в сутки 70-80 г белка, или 2,5-3 г на 1 

кг веса, а учащиеся 12-17 лет - 90-100 г, или 2 -2,5 г на 1 кг веса.  

Дети и подростки — юные спортсмены, имеющие повышенные физические 

нагрузки (в том числе и участники туристских походов), нуждаются в 

увеличении суточной нормы потребления белка до 116—120 г в возрасте 

10—13 лет. и до 132—140 г в возрасте 14—17 лет.  

В детском питании учитываются качественные особенности белков. Так, 

удельный вес белков животного происхождения в рационе детей школьного 

возраста составляет 65—60%, у взрослых—50%. Потребностям детского 

организма в наибольшей степени соответствует молочный белок, так же как 

и все остальные компоненты молока. В связи с этим молоко должно 

рассматриваться как обязательный, не подлежащий замене продукт детского 

питания. Для 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. Лучшими их поставщиками являются 

мясо, рыба и яйца.  



Памятка для родителей: в каких продуктах «живут» витамины 

Витамин А — содержится в рыбе, морепродуктах, абрикосах, печени. Он 

обеспечивает нормальное состояние кожи и слизистых оболочек, улучшает 

зрение, улучшает сопротивляемость организма в целом.  

Витамин B1 — находится в рисе, овощах, птице. Он укрепляет нервную 

систему, память, улучшает пищеварение.  

Витамин B2 — находится в молоке, яйцах, брокколи. Он укрепляет волосы, 

ногти, положительно влияет на состояние нервов.  

Витамин РР — в хлебе из грубого помола, рыбе, орехах, овощах, мясе, 

сушеных грибах, регулирует кровообращение и уровень холестерина.  

Витамин В6 — в цельном зерне, яичном желтке, пивных дрожжах, фасоли. 

Благотворно влияет на функции нервной системы, печени, кроветворение.  

Пантотеновая кислота — в фасоли, цветном капусте, яичных желтках, мясе, 

регулирует функции нервной системы и двигательную функцию кишечника.  

Витамин B12 — в мясе, сыре, продуктах моря, способствует кроветворению, 

стимулирует рост, благоприятно влияет на состояние центральной и 

периферической нервной системы.  

Фолиевая кислота — в савойской капусте, шпинате, зеленом горошке, 

необходима для роста и нормального кроветворения.  

Биотин — в яичном желтке, помидорах, неочищенном рисе, соевых бобах, 

влияет на состояние кожи, волос, ногтей и регулирует уровень сахара в 

крови.  

Витамин С — в шиповнике, сладком перце, черной смородине, облепихе, 

полезен для иммунной системы, соединительной ткани, костей, способствует 

заживлению ран.  

Витамин D — в печени рыб, икре, яйцах, укрепляет кости и зубы.  

Витамин Е — в орехах и растительных маслах, защищает клетки от 

свободных радикалов, влияет на функции половых и эндокринных желез, 

замедляет старение.  

Витамин К — в шпинате, салате, кабачках и белокочанной капусте, 

регулирует свертываемость крови.  

 



Основные принципы 

                   здорового питания: 
¨ Употребляйте разнообразные 
пищевые продукты, большинство 
из них должно быть 
растительного, а не животного 
происхождения. 
¨ Хлеб, изделия из муки, крупы, 
картофель должны употребляться 
несколько раз в день. 
¨ Ешьте несколько раз в день 
разнообразные овощи и фрукты 

¨ Контролируйте поступление жира с пищей, и заменяйте 
животный мир на растительный. 
¨ Заменяйте жирное мясо на бобовые, зерновые, рыбу. птицу или 
постное мясо. 
¨ Употребляйте молоко с низким содержанием жира и молочные 
продукты с низким содержание жира и соли 
¨ Выбирайте продукты с низким содержанием сахара, 
ограничивайте количество сладостей. 
¨ Ешьте меньше соли. Общее количество в пище не должно 
превышать чайной ложки - 6г в день. Употребляйте 
йодированную соль. 
¨ Приготовление блюд на пару, в микроволновой печи или 
кипячение уменьшат содержание жира, масла, соли и сахара. 
 

Почему важно правильно питаться? 
Потому что это дает 
                          возможность: 
¨ предупредить и уменьшить риск возникновения хронических 
заболеваний 
¨ сохранить здоровье и привлекательную внешность 
¨ оставаться стройным и молодым 
¨ быть физически и  духовно активным 
 

 

 

 
 
 
 
 
 

Что такое здоровое питание? 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 

ПИТАНИЕ – один из главных факторов, влияющих на 

здоровье человека. Неправильное, нездоровое питание, 

выражающееся как в недостаточном, так и чрезмерном 

потреблении пищи, может служить причиной развития 

хронических заболеваний, приобретающих характер 

эпидемии и ставших за последние десятилетия основной 

причиной потери трудоспособности населения земного шара. 

 
 
Здоровое питание   — это питание, обеспечивающее рост, 

нормальное развитие и жизнедеятельность человека, 

способствующее укреплению его здоровья и профилактике 

заболеваний.  

 
Что такое здоровая пища? 

Здоровая пища — это равномерное и 
полноценное поступление в организм 
человека питательных веществ, 
обогащенных витаминными и 
минеральными комплексами. Т.е. в 
здоровую пищу должны входить все 
незаменимые аминокислоты, белки, 
углеводы и жиры. Нельзя исключать 
из своего рациона тот или иной 
продукт без замены его аналогичным 
источником питательных веществ. 

 
Соблюдение правил здорового питания в сочетании с 
регулярными физическими упражнениями сокращает риск 
хронических заболеваний и расстройств, таких 

как ожирение, диабет, повышенное давление и рак 
сердечно-сосудистые заболевания.  

Что такое   здоровое питание? 
Это: 
- разнообразие продуктов 
- сбалансированный рацион 
- вкусно 
- полезно для всех.  

 

 
 
 
 
 
 
 

Правила рационального питания 
1. Ежедневно  употреблять1-2 стакана молока или кисломолочных 

продуктов, творог (30-50г) или сыр (5-10г) 

2. Ограничить потребление соли 

3. Сочетать растительное масло с растительным 

4. Ограничить потребление сахара, конфет, шоколада, пирожных 

5. Широко использовать в питании рыбу и морепродукты 



6. Стремиться использовать в питании не колбасы и сосиськи, а блюда 

из натурального мяса 

7. Стремиться использовать в питании овощи, фрукты, ягоды. 
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