
Советы для родителей 
по организации здорового питания школьника. 
  
Здоровье ребенка невозможно без правильного питания. В школьном 
возрасте закладывается существенная часть пищевых предпочтений 
человека. Задача родителей — направить эти предпочтения в сторону 
здорового питания.  
На что нужно обратить внимание при планировании рациона ребёнка в 
первую очередь?  
При выборе зерновых продуктов отдавайте предпочтение цельнозерновым 
хлебобулочным изделиям, макаронам, кашам. Обращайте внимание на 
продукты, обогащенные витаминами и минеральными веществами.  
Предлагайте ребёнку в качестве гарнира отварной картофель или пюре, но не 
жареный картофель. Мясные блюда также лучше выбирать тушёные, 
отварные или приготовленные на пару. Избегайте появления в меню 
школьника жареных блюд, жирных чипсов или солёных сухариков.  
В рационе Вашего ребёнка должно быть много овощей и фруктов. Они 
содержат не только некоторые необходимые детскому организму витамины и 
минералы, но и пищевые волокна, органические кислоты, улучшающие 
всасывание железа из других продуктов.  
Помните, что молоко и молочные продукты — залог «здоровья» костей 
Вашего ребёнка. Постарайтесь сделать так, чтобы молоко стало любимым 
напитком ребёнка. Оно может прекрасно утолять жажду и заменить сладкие 
газированные напитки.  
Продукты с высоким содержанием белка, такие как мясо, птица, рыба и яйца, 
необходимы для нормального роста и развития школьника. Отдавайте 
предпочтение свежеприготовленным мясным продуктам, а не консервам и 
колбасам. Включайте рыбные блюда в меню ребёнка не менее трёх раз в 
неделю: они содержат необходимые ребёнку жирные кислоты, а морская 
рыба — ещё и йод. При приготовлении пищи используйте йодированную 
соль, старайтесь использовать её умеренно.  
С семи до семнадцати лет ребёнок проводит значительную часть жизни в 
школе. Постарайтесь объяснить ребёнку, что пренебрегать горячим питанием 
в школе не стоит.  
Постарайтесь, чтобы ребёнок всегда имел с собой здоровый перекус: яблоко, 
зерновой батончик, сок. Не давайте ребёнку шоколадных батончиков, 
чипсов, сухариков, газированных напитков. Выработайте у ребёнка 
негативное отношение к этим продуктам, рассказывая об их вредном 
влиянии на здоровье и внешность.  
Приучайте ребёнка утром завтракать дома. Ешьте утром сами, ведь именно 
на Ваше поведение ребёнок ориентируется в первую очередь.  
 

 



Подростки в особой опасности! 
 

 В подростковом возрасте обмен веществ происходит  
очень интенсивно. Поэтому подросток должен хорошо  
и часто питаться. Но именно в этом возрасте могут значительно измениться 
привычки ребёнка. Этому способствуют и психологические изменения, и 
растущая самостоятельность, в том числе в трате карманных денег.  
 Первая опасность, которая грозит Вашему ребёнку, — чрезмерное 
употребление высококалорийных, непитательных снеков, газированных 
напитков. Это может привести к ожирению и нарушениям работы 
пищеварения. Постарайтесь занять ребёнка каким-либо видом спорта — это 
увеличит физические нагрузки, и у ребёнка будет меньше свободного 
времени.  
 
 Обращайте внимание на вес и пищевое поведение  
девочек. В этом возрасте они начинают задумываться о своём внешнем виде 
и могут самостоятельно увлечься «модными» диетами. Соблюдение любых 
диет без консультации врача-диетолога может привести к серьёзным 
нарушениям здоровья, вплоть до анорексии, лечение которой может 
потребовать длительной физической и психологической реабилитации.  
 
 
 

ПАМЯТКА ШКОЛЬНИКУ 
 
- Помни, что твоя пища должна быть разнообразной, включать мясные, 
рыбные и молочные продукты, хлеб и крупы, овощи и фрукты.  
 
- Не увлекайся острой, солёной, жирной и жареной пищей.  
 
- Во время еды старайся не разговаривать и не читать.  
 
- Не торопись, ешь небольшими кусочками, тщательно пережёвывай пищу.  
 
- Не переедай, старайся есть чаще, но небольшими порциями.  
 
- Помни, что кондитерские изделия — это вкусно, но не полезно, они не 
могут заменить основную еду. Ешь сладости не чаще раза вдень.  
 
- Помни, что твоему организму необходима жидкость, и лучшее средство 
утоления жажды — кипячёная, фильтрованная или негазированная  вода. 
 
 
 



Пропаганда здорового питания 
 

Воспитательная работа по пропаганде здорового питания  предполагает решение 
следующих образовательных и воспитательных задач: 
          - формирование и развитие представления детей и подростков о здоровье как одной из 
важнейших человеческих ценностей, формирование готовности заботиться и укреплять 
собственное здоровье; 
          - формирование у  школьников знаний о правилах рационального питания, их роли в 
сохранении и укреплении здоровья, а также готовности соблюдать эти правила; 
          - освоение детьми и подростками практических навыков рационального питания; 
          - формирование представления о социокультурных аспектах питания как составляющей 
общей культуры человека; 
          - информирование детей и подростков о народных традициях, связанных с питанием и 
здоровьем, расширение знаний об истории и традициях своего народа, формирование чувства 
уважения к культуре своего народа и культуре и традициям других народов; 
          - развитие творческих способностей и кругозора у детей и подростков, их интересов и 
познавательной деятельности; 
          - развитие коммуникативных навыков у детей и подростков, умения эффективно 
взаимодействовать со сверстниками и взрослыми в процессе решения проблемы; 
          - просвещение родителей в вопросах организации рационального питания детей и 
подростков. 

     Питание является одним из важнейших факторов, определяющих здоровье детей и 
подростков, способствует профилактике заболеваний, повышению работоспособности и 
успеваемости, физическому и умственному развитию, создает условия для адаптации 
подрастающего поколения к окружающей среде. Сегодня состояние здоровья детей и 
особенно школьников находится на низком уровне.  
    Существующая система организации питания является экономически невыгодной, 
плохо управляемой и контролируемой. 
    Необходима организация мероприятий по улучшению координации и контроля в сфере 
школьного питания, внедрению новых технологий приготовления пищи и форм 
обслуживания, развитию материально-технической базы школьной столовой. Как 
никогда актуальны вопросы повышения качества и доступности школьного питания, 
увеличения охвата организованным горячим питанием большего числа учащихся. 

 
 
• Проведение в школах семинаров «Культура питания»,  «Разговоры о 

здоровом питании». 
• Размещение информации о вреде и пользе отдельных продуктов 

питания. 
• Проведение анкетирования среди  школьников и их родителей о 

соблюдении принципов правильного питания в семьях учащихся. 
• Проведение тематических конкурсов среди школьников. 
• Проведения праздников, спектаклей, викторин для детей о здоровом 

питании. 
• Проведение родительских собраний с целью пропаганды здорового 
питания. 

 
 



 
 

Правила поведения в столовой 
 

Основные правила поведения в столовой, 
которые должен знать каждый школьник: 

 
• Перед едой обязательно нужно 

вымыть руки. 
• Проходить в столовую следует не 

спеша и не толкаясь. 
• Садиться за стол следует аккуратно, 

как можно тише. 
• За столом следует сидеть прямо, 

немного наклонившись над столом. 
• Пищу следует пережевывать 

тщательно, не спеша. 
• Вставать из-за стола также 

следует аккуратно и бесшумно. 
 
• После еды необходимо убрать за 

собой посуду и поблагодарить поваров. 
 
 
 
 


