
Советы родителям по правильному питанию школьников 

   

       Питание школьников - один из главных вопросов, тревожащих родителей в 

течение всего учебного года.  К составлению правильного полноценного рациона 

требуется полный подход с учетом особенностей детского организма. Изучение 

школьной программы требует от детей высочайшей умственной деятельности, 

поэтому нужно послушать советы по правильному питанию для школьников. 

       Маленький человечек, который приобщается к знаниям, одновременно не 

только выполняет сложный труд, но и растет, и развивается, а для всего ребенок 

должен получать правильное, сбалансированное питание. Высокая умственная 

деятельность непривычна для первоклассников, она связана с большими затратами 

энергии. А все связанное с интеллектуальным трудом, в основном зависит от 

углеводов, запасенных в организме, главным образом от глюкозы. Снижение 

содержания кислорода и глюкозы в крови ниже необходимого уровня приводит к 

ухудшению мозговых функций. В свою очередь, это может являться одной из 

причин, по которой снизится  умственная работоспособность и ухудшится 

восприятие учебного материала учащимся. 

       В связи с этим медики предлагают включать в завтрак так называемые сложные 

формы углеводов. К примеру помимо кондитерских изделий, варенья и сладкого 

чая, в утренний завтрак школьников обязательно должны входить макароны, каши, 

хлебобулочные изделия, свежие овощи, фрукты, особенно яблоки. Другие углеводы 

лучше распределять на несколько приемов в течение всего школьного дня: чай, 

кофе, конфеты, булочки, печенье, фруктовые напитки обеспечат ребенку постоянное 

поступление свежей порции глюкозы в кровь, что будет стимулировать умственную 

деятельность школьников. 

      Следующим по значимости компонентом пищи, необходимом для 

удовлетворения энергетической потребности школьников - это жиры. На эту долю 

приходится порядка 25% от общей суточной затраты энергии. Жиры, помимо 

использования в энергетических целях, являются необходимым элементом, 

необходимым для построения клеточных мембран, гормонов и феромонов, также в 

них растворяются витамины. Жиры являются главным строительным материалом 

человеческого организма. Нужными жирами особенно насыщенны молочные 

продукты. Следовательно в рацион школьника необходимо включать сметану, 

кефир, молоко. 

Главными источниками белка в рационе ребенка являются некоторые овощи, 

яйца, рыба, зерновые культуры, орехи, фасоль и мясо. Белки животного 

происхождения особенно полезны для молодого организма школьников, но все же не 

рекомендуется увлекаться копченой пищей, сосисками, колбасой. 

         В рационе школьника также должна присутствовать клетчатка – то есть смесь 

сложно перевариваемых веществ, которые находятся в плодах, листьях и стеблях 

растений. Это необходимо для хорошего пищеварения. Клетчатки в продуктах 

питания ребенка должно быть порядка 15-20 грамм. Для того, что бы в рационе 

было такое количество клетчатки, необходимо готовить пищу из зерновых культур, 

а также фруктов и овощей. 



           Вода, хоть и не является продуктом питания, но составляет около шестидесяти 

процентов от общей массы организма. Школьнику необходимо ежедневно 

потреблять порядка полутора-двух литров воды. 

             Если вы прислушаетесь к советам по правильному питанию для 

школьников, то ваш ребенок будет хорошо учиться и всегда находиться в 

прекрасном расположении духа. Полноценное питание наших детей в самый 

ответственный период их формирования и роста личности  - это главный путь 

здоровья нации. 
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