
 

         

            

                             «ЗДОРОВОЕ ПИТАНИЕ ШКОЛЬНИКОВ» 

                                              Советы родителям 

           Дети школьного возраста нуждаются в сбалансированном питании, с 

высоким содержанием витаминов и микроэлементов, которое поможет их 

организму развиваться и оставаться здоровым. Ниже вы найдете 

информацию о том, на чем базируется здоровое питание школьников.                 

Регулярный прием пищи 

       Детям необходимы регулярные приемы пищи и перекусы между ними. 

Особенно это важно, когда мы ведем речь о здоровом питании младших 

школьников. Если вместо этого ребенок привыкнет «перехватывать» что-то 

на ходу, речи о сбалансированном питании быть, конечно, не может. 

       Хорошо, когда дети начинают свой день питательным завтраком – 

например, молоком с хлопьями, чтобы справиться с утренней нагрузкой в 

школе. Затем – один тост, 1-2 фрукта или кусок кекса дадут им 

дополнительную энергию, чтобы чувствовать себя бодрыми до обеда. Сам 

обед желательно сделать как можно более разнообразным. 

Основные правила здорового питания школьников рекомендуют 

родителям следующее: 

1-2 раза в неделю ребенку желательно есть рыбу; 
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1 раз в неделю – красное мясо (такое, как говядина); 

1-2 раза в неделю ребенок должен есть бобовые или такие блюда, как 

фаршированные овощи; 

в остальные дни ребенку можно давать белое мясо (например, курицу) или 

блюда, приготовленные из макаронных изделий. 

Примите к сведению, что к здоровому питанию школьников можно приучить 

с помощью совместных ужинов и обедов по выходным, во время которых вы 

собираетесь за столом всей семьей. 


