
ПАМЯТКА ДЛЯ РОДИТЕЛЕЙ О ПРАВИЛЬНОМ
ПИТАНИИ ШКОЛЬНИКОВ.

ПОЧЕМУ ДЕТЯМ НЕОБХОДИМО ЗДОРОВОЕ ПИТ АНИЕ? ВАШ РЕБЁНОК
-  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 РЕБЁНК А В ЭТОТ ПЕРИОД -  ЗАЛОГ ЕГО
ХОРОШЕГО ФИЗИЧЕСКОГО И ПСИХИЧЕСКОГО ЗДОРОВЬЯ НА ВСЮ ЖИЗНЬ .
УВЕРЕННОСТЬ В СЕБЕ,  УСПЕХИ В УЧЁБЕ,  КОНЦЕНТРАЦИЯ ВНИМАНИЯ И
СПОСОБНОСТЬ К ЗАПОМИНАНИЮ,  НАПРЯМУЮ ЗАВИСЯТ ОТ РАЦИОНА
ПИТАНИЯ .

«ГЛАВНОЕ - ВОВРЕМЯ ПОДКРЕПИТЬСЯ!»
УЧЕБНЫЙ ДЕНЬ ПО ЭНЕРГОЗАТРАТАМ МОЖНО СРАВНИТЬ С

МНОГОЧАСОВЫМ СПОРТИВНЫМ СОРЕВНОВАНИЕМ . РИТМ ЖИЗНИ
ШКОЛЬНИКА ОЧЕНЬ ДИНАМИЧЕН : ОН УЧИТ СТИХИ,  ИЗВЛЕКАЕТ КОРЕНЬ
ИЗ ЧИСЛА,  ПИШЕТ ДИКТАНТ ,  А В СЛЕДУЮЩИЙ МОМЕНТ УЖЕ БЕЖИТ
КРОСС НА ЛЫЖАХ. И ТАК ВСЮ НЕДЕЛЮ. ОЧЕНЬ ВАЖНО ,  ЧТОБЫ
ЗДОРОВЫЙ РАЦИОН ПИТАНИЯ КАЖДЫЙ ДЕНЬ ПОЛНОСТЬЮ
ВОССТАНАВЛИВАЛ СИЛЫ И ЭНЕРГИЮ РЕБЁНК А. ШКОЛЬНИК
ИСПЫТЫВАЕТ ОГРОМНУЮ ПОТРЕБНОСТЬ В ПИЩЕВЫХ ВЕЩЕСТВАХ,
ВИТАМИНАХ И МИНЕР АЛАХ,  ОСОБЕННО В БЕЛКЕ ,  ЖЕЛЕЗЕ,  КАЛЬЦИИ,
ЙОДЕ.

КАК ОБЕСПЕЧИТЬ ЗДОРОВОЕ ПИТАНИЕ СВОИМ
ДЕТЯМ?
1. РАЗНООБРАЗЬТЕ РАЦИОН ПИТАНИЯ ШКОЛЬНИКА.
ВСЕ ПРОДУКТЫ ДЕЛЯТСЯ НА 5 ОСНОВНЫХ ГРУПП :
1. ХЛЕБ,  КРУПЯНЫЕ И МАКАРОННЫЕ ИЗДЕЛИЯ .
2. ОВОЩИ,  ФРУКТЫ,  ЯГОДЫ.
3. МЯСО,  ПТИЦА,  РЫБА,  БОБОВЫЕ ,  ЯЙЦА И ОРЕХИ.
4. МОЛОЧНЫЕ ПРОДУКТЫ,  СЫРЫ.
5. ЖИРЫ,  МАСЛА,  СЛАДОСТИ.
В ЕЖЕДНЕВНОЕ МЕНЮ РЕБЁНКА И ПОДРОСТКА ДОЛЖНЫ ВХОДИТЬ
ПРОДУКТЫ ИЗ ВСЕХ 5  ОСНОВНЫХ ГРУПП . ТОЛЬКО ТОГДА ПИТ АНИЕ
РАСТУЩИЙ ОРГАНИЗМ ШКОЛЬНИКА ПОЛУЧИТ ПОЛНЫЙ НАБОР
НЕОБХОДИМЫХ ПИЩЕВЫХ ВЕЩЕСТВ В ДОСТАТОЧНОМ КОЛИЧЕСТВЕ.
2. СБАЛАНСИРУЙТЕ ПИТАНИЕ РЕБЁНКА.
СОСТАВЛЯЙТЕ СБАЛАНСИРОВАННОЕ МЕНЮ НА КАЖДЫЙ ДЕНЬ .
ЕЖЕДНЕВНО ВКЛЮЧАЙТЕ В НЕГО ПРОДУКТЫ ,  БОГАТЫЕ НЕОБХОДИМЫМИ
ПИТАТЕЛЬНЫМИ ВЕЩЕСТВАМИ.



ОСНОВНОЙ ИСТОЧНИК БЕЛКОВ: МЯСО,  РЫБА,  ЯЙЦА,  МОЛОЧНЫЕ И
КИСЛОМОЛОЧНЫЕ ПРОДУКТЫ (КЕФИР ,  ТВОРОГ ,  СЫРЫ),  КРУПЫ.
ОСНОВНОЙ ИСТОЧНИК ЖИВОТНЫХ ЖИРОВ : МЯСНЫЕ И
МОЛОЧНЫЕ ПРОДУКТЫ.
ОСНОВНОЙ ИСТОЧНИК РАСТИТЕЛЬНЫХ ЖИРОВ :
ПОДСОЛНЕЧНОЕ ,  КУКУРУЗНОЕ И РЫЖИКОВОЕ МАСЛО ,  ОРЕХИ (ФУНДУК ,
ГРЕЦКИЙ ,  КЕДРОВЫЙ И Т .Д.),  СЕМЕНА ПОДСОЛНЕЧНИКА.
ОСНОВНОЙ ИСТОЧНИК ЛЕГКОУСВОЯЕМЫХ УГЛЕВОДОВ:
СВЕЖИЕ ПЛОДЫ (ФРУКТЫ)  И ЯГОДЫ,  МОЛОЧНЫЕ ПРОДУКТЫ.
ОСНОВНОЙ ИСТОЧНИК ПИЩЕВЫХ ВОЛОКОН (КЛЕТЧАТКИ):
ФРУКТЫ,  ЯГОДЫ И ОВОЩИ,  БОБОВЫЕ (ФАСОЛЬ,  СОЯ ,  ЧЕЧЕВИЦА),  КРУПЫ
(ГРЕЧНЕВАЯ,  ОВСЯНАЯ,  ПЕРЛОВАЯ И Т .Д.)  И ПРОДУКТЫ ,  СОЗДАННЫЕ НА
ИХ ОСНОВЕ (ХЛЕБ,  ЗЕРНОВЫЕ ХЛОПЬЯ ,  МАКАРОНЫ И Т .Д.)
МЕНЮ ШКОЛЬНИКА ДОЛЖНО БЫТЬ Р АЗНООБРАЗНЫМ . ЕСЛИ ВЫ ХОТИТЕ,
ЧТОБЫ РЕБЁНОК ЕЛ С АППЕТИТОМ ,  НЕ УВЛЕКАЙТЕСЬ «СУПАМИ НА
НЕДЕЛЮ».

3. ПОЧЕМУ ОРГАНИЗМУ НЕОБХОДИМЫ ПИЩЕВЫЕ
ВЕЩЕСТВА?
БЕЛКИ - «КИРПИЧИКИ»,  ИЗ КОТОРЫХ СТРОЯТСЯ КЛЕТКИ ОРГАНИЗМА И
ВСЕ НЕОБХОДИМЫЕ ДЛЯ ЖИЗНИ ВЕЩЕСТВА: ГОРМОНЫ ,  ФЕРМЕНТЫ,
ВИТАМИНЫ.
ЖИРЫ -  ИСТОЧНИК ЭНЕРГИИ,  МИНЕРАЛЬНЫХ ВЕЩЕСТВ,
ЖИРОРАСТВОРИМЫХ ВИТАМИНОВ.
УГЛЕВОДЫ -  ОСНОВНОЙ ПОСТАВЩИК ЭНЕРГИИ ДЛЯ ЖИЗНИ .
ПИЩЕВЫЕ ВОЛОКНА -  СПОСОБСТВУЮТ ХОРОШЕМУ ПИЩЕВАРЕНИЮ,
ЗАЩИЩАЮТ ОРГАНИЗМ ОТ ПИЩЕВЫХ КАНЦЕРОГЕНОВ,  ПОМОГАЮТ В
ПРОФИЛАКТИКЕ МНОГИХ ЗАБОЛЕВАНИЙ.
4. ПРОДУМАЙТЕ РЕЖИМ ПИТАНИЯ РЕБЕНКА .
ДЛЯ ЭТОГО НЕОБХОДИМО ОПРЕДЕЛИТЬ :
·  ВРЕМЯ И КОЛИЧЕСТВО ПРИЁМОВ ПИЩИ
·  ИНТЕРВАЛЫ МЕЖДУ ПРИЁМАМИ ПИЩИ
·  МЕНЮ ПО ЭНЕРГЕТИЧЕСКОЙ ЦЕННОСТИ И ПРОДУКТОВОМУ НАБОРУ
ЕЖЕДНЕВНО,  КАК В ШКОЛЕ,  ТАК И ДОМА,  РЕБЁНОК ДОЛЖЕН ПИТАТЬСЯ В
ОДНО И ТО ЖЕ ВРЕМЯ С ИНТЕРВАЛАМИ 3,5 - 4  ЧАСА. РЕБЕНОК ДОЛЖЕН
ПИТАТЬСЯ НЕ МЕНЕЕ 4  РАЗ В ДЕНЬ.
! ОБРАТИТЕ ВНИМАНИЕ

ВАЖНО,  ЧТОБЫ ЕДА БЫЛА ВКУСНОЙ,  И РЕБЁНОК ЕЛ С
УДОВОЛЬСТВИЕМ ! «НЕЛЮБИМЫЕ» БЛЮДА МОЖНО ЗАМЕНИТЬ НА
РАВНОЦЕННЫЕ,  СХОЖИЕ ПО СОСТАВУ ,  НА «ЛЮБИМЫЕ».
ПОПРОБУЙТЕ ДОБАВИТЬ «ИЗЮМИНКУ» В ПРИВЫЧНЫЕ БЛЮДА
(НАПРИМЕР ,  ОРЕШКИ,  СУХОФРУКТЫ,  ГОРСТЬ ЯГОД -  В КАШУ ИЛИ
СУХАРИКИ И СВЕЖУЮ ЗЕЛЕНЬ В СУП).
ТРАПЕЗА ДОЛЖНА ПРОХОДИТЬ В СПОКОЙНОЙ ОБСТАНОВКЕ . ВЫДЕЛИТЕ
НА КАЖДЫЙ ПРИЁМ ПИЩИ ДОСТАТОЧНО ВРЕМЕНИ ,  ЧТОБЫ ДЕТЯМ НЕ
ПРИХОДИЛОСЬ ТОРОПИТЬСЯ . ВАЖНО,  ЧТОБЫ РЕБЁНОК ТЩАТЕЛЬНО



ПЕРЕЖЕВЫВАЛ ПИЩУ. ОТ ЭТОГО ЗАВИСИТ ,  НАСКОЛЬКО ХОРОШО ОНА
ПЕРЕВАРИТСЯ И УСВОИТСЯ .
ЭТИХ ПРОДУКТОВ В РАЦИОНЕ РЕБЁНКА ДОЛЖНО БЫТЬ НЕ БОЛЕЕ :
· 1-2  Ч.  ЛОЖЕК САХАРА
· 1-2   ШОКОЛАДНЫХ КОНФЕТ
· 4  ЧАЙНЫХ ЛОЖЕК ВАРЕНЬЯ ИЛИ МЕДА
· 2-3  ВАФЕЛЬ
· 50  Г ТОРТА
· 1-2  СТ .  ЛОЖКИ РАСТИТЕЛЬНОГО МАСЛА
· 30  Г СЛИВОЧНОГО МАСЛА
! ОБРАТИТЕ ВНИМАНИЕ
ОТСУТСТВИЕ ЗАВТРАКА СКАЗЫВАЕТСЯ НА УСПЕВАЕМОСТИ РЕБЁНКА И
ЕГО СПОСОБНОСТИ К ОБУЧЕНИЮ.

УВАЖАЕМЫЕ РОДИТЕЛИ!
НАДЕЕМСЯ ,  ЧТО НАШИ СОВЕТЫ ПОМОГУТ ВАМ ОРГАНИЗОВАТЬ

ПРАВИЛЬНОЕ ПИТАНИЕ ВАШИХ ДЕТЕЙ.
СБАЛАНСИРОВАННЫЙ РАЦИОН ПИТ АНИЯ ,  БОГАТЫЙ ВСЕМИ
НЕОБХОДИМЫМИ ВЕЩЕСТВАМИ,  НЕПРЕМЕННО ОБЕСПЕЧИТ ДЕТЯМ ЗАРЯД
ЭНЕРГИИ И КРЕПКОЕ ЗДОРОВЬЕ. ПРИ ПРАВИЛЬНОМ ПИТ АНИИ
ВЫ ОЧЕНЬ СКОРО ЗАМЕТИТЕ,  ЧТО РЁБЕНОК СТАЛ ЧАЩЕ РАДОВАТЬ ВАС
ХОРОШИМ НАСТРОЕНИЕМ,  ЗДОРОВЫМ ЦВЕТОМ ЛИЦА И УСПЕХАМИ В
ШКОЛЕ.


