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 Здоровое питание - питание, ежедневный рацион

которого основывается на принципах,

установленных настоящим Федеральным законом,

отвечает требованиям безопасности и создает

условия для физического и интеллектуального

развития, жизнедеятельности человека и будущих

поколений. (Федеральный закон от 1 марта 2020

г. N 47-ФЗ "О внесении изменений в

Федеральный закон "О качестве и безопасности

пищевых продуктов" и статью 37 Федерального

закона "Об образовании в Российской

Федерации")



 Сейчас в России:

- каждый 5-й ребенок страдает от избыточной массы тела,

- каждый 15-й — от ожирения (данные ФГБУ «НМИЦ

эндокринологии» МЗ РФ).

- Вместе с ростом пухлых подростков на 31% выросло количество

сопутствующих заболеваний — например, сахарного диабета.



 На сегодняшний день Россия занимает 14 место в мире по
числу детей с ожирением, при этом по девочкам - 21 место, а по
мальчикам - 9 место.

 При этом чаще всего ожирение встречается среди мальчиков,
группа риска мальчики-подростки от 12 лет.

 Если подросток имеет избыточную массу тела, то в 80%
случаев ожирение сохранится и во взрослой жизни. Количество
жировых клеток у взрослых уже сформировано, и они
увеличиваются за счет гипертрофии — увеличения их размера.
В то время как у детей и подростков увеличивается и размер
жировой клетки, и их количество. Уменьшить размер жировой
клетки с диетой можно. А вот количество жировых клеток вы
уже обратно практически не уменьшите.

 В большинстве случаев это связано с нарушение питания и
формированием нездоровых пищевых привычек у детей
(младший школьный возраст – гиподинамия, подростки –
нарушение питания).



Заболевание Дети  0-14 лет Дети 15-17 

лет

2014 

год

2023 

год

2014 

год

2023 

год

Ожирение 2838 3145 1079 1244

Сахарный 

диабет

212 349 75 137



 Отказ от завтрака.

 Питание преимущественно полуфабрикатами.

 «Перекусы» вместо основных приемов пищи.

 Дефицит употребления некоторых полезных и

необходимых продуктов.

 Недостаточное употребление овощей и

фруктов.

 Употребление кофеин содержащих

энергетических напитков.



Принципы здорового питания школьника:

1. Количество поступающей с питанием энергии должно
соответствовать энерготратам, а содержание пищевых
веществ – физиологическим потребностям организма.

2. В питании должны присутствовать все основные группы
пищевых продуктов для обеспечения его разнообразия.

3. Соблюдение правильного режима.

4. Способы приготовления пищи должны способствовать
максимальному сохранению пищевой ценности исходных
продуктов.

5. Необходимо учитывать индивидуальные особенности
ребенка и прививать культуру питания.



Белки – основной строительный материал для

организма. Ценность белка определяет набор

имеющихся в его составе аминокислот. Весь спектр

аминокислот присутствует в белке животного

происхождения.

Продукты-источники полноценного белка должны

ежедневно присутствовать в рационе ребенка.

Содержание белка в отдельных продуктах (на 100

г продукта): в сыре – 25 г, в твороге – 18 г, в яйце –

12,7 г, в говядине и курице – около 20 г, в свинине –

14 г, в сосисках – 10 г, в молоке – 2,9 г.



 Жиры – являются не только источником энергии для организма. С
жирами к нам поступают жирорастворимые витамины (А, Д, Е, К),
жирные кислоты, которые важны для работы нервной и иммунной
систем, органа зрения. С питанием мы получаем жиры из продуктов
животного происхождения и растительных масел.

 Углеводы – основной поставщик энергии. В зависимости от скорости
переработки в организме, углеводы разделяют на легкоусвояемые
(«быстрые») и «медленные». К легкоусвояемым углеводам относятся
глюкоза, фруктоза, сахароза, лактоза. К «медленным» углеводам
относится крахмал, поступающий из растительных продуктов:
зерновых, бобовых, картофеля.

 Пищевые волокна – класс углеводов, которые не перевариваются.
Пищевые волокна требуются для роста полезных микроорганизмов в
толстом кишечнике. Главными источниками пищевых волокон в
организме служат зерновые продукты, а также овощи и фрукты.

 Необходимо знать: источником энергии для человека служит только
энергия, поступающая с пищей и освобождающаяся при расщеплении
пищевых веществ. 1 г белка , как и 1 г углеводов дает организму 4
ккал, 1 г жиров – около 9 ккал.



 Вода – важнейшая составная часть организма и

необходима для правильного функционирования всех

органов и систем. Вода поступает в наш организм и с

жидкостями, и с пищевыми продуктами. Особенно много

воды в овощах и фруктах (в свежем огурце количество

воды превышает 95%).

 Потребность младших школьников в питьевой воде

составляет около 1 л в сутки, а старших до 1,5 л в сутки.

Дополнительно вода требуется при жаркой погоде, низкой

влажности, повышенной физической нагрузке, в период

заболеваний.



 Наиболее полезным для детей школьного

возраста является режим 4-5-ти разового

питания (3 основных приема пищи и 2 перекуса).



 Понятие здорового питания неотделимо от культуры
питания. Правила поведения за столом и сформированные
привычки у ребенка имеют большое значение в
формировании здорового образа жизни. Во время еды не
рекомендуется смотреть телевизор, читать книгу,
просматривать телефон.

 Детей необходимо приучать мыть руки перед едой без
напоминаний, мыть перед едой ягоды, фрукты и овощи,
есть пищу небольшими кусочками, не торопясь.

 «Экранное время», так называют время, посвященное
взаимодействию с устройствами (смартфон, телевизор,
ноутбук, планшет, компьютер), – научно доказанный
фактор риска развития ожирения, особенно для молодежи.
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