
ПИТАНИЕ ШКОЛЬНИКА 

В преддверии начала нового учебного года вновь становится актуальной тема школьного 

питания. Питание школьника, как и взрослого должно отвечать принципу 

сбалансированности, умеренности и разнообразия.  

На завтрак обязательно должно быть горячее блюдо, оптимально - содержащее крахмал, 

например каша. Крахмал переваривается достаточно медленно, и поэтому глюкоза 

поступает в кровь порционно в кровь, и энергии хватает на долгое время. Хорошим 

дополнением к каше являются овощи и фрукты, соки или чай.  

Подгонять детей во время приема пищи нельзя! Если ребенок ест медленно, он съест 

меньше и насытится скорее. Не заставляйте ребенка обязательно доедать порцию если он 

уже сыт, это поможет ему в дальнейшем избежать проблем с весом.  

В школу в качестве перекуса можно взять либо сок с трубочкой (но не нектар) с 

несладким печенье или крекером.  

Перерыв между приемами пищи у детей должны не превышать 4 часов, чтобы не было 

застоя желчи в желчном пузыре.  

Если в школе организовано горячее питание, то достаточно положить ребенку 2-3 

печенья, пакетик сока, яблоко или грушу. Если у него нет возможности полноценно 

поесть в школе, нужно позаботиться о достаточном «перекусе». Здесь хорошо подойдет 

отварной кусок мяса (говядины или куриной грудка) + овощи, например огурец, 

капустный лист.  

Недопустимо перебивать аппетит бутербродами, чипсами, сладостями.  

Большое количество выпечки, сладостей, газированной воды приводит к нарушению 

обмена веществ. Организм привыкает к тому, что ему нужно перерабатывать много 

сладкого, в связи с чем инсулина выделяется больше, чем надо. Подобное состояние 

называется гиперинсулинемией, оно развивается даже у худеньких детей и чревато 

риском развития сахарного диабета.  

Обед школьника должен содержать первое - суп мясной, куриный. рыбный, 

вегетарианский с добавлением зелени. При приготовлении в питании детей не 

используется костный бульон. Второе блюдо - отварное или тушеное мясо, рыба с 

гарниром из овощей. Третье блюдо – десерт питьевой напиток.  

Если между обедом и ужином большой промежуток, то целесообразно добавить полдник - 

свежие фрукты с натуральным йогуртом или сыр с чаем или молоко с цельнозерновой 

булочкой.  

На ужин- яичное или творожное, овощное, рыбное блюдо, чай , сок или молоко. 

Предпочтителен ржаной или зерновой хлеб. Пирожные, торты, халву, шоколад и т. д. не 

следует включать в ежедневный рацион ребенка, лучше их оставить на выходные и 

праздничные дни. Обязательно следите, чтобы ребенок выпивал в течение дня 

достаточное количество обычной питьевой воды – не менее 1-2 литров (в зависимости от 

роста и веса)!  


