          К составлению полноценного рациона школьника требуется глубокий подход с учетом специфики детского организма. Освоение школьных программ требует от детей высокой умственной активности. Школьник, приобщающийся к знаниям, не только выполняет тяжелый труд, но одновременно и растет, развивается, и для всего этого он должен получать полноценное питание. Напряженная умственная деятельность связана со значительными затратами энергии.

       Принципы здорового питания:

1.Питание школьника должно быть сбалансированным. Для здоровья детей важнейшее значение имеет правильное соотношение питательных веществ. В меню школьника обязательно должны входить продукты, содержащие не только белки, жиры и углеводы, но и незаменимые аминокислоты, витамины, некоторые жирные кислоты, минералы и микроэлементы. Эти компоненты самостоятельно не синтезируются в организме, но необходимы для полноценного развития детского организма. Рекомендуется употреблять пищу, состоящую на 15 - 20% из белков, на 20 - 30% из жиров на 50-55% из углеводов.

2. Питание должно быть разнообразным. Школьник должен есть разнообразные пищевые продукты. Ежедневный рацион ребенка должен содержать около 15 наименований разных продуктов питания в течение недели рацион питания должен включать не менее 30 наименований разных продуктов питания.

3. Питание должно быть регулярным. Современный школьник, по мнению диетологов, должен есть не менее четырех раз в день, с интервалами в 3,5-4 ч между приёмами пищи. Это вызвано тем, что при 4-разовом питании улучшается переваривание пищи и ее усвоение. Длительные перерывы в приёме пищи отрицательно сказываются на функциональном состоянии центральной нервной системы всего организма (начинает болеть и кружиться голова, появляется слабость, тошнота, боли в животе). Если ребёнок, находясь в школе 4-5часов, не принимает пищи, он становится менее внимательным, быстро утомляется, восприятие учебного материала снижается. На завтрак, обед и ужин непременно должно быть горячее блюдо.       Учащиеся в первую смену в 7:30—8:30 должны получать завтрак (дома, перед уходом в школу), 11:00—12:00 — горячий завтрак в школе в14:30—15:30 - после окончания занятий — обед в школе (обязательно для учащихся групп продленного дня) или дома, а в 19:00—19:30 — ужин (дома). Учащиеся во вторую смену в 8:00—8:30 должны получать завтрак (дома), 12:30—13:00 - обед (дома, перед уходом в школу) в 16:00—16:30 —горячее питание в школе (полдник), в 19:30-20:00-ужин (дома).

4. Питание должно быть достаточным по объёму и калорийности, вызывать чувство сытости. Получаемое питание должно не только покрывать расходуемую энергию, но и обеспечивать материал, необходимый для роста и развития организма. Калорийность рациона школьника должна быть следующей:  7-10 лет – 2400 ккал 14-17лет – 2600-3000ккал если ребенок занимается спортом, он должен получать на 300-500 ккал больше.

Какие продукты необходимы для полноценного питания школьников?

Белки. Самыми ценными для ребенка являются рыбный и молочный белок, который лучше всего усваивается детским организмом. На втором месте по качеству - мясной белок, на третьем – белок растительного происхождения. Ежедневно школьник должен получать 75-90 г белка, из них 40-55 г животного происхождения. В рационе ребенка школьного возраста обязательно должны присутствовать следующие продукты:

 молоко или кисломолочные напитки;

 творог;

 сыр;

 рыба;

 мясные продукты;

 яйца.

В качестве гарнира к мясу и рыбе лучше использовать не картофель или макароны, а тушеные или вареные овощи (капусту, свеклу, лук, морковь, кабачки, баклажаны, бобовые, чеснок и капусту). 

Жиры. Достаточное количество жиров также необходимо включать в суточный рацион школьника. Необходимые жиры содержатся не только в привычных для нас «жирных» продуктах – масле, сметане, сале и т.д. Мясо, молоко и рыба – источники скрытых жиров. Животные жиры усваиваются хуже растительных и не содержат важные для организма жирные кислоты и жирорастворимые витамины. Норма потребления жиров для школьников - 80-90 г в сутки, 30% суточного рациона.

  Ежедневно ребенок школьного возраста должен получать:

 сливочное масло;

 растительное масло;

 сметану.

Углеводы. Углеводы необходимы для пополнения энергетических запасов организма. Наиболее полезны сложные углеводы, содержащие не перевариваемые пищевые волокна.

Суточная норма углеводов в рационе школьника - 300-400 г, из них на долю простых должно приходиться не более 100 г.

  Необходимые продукты в меню школьника:

 хлеб или вафельный хлеб;

 крупы;

 картофель;

 мед;

 сухофрукты;

 сахар.

Витамины и минералы.

Продукты, содержащие основные необходимые витамины и минеральные вещества, обязательно должны присутствовать в рационе школьника для правильного функционирования и развития

детского организма.

  Продукты, богатые витамином А:

 морковь;

 сладкий перец;

 зеленый лук;

 щавель;

 шпинат;

 зелень;

 плоды черноплодной рябины, шиповника и

облепихи.

  Продукты-источники витамина С:

 зелень петрушки и укропа;

 помидоры;

 черная и красная смородина;

 красный болгарский перец;

 цитрусовые;

 картофель.

  Витамин Е содержится в следующих продуктах:

 печень;

 яйца;

 пророщенные зерна пшеницы;

 овсяная и гречневая крупы.

  Продукты, богатые витаминами группы В:

 хлеб грубого помола;

 молоко;

 творог;

 печень;

 сыр;

 яйца;

 капуста;

 яблоки;

 миндаль;

 помидоры;

 бобовые.

В рационе школьника обязательно должны присутствовать продукты, содержащие необходимые для жизнедеятельности минеральные соли и микроэлементы: йод, железо, фтор, кобальт, селен, медь и другие.
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ПОМНИТЕ! От того, насколько правильно и качественно организовано питание школьника, зависит его здоровье, настроение, трудоспособность и качество учебной деятельности, а также взаимоотношения со школой и родителями!

              По вопросам получения консультаций в области защиты прав потребителей, помощи в составлении проектов претензий и исковых заявлений, обращайтесь в Консультационный пункт для потребителей филиала ФБУЗ «Центр гигиены и эпидемиологии в Кемеровской области-Кузбассе».
г. Ленинск-Кузнецкий, ул. Земцова, 6 Б, 
Тел.: 8-951-615-68-19
Филиал ФБУЗ «Центр гигиены и эпидемиологии в Кемеровской области-Кузбассе» в городе Ленинске-Кузнецком, городе Полысаево и Ленинск-Кузнецком районе
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Консультационный пункт для потребителей

ПАМЯТКА
«Здоровое питание школьника»
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г. Ленинск-Кузнецкий, 2023
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