
Разговор о питании 

Сентябрь - начало нового учебного года. Ваш ребенок – уже не вызывающий 

умиление потешный карапуз, а «взрослый» первоклассник, на плечи 

которого ложится непривычный груз ответственности. Теперь он должен 

научиться целую вечность - 40 минут - сидеть за партой, внимательно 

слушать учителя и получать хорошие оценки. 

  Не меньшую нагрузку ощущают и учащиеся средней школы. Выпуск из 

младшей школы, где вчерашние малыши были под заботливой опекой 

первого учителя, проблемы подросткового возраста – все это создает 

дополнительный стресс и мешает полноценному освоению учебного 

материала.  

 Что уж говорить о старшеклассниках с их колоссальными учебными 

нагрузками и подготовкой к вступительным экзаменам! 

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.  

 Питание школьника должно быть оптимальным. При составлении меню 

обязательно учитываются потребности организма, связанных с его ростом и 

развитием, с изменением условий внешней среды, с повышенной физической 

или эмоциональной нагрузкой. При оптимальной системе питания 

соблюдается баланс между поступлением и расходованием основных 

пищевых веществ. 

 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. 

Необходимые продукты для полноценного питания школьников. 

В Гимназии работает комиссия по контролю за организацией и качеством 

питания учащихся.165 учащихся получают льготное питание. Право на 

льготное питание имеют учащиеся из многодетных и социально 

незащищенных семей. 

 Горячий завтрак каждому школьнику - обязательное условие при 

организации питания в МКОУ «Гимназия №1». 

        

Кто хорошо жует, тот долго живет! 

 


