
Памятка 

«Формирование полезных привычек в питании обучающихся,  

культуры навыков здорового питания» 

 

Культура питания - важнейшая составная часть общей культуры здорового и 

безопасного образа жизни обучающихся, что нашло отражение в федеральных 

государственных образовательных стандартах нового поколения (ФГОС). 

Формирование культуры здорового питания должно начинаться с самых первых 

этапов обучения ребенка в школе и продолжаться на протяжении всех лет обучения 

с учетом возрастного подхода. 

Здоровое питание - важный фактор нормального развития и здоровья детей. 

Полноценное, сбалансированное питание является важнейшим условием 

нормального функционирования человеческого организма, особенно в период роста 

и развития. На период от 7 до 18 лет, который ребёнок проводит в школе, 

приходится наиболее интенсивный соматический рост организма наряду, 

сопровождающийся повышенными умственными и физическими нагрузками. 

Организация питания в каждой возрастной группе школьников имеет свои 

особенности, учитывающие изменения, происходящие в детском организме на 

каждом этапе. Школьный период можно условно разделить на три возрастные 

группы - 7-11 лет, 11-14 лет, 14-18 лет. 

Недостаточное или несбалансированное питание в младшем школьном 

возрасте приводит к отставанию в физическом и психическом развитии, которые, по 

мнению специалистов, практически невозможно скорректировать в дальнейшем. 

Нормы физиологических потребностей в энергии и пищевых веществах для детей 

младшего и среднего школьного возраста даны в Таблице 1. Одна из важнейших 

составляющих пищи - белок. Недостаток белка, а тем более белковое голодание 

приводит к отставанию роста, нарушениям не только физического, но и умственного 

развития, снижению сопротивляемости болезням, успеваемости и 

трудоспособности, а избыток ведет к нарушению обменных процессов и снижению 

аппетита. В период роста особенно велика потребность в жидкости, благодаря 

которой происходит лучшее усвоение питательных веществ, а также выведение 

продуктов распада из организма. Недостаток жидкости в ежедневном рационе 

(около 2 литров в сутки) может привести к нарушению терморегуляции и процесса 

пищеварения, вызвать плохое самочувствие, которое у детей часто проявляется в 

виде расторможенности, невозможности сосредоточиться. Постоянный дефицит 

жидкости может привести к заболеваниям почек и печени. Регулярный приём пищи 

(примерно через каждые 4-5 часов) также является важнейшей составляющей 

правильного питания, так как способствует её наилучшему усвоению. Для 

учащегося начальной школы необходимо 4 или 5 приемов пищи. Типовые режимы 
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питания могут меняться в зависимости от образа жизни ребенка, организации его 

учебной, спортивной и других нагрузок. Но в любом случае важно стремиться к 

тому, чтобы у ребенка выработалась привычка есть в строго определенные часы.  

Таблица 1. Типовой режим питания школьников  

Завтрак (дома) 7.30-8.00 (8.00-8.30) 

Второй завтрак в школе 10.30-11.00 (11.00-11.30) 

Обед (в школе или дома) 13.30-14.00 (14.00-14.30) 

Полдник (в школе или дома) 16.00-16.30 (16.30-17.00) 

Ужин (дома) 19.00-19.30 (19.30-20.00) 

  Завтрак и ужин (1-й и 5-й приемы пищи) должны составлять по 25% от 

суточной калорийности. Если ребёнок занимается в первую смену, то в 11.30-12.00 

ч., во время большой перемены, он должен получать полноценный второй завтрак 

(15% от суточной калорийности), а обед - дома в 15.30-16.00 ч. (35% от суточной 

калорийности). Если ребенок занимается во вторую смену, то обед он получает дома 

в 12.30-13.00 ч., а в 16.00 ч. - полдник в школе. 

Питание детей подросткового возраста имеет свои особенности. В средней 

школе начинается половое созревание, которому предшествует препубертатный 

скачок роста. С началом полового созревания потребность в некоторых веществах у 

мальчиков и юношей выше по сравнению с девушками. При организации рациона 

питания обучающихся, воспитанников средней школы необходимо учитывать 

физические и физиологические изменения, которые происходят в подростковом 

возрасте. Достаточное поступление белков, необходимых для формирования новых 

структурных компонентов организма приобретает особое значение. Именно поэтому 

недостаток или даже полное исключение из рациона питания белковой пищи (что 

происходит в том случае, когда подростки, желая следовать модным стандартам, 

используют различные диеты), отражается не только на самочувствии, но может 

привести к нарушению естественного хода развития. Важное значение имеет и 

присутствие в рационе питания продуктов - источников кальция, необходимого для 

нормального роста и развития костной ткани. Недостаток кальция приводит к 

заболеваниям опорно-двигательного аппарата: сколиозу и нарушению осанки. 

Естественным источником кальция являются молоко и кисломолочные продукты. В 

связи с увеличением объема крови и мышечной массы значительно увеличивается 

потребность организма подростков в железе (железосодержащие продукты - мясо, 

гречка, гранаты и т.д.). Нарушение питания в этот период может стать причиной 

хронических заболеваний и задержек в развитии. Алиментарно-зависимые болезни, 

которые зависят от питания человека, - анемия; болезни органов пищеварения; 

желчного пузыря и водящих путей; поджелудочной железы; эндокринной системы 

тиреотоксикоз (гипотиреиз), расстройства питания, нарушения обмена веществ 

(ожирение). Анализ и обобщение данных о заболеваемости, в том числе 



алиментарно-зависимых, может осуществлять школьный врач совместно с 

участковыми врачами поликлиник, в которые обращаются обучающиеся, 

воспитанники школ.  

Таблица 2. Нормы физиологических потребностей в энергии и пищевых 

веществах для детей и подростков разного возраста 

 Наименование пищевых 

веществ 

Потребность в пищевых веществах 

7-10 лет 11-14 лет 14-18 лет 

мальчики девочки юноши девушки 

Белки (г) 63 75 69 87 75 

Жиры (г) 70 83 77 97 83 

Углеводы (г) 305 363 334 421 363 

Энергетическая ценность 

(ккал) 

2100 2500 2300 2900 2500 

Витамин С (мг) 60 70 60 90 70 

Витамин В1 (мг) 1,1 1,3 1,3 1,5 1,3 

Витамин В2 (мг) 1,2 1,5 1,5 1,8 1,5 

Витамин В6 (мг) 1,5 1,7 1,6 2,0 1,6 

Ниацин (мг) 15 18 18 20 18 

Витамин В12 (мкг) 2 3 3 3 3 

Фолаты (мкг) 200 300-400 300-400 400 400 

Пантотеновая кислота 

(мг) 

3 3,5 3,5 5,0 4,0 

Биотин (мкг) 20 25 25 50 50 

Витамин А (мг рет.экв) 700 1000 800 1000 800 

Витамин Е (мг ток.экв) 10 12 12 15 15 

Витамин D (мкг) 10 10 10 10 10 

Витамин К (мкг) 60 80 70 120 100 

  

Минеральные вещества 

  

Кальций (мг) 1100 1200 1200 1200 1200 

Фосфор (мг) 1100 1200 1200 1200 1200 

Магний (мг) 250 300 300 400 400 

Калий (мг) 900 1500 1500 2500 2500 

Натрий (мг) 1000 1100 1100 1300 1300 

Хлориды (мг) 1700 1900 1900 2300 2300 

Железо (мг) 12 12 15 15 18 



Цинк (мг) 10 12 12 12 12 

Йод (мг) 0,12 0,13 0,15 0,15 0,15 

Медь (мг) 0,7 0,8 0,8 1,1 1,1 

Селен (мг) 0,03 0,04 0,04 0,05 0,05 

Хром (мкг) 15 25 25 35 35 

Фтор (мг) 3 4 4 4 4 

  Организация питания старшеклассников должна учитывать значительный рост 

энергетических потребностей организма, связанных с увеличением 

интеллектуальных, эмоциональных и физических нагрузок. Важно отметить, что 

расход энергии в сутки у юношей и девушек выше, чем у взрослых мужчин и 

женщин (разница составляет около 15%). Большинство привычек к старшим 

классам уже сформировано. По данным исследований последних лет каждый 

шестой житель планеты имеет избыточный вес. В настоящее время достоверно 

доказано, что избыточный вес появляется в первую очередь благодаря образу 

жизни, т.е. зависит не столько от генов, сколько от возможности реализовать 

заложенную программу. Противоположная опасность, свойственная 

старшеклассникам, - увлечение диетами, что характерно для девушек. А для 

юношей - увлечение анаболиками, способствующим неестественному увеличению 

мышечной массы. Снабжение организма необходимыми веществами возможно 

только при разнообразном питании, основу рациона должны составлять привычные 

продукты. 

Не умаляя важности рациональной организации питания обучающихся, 

воспитанников, нельзя забывать о значении формирования культуры здорового 

питания. В противном случае усилия администрации образовательных учреждений 

и работников пищеблоков могут оказаться бесполезными, если дети не будут есть 

приготовленные по всем правилам с соблюдением всех нормативов, но 

непривычные для них блюда. Только системная работа по формированию культуры 

здорового питания может помочь изменить вкусовые пристрастия, постепенно 

изменить структуру питания, научить детей делать сознательный выбор в пользу 

полезных блюд, здорового питания. 

  Питание детей в школе регламентировано требованиями СанПиН 2.4.5.2409-

08, утвержденных постановлением от 23 июля 2008 г. N 45 и действующими с 1 

октября 2008 года по настоящее время. 

Основные требования: 

6.1. Для обеспечения обучающихся здоровым питанием, составными частями 

которого являются оптимальная количественная и качественная структура питания, 

гарантированная безопасность, физиологически технологическая и кулинарная 

обработка продуктов и блюд, физиологически обоснованный режим питания, 

следует разрабатывать рацион питания. 
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6.4. Для обеспечения здоровым питанием всех обучающихся образовательного 

учреждения необходимо составление примерного меню на период не менее двух 

недель (10-14 дней) в соответствии с рекомендуемой формой составления 

примерного меню, а также раскладок, содержащих количественные данные о 

рецептуре блюд. 

6.10. Примерное меню должно содержать информацию о количественном 

составе блюд, энергетической и пищевой ценности, включая содержание витаминов 

и минеральных веществ в каждом блюде. Обязательно приводятся ссылки на 

рецептуры используемых блюд и кулинарных изделий в соответствии со 

сборниками рецептур. Наименование блюд и кулинарных изделий, указываемых в 

примерном меню, должны соответствовать их наименованиям, указанным в 

использованных сборниках рецептур. 

Примечание: родители имеют право ознакомиться с меню для того, чтобы понять 

насколько полноценно питание детей в образовательном учреждении. 

 6.12. При разработке меню для питания учащихся предпочтение следует 

отдавать свежеприготовленным блюдам, не подвергавшимся повторной 

термической обработке, включая разогрев замороженных блюд. 

 6.13. В примерном меню не допускается повторение одних и тех же блюд или 

кулинарных изделий в один и тот же день или в последующие 2-3 дня. 

6.14. В примерном меню должно учитываться рациональное распределение 

энергетической ценности по отдельным приемам пищи. При одно-, двух-, трех- и 

четырехразовом питании распределение калорийности по приемам пищи в 

процентном отношении должно составлять: завтрак - 25%, обед - 35%, полдник - 

15% (для обучающихся во вторую смену - до 20-25%), ужин - 25%. При 

круглосуточном пребывании обучающихся - пятиразовое питание: завтрак - 20%, 

обед - 30-35%, полдник - 15%, ужин - 25%, второй ужин - 5-10%. При организации 

шестиразового питания: завтрак - 20%, второй завтрак - 10%, обед - 30%, полдник - 

15%, ужин - 20%, второй ужин - 5%. Допускается в течение дня отступление от 

норм калорийности по отдельным приемам пищи в пределах +/- 5% при условии, 

что средний процент пищевой ценности за неделю будет соответствовать 

вышеперечисленным требованиям по каждому приему пищи. 

6.15. В суточном рационе питания оптимальное соотношение пищевых 

веществ: белков, жиров и углеводов - должно составлять 1:1:4 или в процентном 

отношении от калорийности как 10-15%, 30-32% и 55-60% соответственно, а 

соотношение кальция к фосфору как 1:1,5. 

Примечание: при этом важно знать, что потребность детей в энергии, получаемой с 

пищей, меняется по мере роста и развития (см. Таблицу 2).  

6.17. Ежедневно в рационах 2-6-разового питания следует включать мясо, 

молоко, сливочное и растительное масло, хлеб ржаной и пшеничный (с каждым 



приемом пищи). Рыбу, яйца, сыр, творог, кисломолочные продукты рекомендуется 

включать 1 раз в 2-3 дня. 

6.18. Завтрак должен состоять из закуски, горячего блюда и горячего напитка, 

рекомендуется включать овощи и фрукты.  

6.19. Обед должен включать закуску, первое, второе (основное горячее блюдо 

из мяса, рыбы или птицы) и сладкое блюдо. В качестве закуски следует 

использовать салат из огурцов, помидоров, свежей или квашеной капусты, моркови, 

свеклы и т.п. с добавлением свежей зелени. В качестве закуски допускается 

использовать порционные овощи (дополнительный гарнир). Для улучшения вкуса в 

салат можно добавлять свежие или сухие фрукты: яблоки, чернослив, изюм и орехи. 

7.2. Отпуск горячего питания обучающимся необходимо организовывать по 

классам (группам) на переменах, продолжительностью не менее 20 минут, в 

соответствии с режимом учебных занятий. В учреждениях интернатного типа 

питание обучающихся организуется в соответствии с режимом дня. За каждым 

классом (группой) в столовой должны быть закреплены определенные обеденные 

столы. 

Примечание: 20 минут - минимально необходимое время для приема пищи, это 

следует учесть и при составлении расписания занятий, но нередко педагоги торопят 

детей, что не следует делать, особенно по отношению к медлительным детям. 

Что касается бережного отношения к органам желудочно-кишечного тракта, 

то в первую очередь, это касается веществ, способных химически раздражать 

желудочно-кишечный тракт, содержащихся в острой и кислой пище. Помимо 

химического состава потребляемой пищи немаловажную, а, зачастую, и решающую 

роль играет её температура. Очень холодная и горячая пища также способна 

раздражать желудок. СанПиН регламентирует и температурный режим. 

  8.24. Горячие блюда (супы, соусы, напитки) при раздаче должны иметь 

температуру не ниже 75 градусов С, вторые блюда и гарниры - не ниже 65 градусов 

С, холодные супы, напитки - не выше 14 градусов С. 

Примечание: пищевой рацион школьников должен покрывать все энергетические 

потребности, связанные с ростом организма и жизнедеятельностью детей. Каждый 

обучающийся должен быть обеспечен пищевыми веществами, необходимыми ему 

для нормального роста, развития, эффективного обучения и адекватного иммунного 

ответа с учётом его возрастных и физиологических потребностей, а также времени 

пребывания в образовательном учреждении. 

Согласно нормам СанПиН, каждый обучающийся, воспитанник 

общеобразовательных учреждений должен получать в школе 25-65% необходимых 

пищевых веществ. При этом необходимо учитывать, что белок лучше усваивается с 

овощами; важны жиры, т.к. они являются источником энергии, но пища не должна 

быть жирной, т.к. их избыток ведет к нарушению обмена веществ. 
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Существенную роль в развитии организма имеют минеральные соли. При 

правильно организованном питании школьника потребность в минеральных солях 

покрывается полностью, поэтому нет необходимости давать их в виде отдельных 

препаратов. 

Витамины являются такой же необходимой составной частью пищи, как и 

белки, жиры, углеводы и минеральные соли. Они способствуют правильному росту 

и развитию ребенка, участвуют во всех обменных процессах, повышают 

выносливость и устойчивости организма. Недостаток витаминов вызывает 

раздражение, утомление, снижение работоспособности, аппетита и т.д. Именно 

поэтому важными являются требования к профилактике витаминной и 

микроэлементной недостаточности, изложенные в СанПиН. 

  9.2. Для обеспечения физиологической потребности в витаминах допускается 

проведение дополнительного обогащения рационов питания микронутриентами, 

включающими в себя витамины и минеральные соли. 

9.3. Для дополнительного обогащения рациона микронутриентами могут быть 

использованы в меню специализированные продукты питания, обогащенные 

микронутриентами, а также инстантные витаминизированные напитки 

промышленного выпуска и витаминизация третьих блюд специальными витаминно-

минеральными премиксами. 

В эндемичных по недостатку отдельных микроэлементов регионах 

необходимо использовать в питании обогащенные пищевые продукты и 

продовольственное сырье промышленного выпуска. 

9.4. Витаминизация блюд проводится под контролем медицинского работника 

(при его отсутствии иным ответственным лицом). 

Подогрев витаминизированной пищи не допускается. 

9.6. Замена витаминизации блюд выдачей поливитаминных препаратов в виде 

драже, таблетки, пастилки и других форм не допускается. 

Примечание: большое значение для детей школьного возраста имеет 

правильно установленный режим питания, который зависит от учебного процесса. 

Наиболее целесообразно установить следующий режим питания: 1-й прием пищи - в 

7.30-8.00; 2-й - в 11.00-11.30; 3-й - в 14.00-14.30; 4-й - в 19.00. Завтрак и ужин (1-й и 

4-й приемы пищи) должны составлять по 25 % от суточной калорийности. 

  Обеды в школах должны быть правильно составленными и разнообразными 

на протяжении недели. Поэтому меню обычно составляют на 10-14 дней. 

Приводимое ниже примерное 12-дневное меню поможет руководителям 

образовательных учреждений ориентироваться в важном, но столь сложном деле, 

т.к. в СанПиН прямо сказано, что: 

http://base.garant.ru/12161898/53f89421bbdaf741eb2d1ecc4ddb4c33/#block_1900
http://base.garant.ru/12161898/53f89421bbdaf741eb2d1ecc4ddb4c33/#block_1624


6.24. Ежедневно в обеденном зале вывешивают утвержденное руководителем 

образовательного учреждения меню, в котором указываются сведения об объемах 

блюд и названия кулинарных изделий. 

Примечание: в Приложении дано "Примерное меню горячих завтраков и обедов для 

организации питания детей 7-10 и 11-18 лет в государственных образовательных 

учреждениях".  

О значении воды, являющейся важнейшей составной частью организма 

человека, составляющей до 70% массы тела и обеспечивающей протекание 

важнейших процессов жизнедеятельности, было сказано выше. 

СанПиНы регламентируют организацию питьевого режима: 

10.1. В образовательном учреждении должно быть предусмотрено 

централизованное обеспечение обучающихся питьевой водой, отвечающей 

гигиеническим требованиям, предъявляемым к качеству воды централизованных 

систем питьевого водоснабжения. 

10.2 Питьевой режим в образовательном учреждении может быть организован 

в следующих формах: стационарные питьевые фонтанчики; вода, расфасованная в 

емкости. 

10.3. Должен быть обеспечен свободный доступ обучающихся к питьевой воде 

в течение всего времени их пребывания в образовательном учреждении. 

10.7. При отсутствии централизованного водоснабжения в населенном пункте 

организация питьевого режима обучающихся осуществляется только с 

использованием воды, расфасованной в емкости, при условии организации контроля 

розлива питьевой воды. 

10.8. Бутилированная вода, поставляемая в образовательные учреждения, 

должна иметь документы, подтверждающие ее происхождение, качество и 

безопасность. 

Примечание: важность здорового и полноценного питания для нормального 

роста и развития стала очевидной. Каждый обучающийся, воспитанник должен быть 

обеспечен пищевыми веществами, необходимыми ему для нормального роста, 

развития, обеспечения эффективного обучения и адекватного иммунного ответа с 

учетом его возрастных и физиологических потребностей, а также времени 

пребывания в образовательном учреждении. 

Формирование здорового образа жизни, в том числе и культуры питания, 

должно начинаться уже в раннем возрасте. Так, в случае, если речь идет о младших 

школьниках, следует понимать, что у детей в этом возрасте отсутствует осознание 

объективной ценности здоровья - в большинстве случаев у них нет или почти нет 

опыта "нездоровья", они далеко не всегда могут осознать отдаленные негативные 

перспективы поведения, связанного с нарушением правил здорового образа жизни. 

Поэтому работа по формированию культуры здоровья в младшем школьном 



возрасте должна быть главным образом связана с формированием конкретных 

поведенческих навыков и интеграцией их в актуальную, значимую для младших 

школьников деятельность. Так, освоение навыков гигиены (мытье рук перед едой) 

должно осуществляться, главным образом, не только и даже не столько через 

разъяснение значимости и важности этой процедуры для здоровья, сколько за счет 

включения такой формы поведения в игровой соревновательный контекст 

(значимый и интересный для ребенка), организацию соревнования между 

учениками, ведение специального дневника. В таких играх "незаметно" для ребенка 

происходит формирование полезной привычки. 

При организации работы по формированию культуры здоровья следует 

учитывать возрастной ресурс ребенка - те новообразования возраста, которые могут 

стать основой здоровьесберегающего поведения. Так, в младшем школьном возрасте 

у ребенка возникает качественно новый уровень развития произвольной регуляции 

поведения и деятельности, позволяющий ребенку не только освоить виды 

деятельности, связанной с заботой и укреплением собственного здоровья, но и 

самому контролировать соблюдение правил здорового образа жизни. Поэтому 

родители могут использовать формы воспитательной работы, основанной на 

самоконтроле, самооценке своего поведения (ведение дневника, в котором 

отмечается соблюдение правил здорового питания, самоконтроль за временем 

приема пищи и т.д.). В младшем школьном возрасте происходит постепенная 

ориентация на группу сверстников, когда мнение и оценки друзей и одноклассников 

становятся столь же важными, что и оценки со стороны взрослых. Поэтому в 

деятельности по формированию основ здорового образа жизни могут быть 

использованы коллективные формы работы (дети в группе составляют меню 

завтрака, обеда, ужина). 

В целом, формирование основ культуры здоровья должно отвечать 

следующим принципам: 

- возрастная адекватность (вся информация и все формируемые навыки у 

ребенка должны быть востребованы в его повседневной жизни. Например, для 

ребенка 6-7 лет, информация о видах и роли различных групп витаминов не имеет 

реального практического значения. Гораздо более важным оказывается 

формирование представления о необходимости регулярного употребления групп 

продуктов - основных источников витаминов; 

-  социокультурная адекватность. Формируемые навыки и привычки должны 

"пересекаться" и находить отражение в актуальной культуре общества. Так, к 

примеру, формирование основ культуры питания должно учитывать традиции и 

обычаи питания, сложившиеся в народной культуре; 

 - системность. Формирование полезных привычек - длительный и сложный 

процесс, охватывающий все стороны жизни ребенка. Так, воспитание культуры 



питания не может быть ограничено отдельными беседами или занятиями с 

ребенком. Успех будет возможен лишь тогда, когда во время каждого приема пищи 

ребенок будет получать подтверждение соблюдения правил рационального питания; 

-  пример взрослых. Родители являются главным образцом поведения для 

младших школьников. Даже самые эффективные обучающие методики не дадут 

положительного результата, если в семье родители не будут соблюдать правил 

здорового питания, заботиться о своем здоровье. 

Основными задачами родителей, связанными с формированием основ 

здорового питания у детей младшего школьного возраста, являются: 

- формирование умения самостоятельно соблюдать основные правила гигиены 

питания (мытье рук, использование в пищу только продуктов, прошедших 

термическую обработку или вымытых, использование индивидуальных столовых 

приборов и т.д.); 

- самостоятельное соблюдение режима питания (питание "по часам" не менее 3 раз в 

сутки); 

- формирование представления о продуктах и блюдах ежедневного рациона; 

- развитие умения оценивать вкус различных блюд, формирование позитивного 

отношения к разнообразным продуктам и блюдам, относящимся к категории 

"полезных"; 

- формирование представления об основных правилах этикета, готовности и 

желания соблюдать их. 

  

Подростковый возраст (10-14 лет) связан с резкими качественными 

изменениями, происходящими как в организме, так и затрагивающими отношения 

подростка с внешним миром. Правильное питание оказывается одним из главных 

условий, обеспечивающих нормальное развитие организма. В подростковом 

возрасте, в силу бурно протекающих перестроек, увеличиваются потребности 

организма в энергии, поэтому калорийность рациона должна быть увеличена. 

Важное значение имеет достаточное поступление всех необходимых питательных 

веществ, витаминов и минеральных веществ. В этом возрасте увеличивается 

распространенность различных функциональных нарушений, обусловленных 

питанием. Связано это с тем, что подростки становятся более самостоятельными и 

родители в меньшей степени способны контролировать их питание. Одной из самых 

распространенных проблем, связанных с неправильным питанием подростков, 

является избыточный вес. В последние годы распространение приобретают такие 

нарушения пищевого поведения как булимия и анорексия. При этом одним из 

важнейших способов профилактики такого рода нарушений оказывается 

формирование полезных привычек и навыков поведения, связанных с питанием. 



Подростковый возраст охватывает период от 10-11 до 13-14 лет и является 

одним из самых сложных. Этот возраст считается кризисным, поскольку в 

организме ребенка происходят резкие качественные изменения, затрагивающие все 

стороны развития и жизни. Меняется социальная ситуация развития - подросток 

становится и ощущает себя более самостоятельным, претендуя на расширение своих 

прав в отношении со взрослыми. Ведущей деятельностью становится интимно-

личностное общение. На первый план выходят взаимоотношения со сверстниками. 

В процессе общения со сверстниками происходит становление нового уровня 

самосознания ребенка, формируются навыки социального взаимодействия. Именно 

сверстники становятся для подростка источником наиболее важной информации, 

образцом для поведения. Меняется поведение подростка, для него характерна 

эмоциональная неустойчивость и резкие колебания настроения. Поведение 

подростков зачастую бывает непредсказуемым. Подростковый возраст 

характеризуется существенными физиологическими перестройками, 

затрагивающими практически все системы организма - опорно-мышечную, 

сердечно-сосудистую, нервную. Происходят значительные гормональные 

перестройки, результатом которых оказывается половое созревание. Энергетические 

и пищевые потребности организма при этом оказываются весьма значительными. Во 

время пубертата девочки приобретают в среднем 7,4 кг жировой ткани и 15 кг 

мышечной и костной, мальчики увеличивают массу жировой ткани на 3 кг и не 

жировой - на 31 кг. Потребность в калориях соответственно резко возрастает - 

2500 ккал/в день с 11 до 14 лет и 2900 ккал/в день с 15 до 18 лет - у мальчиков, для 

девочек - соответственно 2200 ккал/ в день и 2300 ккал/в день. 

Физические и физиологические изменения, происходящие в подростковом 

возрасте, должны учитываться при организации рациона питания. Так, особое 

значение приобретает достаточное поступление белков, необходимых для 

формирования новых структурных компонентов организма. Поэтому недостаток 

или даже полное исключение из рациона питания белковой пищи (что происходит в 

том случае, когда подростки, желая следовать модным стандартам, используют 

различные диеты). Для нормального роста и развития костной ткани требуется 

присутствие в рационе питания продуктов-источников кальция. Между тем, как 

показывают исследования, недостаток кальция является весьма распространенным в 

питании подростков (отмечается у 40% мальчиков и девочек). Этот дефицит может 

негативно сказаться на росте и минеральной плотности костей, у девочек во 

взрослой жизни станет причиной развития остеопорозов. Его недостаток приводит к 

заболеваниям опорно-двигательного аппарата: сколиозу и нарушению осанки. 

Лучший источник кальция - молоко и кисломолочные продукты, особенно творог. В 

рационе подростка должны присутствовать и жиры. При этом насыщенных жиров 

лучше избегать. Примерно 30 % жиров должны составлять растительные, а 



остальные лучше получать из молочных продуктов, например, сливочного масла и 

сметаны. Не стоит злоупотреблять быстрыми углеводами - их в меню подростка 

должно быть не более 20-30%, в противном случае это может приводить к развитию 

ожирения. Основная потребность в углеводах должна удовлетворяться за счет 

продуктов, богатых клетчаткой: зерновые, овощи и фрукты. В подростковом 

возрасте также увеличивается потребность организма в железе (из-за увеличения 

объема крови и мышечной массы, особенно у мальчиков, и при появлении месячных 

у девочек). Поэтому особое внимание необходимо уделить присутствию в рационе 

питания подростков железосодержащих продуктов (мясо, субпродукты, гречка, 

гранаты и т.д.). 

Несмотря на важность правильного питания, по данным исследований, только 

у 30% подростков рацион соответствует потребностям организма. Не случайно, 

среди заболеваний подростков на втором месте - заболевания желудочно-кишечного 

тракта, на третьем - обмена веществ. При этом неправильное питание оказывается 

одной из главных причин сложившейся ситуации. Так, следствием неправильного 

питания подростка может стать появление избыточного веса. Если избыток веса 

превышает норму на 10% - это считается ожирением первой степени, на 20-50% - 

второй степени, а свыше 50% - ожирением третьей степени. Третья степень - 

тяжелое заболевание, требующее специального лечения. Причина избыточного веса 

- злоупотребление высококалорийными продуктами, частые перекусы, нарушение 

режима питания (когда ребенок "наедается" на ночь, ест в разное время и т.д.). 

Сегодня около 15% российских подростков имеют избыточный вес. Между тем, 

превышение нормы веса даже на 10% оказывается фактором риска развития целого 

спектра серьезных заболеваний. 

В последнее время во всем мире растет число подростков с нарушением 

пищевого поведения - страдающих булимией (резкое усиление аппетита, 

сопровождающееся неконтролируемым поглощением пищи) и анорексия (отказ от 

приема пищи или минимальное питание с целью снижения веса). Считается, что 

распространенность этих заболеваний составляет 1 на 200 и 1 на 100 человек. 

Средний возраст, в котором сегодня отмечаются расстройства пищевого поведения - 

13-15 лет, однако специалисты отмечают дальнейшее снижение возрастной планки, 

когда, к примеру, признаки анорексии выявляются у 9 летних девочек. 

Преимущественными причинами возникновения нарушений пищевого поведения 

являются психологические и социальные. Так, среди девушек-подростков, 

страдающих анорексией, большая часть имела низкую самооценку и при этом 

завышенные требования к себе. У этих девушек отмечалось искаженное восприятие 

собственного тела как безобразного. Отказ от еды был попыткой исправить 

ситуацию. Анорексия нередко становится своеобразной реакцией на какой-то 

внешний стресс, попыткой обратить на себя внимание. Еще одна группа факторов, 



обуславливающих возникновение анорексии, носит социокультурный характер. 

Девушка стремится соответствовать современным стандартам красоты, быть 

похожей на популярные образы. Так же, как и анорексия, булимия 

преимущественно связана с психологическими причинами - попыткой человека 

справиться со стрессом ("заедая" его), страхом не справиться с предъявляемыми ему 

требованиями, неуверенностью в себе, одиночеством и т.д. Оба эти нарушения 

имеют самые серьезные последствия. Возникая, как ответная реакция на какое-то 

внешнее воздействие, в дальнейшем такое нарушение пищевого поведения может 

закрепиться и вызвать необратимые последствия для организма.  

Рацион и режим питания подростков 

  

Рацион питания подростков должен удовлетворять потребности организма в 

энергии и пластическом материале, быть здоровым и сбалансированным. В отличие 

от младшего школьного возраста соотношение белков, жиров и углеводов должно 

составлять 1-1-4. Важное значение имеет разнообразие питания, включение в 

ежедневное меню как растительных, так и животных продуктов, служащих 

источниками разнообразных пищевых веществ. При организации питания 

школьников важно сочетание школьного и домашнего питания, позволяющего 

обеспечить регулярное поступление пищи в течение дня. 

Соотношение в рационе белков, жиров и углеводов в подростковом возрасте 

должно составлять 1:1:4. Средняя потребность в белке составляет у подростка около 

100 г в сутки. При этом предпочтительно питаться белками животного 

происхождения, которые содержаться в мясе, птице, рыбе. Удельный вес животного 

белка в рационе детей и подростков школьного возраста должен быть не менее 60% 

от общего количества белка. Вегетарианство растущему молодому человеку 

категорически противопоказано - это может привести к железодефицитной анемии. 

Подросток должен получать ежедневно около 100 г жиров. При этом насыщенных 

жиров лучше избегать. Примерно 30% жиров должны составлять растительные, а 

остальные лучше получать из молочных продуктов, например, сливочного масла и 

сметаны. Подростку необходимо около 400 г углеводов в сутки. Если углеводов 

больше, чем необходимо организму, то из них образуются жиры - таким образом, 

появляются лишние жировые отложения в организме. Легкоусвояемые углеводы 

(сахар) должны составлять около 20-30% от общего количества углеводов. Рацион 

должен содержать достаточное количество пищевых волокон - не менее 15-

20 г/сутки. Основная потребность в углеводах должна удовлетворяться за счет 

продуктов, богатых клетчаткой: зерновые, овощи и фрукты. 

В подростковом возрасте также сохраняется 4-5 кратное питание, когда между 

основными приемами пищи проходит не более 4 часов. Питание в школе 

желательно сочетать с домашним питанием, чтобы рацион не был однообразным 



или недостаточным. В первую половину дня лучше съедать богатые животным 

белком продукты, а на ужин - молочно-растительные блюда. 

Распределение калорийности питания в течение суток: завтрак - 25%, обед - 35-40%, 

школьный завтрак (полдник) - 10-15%, ужин - 25%. 

Завтрак должен состоять из закуски, горячего блюда, горячего напитка. В 

качестве закуски на завтрак подаются сыр, салат, порционные овощи, фрукты, 

салаты из свежих овощей и фруктов, колбасные изделия (в небольшом количестве). 

Обед, как правило, состоит из закуски, первого, второго и третьего блюда (напитка). 

В обед обязательно горячее первое блюдо (суп), мясное или рыбное блюдо с 

гарниром (крупяным, овощным, комбинированным). На третье необходимо давать 

напиток (соки, кисели, компоты из свежих или сухих фруктов), целесообразно в 

обед предлагать детям свежие фрукты. 

Полдник обычно включает молоко или кисломолочный продукт и булочку. На ужин 

предпочтительно есть овощно-крупяные блюда, запеканки, сырники, вареники. 

Подростки употребляют примерно около двух литров воды в сутки: литр с 

питьём и литр с пищей. Полезно пить овощные и фруктовые соки. Употребление 

газированных напитков нежелательно, так как они не утоляют жажду, способствуют 

раздражению слизистой желудочно-кишечного тракта, могут стать причиной 

вымывания кальция из костей и зубов, часто вызывают аллергические реакции 

(консерванты, концентраты, красящие вещества, ароматизаторы, подсластители), 

способны вызывать микроожоги слизистой пищевода и желудка. Можно 

использовать минеральную воду, которую добывают из глубоких подземных 

источников, в ней содержатся минеральные соли и она достаточно чистая. 

Особенности питания подростков, занимающихся спортом  

Калорийность рациона должна соответствовать энерготратам организма. 

Избыточная или недостаточная калорийность рациона приводит к отклонению веса 

от нормы, что, в свою очередь, может стать причиной развития различных 

функциональных нарушений. Рацион и режим питания подростка-спортсмена 

выстраивается с учетом нагрузок на организм, вызванных систематическими 

тренировками. Подросток нуждается в большем количестве калорий, ему требуется 

большее количество белка, углеводов, витаминов. 

Энергия, получаемая с пищей, должна обеспечивать энерготраты организма. 

Различают энергию, которая расходуется организмом для поддержания его базовой 

жизнедеятельности - основной обмен, который составляет в среднем четвертую 

часть всех энерготрат, и энергию, расходуемую на многочисленные формы 

активности - работу мышц, мозга, переваривание пищи, терморегуляцию и т.д. 

Основной обмен и энергия, затрачиваемая человеком на различные формы 

деятельности в течение дня, составляет суточный расход энергии. Он зависит от 

возраста, образа жизни, типа телосложения человека. Калорийность рациона должна 



соответствовать энерготратам. Если калорийность превышает энерготраты, это 

приводит к появлению излишнего веса. Недостаток калорийности - к снижению 

веса. Избыток, и недостаток веса являются почвой, на которой могут развиваться 

различные функциональные заболевания. При регулярных занятиях спортом 

организм подростка испытывает повышенную потребность в энергии, которая 

затрачивается на мышечную работу, поэтому калорийность питания школьников-

спортсменов должна быть более высокой в зависимости от интенсивности 

физической нагрузки. В целом питание подростка, занимающегося спортом, должно 

отвечать следующим условиям: режим и дробность (5-7 раз в день), наличие 3-х 

разового горячего питания, сбалансированность рациона по основным пищевым 

веществам и энергии (в зависимости от вида спорта и характера деятельности, 

состояния здоровья, поставленных задач). Ежедневно в рационе питания должны 

присутствовать мясо, рыба, птица, молочные каши, яйца, кисломолочные продукты 

желательно с пре- и пробиотическими свойствами, сыр, творог, свежие фрукты, 

зелень, овощи, растительное и сливочное масло, хлеб, соки. 

Детям в возрасте 7-12 лет, в отличие от взрослых, необходимо 2,5-3,0 г белка 

на 1 кг массы тела, в возрасте 12-16 лет - 2 г. Детям-спортсменам 11-13 лет - 3 г 

белка, а подросткам 2-2,5 г. Ежедневное меню должно содержать достаточное 

количество белка, который необходим для развития мускулатуры, увеличения массы 

мышц в процессе систематических тренировок. Так, если потребность в белке у 

подростка, не занимающегося спортом, составляет 100 г, то у подростка, регулярно 

тренирующегося - 120-140 г. Для обеспечения этой потребности в рацион питания 

школьников-спортсменов должны входить такие богатые белком продукты как 

говядина, свинина, рыба, печень, молоко и молочные продукты. При этом 

количество жиров в рационе юных спортсменов увеличивается лишь в том случае, 

если подросток занимается зимними видами спорта. Большое значение имеет 

достаточное употребление растительных масел, содержащих вещества, 

предупреждающие развитие жировой инфильтрации печени и способствующие 

повышению мышечной деятельности. Количество растительного масла в рационе 

спортсмена должно составлять не менее 25% от общей суточной нормы жиров. 

Наиболее ценным источником мышечной энергии являются углеводы. В связи с 

тем, что при любом питании запасы углеводов в организме невелики (около 200-

300 г, которые полностью расходуются в течение 3-4 часов тренировки), 

рекомендуется во время интенсивных занятий спортом периодически восполнять 

энергетические затраты за счет введения легкоусвояемых углеводов (сахара). 

Важное значение имеет достаточное обеспечение организма витамином С. 

Особое внимание должно уделяться питьевому режиму. Он не должен быть 

ограничен, при интенсивных тренировках в повседневных условиях количество 

свободной жидкости должно быть не менее 2 литров в сутки. Для утоления жажды 



может быть предложена минеральная вода, фруктовые и овощные соки и напитки, 

морсы, чай, тонизирующие напитки, свежие фрукты и овощи. Следует быть крайне 

осторожными при употреблении холодных напитков в жару и после интенсивных 

тренировок. В зависимости от вида спорта жидкость принимают после или во время 

тренировок, небольшими порциями, через определенные промежутки времени. 

Нередко подростки, занимающиеся спортом, для достижения наилучших 

результатов, стремятся использовать спортивное питание. Это особая группа 

пищевых продуктов, представляющая собой концентрированные смеси основных 

пищевых элементов, включение в рацион питания которых направлено на 

повышение силы и выносливости, укрепление здоровья, увеличение объема мышц, 

достижение оптимальной массы тела. В питании спортсменов используются 

биологически активные добавки. Специалисты не рекомендуют использовать этот 

вид продуктов подросткам. Правильно сбалансированный рацион питания, 

состоящий из "обычных" продуктов способен обеспечить организм подростка-

спортсмена всем необходимым. 

Режим питания школьника-спортсмена может отличаться от режима, 

принятого для детей данного возраста. Дети не должны посещать тренировки в 

голодном состоянии, при этом не должно быть большого разрыва между 

физическими занятиями и последующим приемом пищи. В тех случаях, когда 

занятия спортом проводятся в утренние часы, энергетическая ценность завтрака 

должна быть повышена до 35% от общей суточной калорийности рациона. Если 

занятия, особенно соревнования, проводятся в вечерние часы, калорийность ужина 

повышается в 1,5-2 раза. Однако богатую клетчаткой пищу во время ужина 

принимать не следует, ее лучше распределить между завтраком и обедом. В дни 

усиленных тренировок пища должна быть не обильной, но достаточно калорийной, 

богатой белками и углеводами. При этом необходимо избегать употребления 

продуктов, содержащих большое количество жира. После плотной еды к 

тренировкам и соревнованиям следует приступать спустя 2,5-3 часа.  

Воспитание культуры питания у подростков  

Формирование основ культуры питания у подростков педагогическая задача, 

обеспечивающая условия для сохранения и укрепления здоровья детей. Содержание, 

формы и методы воспитания должны выбираться с учетом возрастных особенностей 

их физического, психического и социального развития. 

Сегодня в современном обществе для характеристики здоровья существует 

около 300 различных определений. Первая, самая распространенная группа 

определений, носит "нормоцентрический" характер и описывает здоровье как 

"совокупность среднестатистических норм: восприятия, мышления, эмоционального 

реагирования и поведения в сочетании с нормальными показателями соматического 

состояния индивида". Вторая группа определений учитывает не только физические 



характеристики, но и характер социальных связей человека. Самое популярное 

среди них сегодня дано Всемирной организацией здравоохранения - "Состояния 

полного физического, душевного и социального благополучия". Сегодня же все 

чаще концепции здоровья включают в себя и сферу творческого, духовного 

развития личности. Здоровье - не столько цель, сколько условие для 

самореализации, совершенствования, раскрытия и преумножения собственных 

способностей и возможностей, расширению связей с окружающим миром. Именно 

последняя группа определений в наибольшей степени понятна и отвечает 

возрастным особенностям подростков, а также специфике их восприятия здоровья 

как социокультурного феномена. 

Подростковый возраст - время серьезных физиологических перестроек. 

Субъективно это может переживаться как состояние "нездоровья", которое 

вызывает страх, опасения. Мальчики и девочки заметно меняются внешне. Высокие 

темпы роста, активное формирование уже "взрослой фигуры" часто проявляются 

как нескладность, неуклюжесть, угловатость. Еще одно важное физиологическое 

изменение подросткового возраста - начало менструаций и девочек и поллюций у 

мальчиков, развитие сексуальности. В связи с этим, информация, касающаяся 

устройства и работы организма, заботы о нем вызывает особое внимание, интерес. 

Подростки начинают сами искать сведения о работе организма - в журналах, на 

сайтах и т.д. При этом далеко не всегда могут оценить достоверность, научность 

найденных сведений. Поэтому специальная работа, связанная с просвещением 

подростков, в том числе в сфере питания, приобретает особое значение. 

В подростковом возрасте происходит активный процесс осознания самого 

себя - поиск личной идентичности, формирование Я-концепции, включающей 

представления о себе, оценку своих свойств и качеств, являющейся регулятором 

взаимоотношений с окружающим миром. При этом идеальный образ себя далеко не 

всегда совпадает с реальностью. Расхождение между "Я-идеальным" и "Я-

реальным" оказывается порой весьма значительным, что является причиной 

многочисленных переживаний для молодого человека. Ориентация подростка на 

внешние "идеальные" факторы может быть использована как эффективное 

подкрепление различных форм деятельности, связанной с заботой о здоровье. Здесь 

нужно продемонстрировать их связь с внешностью, показать, как эти формы 

деятельности помогут подростку добиться позитивных результатов. С другой 

стороны, важно, чтобы подросток осознал, что человек привлекателен не тем, что он 

похож на кого-то, а тем, что он отличается от других. Поэтому поведение, связанное 

с заботой о здоровье, направлено не на переделку самого себя, а на 

совершенствование своих индивидуальных свойств и качеств. Так, к примеру, в 

подростковом возрасте юноши и девушки стараются при помощи специальных диет, 

использования "чудо-добавок" приобрести "модельную" фигуру, гладкую чистую 



кожу и т.д. Очень важно своевременно рассказать молодым людям о возможных 

негативных последствиях таких способов, рассказать о том, как при помощи 

рационального питания можно решить свои проблемы. Ведущей деятельностью в 

подростковом возрасте оказывается общение. Поведение подростков в этот период 

оказывается коллективно-групповым. Оценки группы, ее нормы, традиции 

выполняют функцию регулятора и ориентира в выборе схемы поведения. Поэтому 

очень важно при организации работы по формированию основ культуры здоровья 

учитывать - какие ценности, идеи, идеалы популярны в молодежной среде. В 

качестве такого подкрепления могут выступить идеи социального успеха (здоровье, 

привлекательная внешность являются одними из признаков успешного человека), 

свободы самовыражения, признания окружающими и т.д. 

Как уже было сказано выше, одной из важных составляющих культуры 

здоровья является формирование культуры питания. Основными задачами 

родителей, связанными с формированием основ здорового питания у детей 

подросткового возраста, являются: 

формирование умения оценивать продукты и блюда с точки зрения их полезности 

для здоровья, в ситуации выбора отдавать предпочтение наиболее полезным 

продуктам и блюдам; 

формирование готовности и умения ограничивать себя в использовании 

определенной категории продуктов (сладости, фаст-фуд и т.п.); 

освоение кулинарных умений и навыков в приготовлении пищи. Важно 

сформировать у подростка понимание, что приготовление пищи для домашнего 

стола требует значительных затрат времени и сил. Этот труд заслуживает уважения 

и благодарности. Для того чтобы помочь взрослым членам семьи, часть 

обязанностей подросток может взять на себя. Приготовление пищи может 

превратиться в увлекательное занятие, позволяющее человеку проявить свою 

фантазию, творческие способности и т.д.  Однако для этого нужно освоить ряд 

кулинарных навыков и умений; 

освоение навыков безопасного поведения на кухне. Необходимо объяснить 

подростку, что существует большое разнообразие средств бытовой техники, 

которые облегчают домашний труд и позволяют приготовить вкусную еду. У 

каждого из них свое назначение и определенные правила использования. 

Соблюдение таких правил не только продлит срок их эксплуатации, но и поможет 

избежать возможных опасностей для здоровья; 

дальнейшее расширение знаний об этикете, правилах поведения за столом, освоение 

норм поведения при посещении учреждений общественного питания, а также 

правила и нормы поведения в гостях и в ситуации, когда к тебе приходят гости. 

Важно, чтобы подросток понимал, что гостеприимство хозяина, приглашающего 



гостей в дом, заключается не только в том, чтобы приготовить еду и накрыть стол, 

но и в том, чтобы сделать домашний праздник интересным; 

формирование навыков безопасного питания - соблюдение правил гигиены, в том 

числе и во время питания вне дома, осторожность при употреблении новых видов 

продуктов и блюд, умение различать признаки несвежести продуктов и т.д.  

Организация рационального питания старшеклассников.  

Правильное питание - важнейшее условие сохранения здоровья и развития в 

старшем школьном возрасте. Подростки испытывают повышенные потребности в 

энергии, нуждаются в большем количестве пластического материала, которые 

организм получает из пищи. Недостаточный, несбалансированный рацион может 

стать причиной возникновения серьезных функциональных нарушений. Любые 

ограничения, связанные с питанием, должны обязательно обсуждаться с врачом. 

- Особенности рациона и режима питания старшеклассников. 

- Нарушения питания у старшеклассников, последствия нарушений. 

- Питание и внешность. Диеты. 

В возрасте 14-17 лет продолжается и подходит к завершению период полового 

созревания. К этому времени полностью формируются пропорции тела, завершается 

рост и окостенение скелета. Это требует напряженной деятельности систем и 

органов, регулирующих процессы роста и обеспечивающих нормальную 

жизнедеятельность организма. В 14 лет все показатели физического развития 

становятся выше у мальчиков. Эти различия связаны с тем, что девочки на 2 года 

раньше мальчиков вступают в отроческий возраст, у них раньше наступает так 

называемый пубертатный "скачок роста", т.е. значительное ускорение роста и веса, 

происходит развитие и активизация деятельности желез внутренней секреции, 

завершается анатомическое развитие нервной системы, увеличивается мышечная 

сила. При этом развитие сердечно-сосудистой системы далеко не всегда успевает за 

общими темпами развития организма. Поэтому для этого возраста характерны 

скачки давления, периодически возникающая слабость, утомляемость, обмороки 

при резких изменениях положения тела. Все это предъявляет, в свою очередь, 

особые требования к организации режима старшеклассника, в том числе режима и 

рациона питания. 

В 12-17 лет подросткам требуется значительно больше энергии и 

пластического материала для формирования новых структур, чем в любом другом 

возрасте. Подросток испытывает повышенные нагрузки, умственные и физические. 

Все вещества для построения новых клеток поступают с пищей. Недостаток любого 

из питательных веществ может стать причиной задержки в развитии и вызвать 

серьезные функциональные нарушения. Первостепенное значение имеет белок - 

питание необходимое для роста, формирования иммунной системы, развития 

мускулатуры, увеличения силы мышц. Белки содержатся почти во всех продуктах, 



кроме сахара и жиров. Особенно богаты белками мясо, рыба, молоко, орехи, сыр. 

Также много белка содержится в хлебе, крупах, бобовых и яйцах. Дефицит белка, 

помимо негативного влияния на физическое развитие может вызывать нарушения 

функции коры головного мозга, страдает память, умственные способности, быстро 

возникает переутомление, снижается работоспособность, сопротивление к 

инфекциям. Белки животного происхождения в рационе должны составлять не 

менее 50% от общего количества белков рациона. Белки состоят из более простых 

веществ - аминокислот. 

В рационе питания старшеклассников должны присутствовать также жиры - 

сливочное, растительное масло. Помимо энергетической, жиры выполняют также 

важную пластическую функцию, входя в структуры мембраны. К тому же, жиры 

служат источником витаминов А и Д. Продукты и блюда, содержащие жиры, также 

обеспечивают организм холестерином - компонентом, необходимым для обменных 

процессов. При этом нужно обращать внимание на то, что избыток холестерина 

может быть опасен, так как повышает риск развития в дальнейшем атеросклероза. 

Высока потребность в этом возрасте в углеводах. Подросток при умеренных 

физических нагрузках должен потреблять 382-422 г усвояемых углеводов в день. А 

если в рационе питания не хватает пищевой энергии, организм использует белки 

собственных тканей, поэтому голодающие дети плохо растут. Однако избыток 

сладостей опасен, так как может приводить к развитию кариеса, сахарного диабета, 

ожирения, аллергических и других заболеваний. Поэтому основную потребность в 

углеводах организм должен удовлетворять за счет медленных углеводов, 

содержащихся в овощах, фруктах, зерновых. Следует особое внимание уделять 

также и обеспеченности организма подростка витаминами. В зимне-весенний 

период, когда в рационе питания наблюдается естественная нехватка витаминов, 

нередко рекомендуют поливитаминные препараты, однако делать это можно только 

после консультации с врачом. 

Режим питания старшеклассника должен включать 4-5 приемов пищи в сутки, 

через 4 часа; более частые приемы приводят к снижению аппетита, редкие - к 

большим объемам пищи и растяжению желудка. Питание в школе желательно 

сочетать с домашним питанием, чтобы рацион не был однообразным или 

недостаточным. В первую половину дня лучше съедать продукты, богатые 

животным белком, а на ужин - молочно-растительные блюда. Распределение 

калорийности питания в течение суток: завтрак - 25%, обед - 35-40%), школьный 

завтрак (полдник) - 10-15%), ужин - 25%. Нередко в подростковом возрасте юноши 

и девушки специально ограничивают себя в еде или прибегают к помощи тех или 

иных препаратов, для того, чтобы снизить вес, исправить недостатки (как им 

кажется) фигуры. Так, по оценкам специалистов, сегодня 25% девочек в возрасте 15 

лет сидят на диетах, хотя большинство из них не страдают излишним весом. Вес 



26% подростков из числа сидящих на диете - нормальный, в то время как у 8% - 

ниже нормы. Строгие ограничения в еде (без контроля со стороны врача) могут 

стать причиной возникновения серьезных нарушений и сбоев в работе организма. 

Поэтому вопрос о необходимости и целесообразности использования той или иной 

диеты должен обязательно решаться с врачом. В случае, если подросток имеет 

избыточный вес, ему может быть порекомендована диета. При этом диета для 

подростков не должна быть слишком жесткой - снижение калорийности не должно 

быть более 20%, суточный рацион должен составлять 30% жиров, 20% белков и 50% 

углеводов. Диеты для подростков должны основываться на дробном, с короткими 

перерывами между приемами пищи, питании. Переход к менее калорийной диете 

должен быть постепенным, для начала необходимо максимально уменьшить 

потребление углеводов (исключение таких продуктов как хлеб, сахар, кондитерские 

изделия, конфеты, повидло, сгущенное молоко, джемы, манная крупа, макаронные 

изделия, а также консервированные соки). Можно сказать, что подростковые диеты 

становятся эффективными и полезными только в том случае, когда питание во время 

диеты максимально сбалансировано. Подросток должен потреблять достаточно 

белка, для чего необходимо есть такие продукты как постное мясо, молоко, рыба, 

творог, в небольшом количестве сметану, сыр, сливки, сливочное масло. Не надо 

забывать и о растительном масле. Овощные и фруктовые блюда должны быть взяты 

за основу, т.к. содержат минеральные вещества, витамины, в овощах особенно 

много клетчатки и пектина, за счет которых создается чувство насыщения, более 

того налаживается работа кишечника и выводятся шлаки из организма.  

Особенности питания подростков во время экзаменов, при интенсивных 

учебных нагрузках 

При высоких учебных нагрузках, организм подростка испытывает целый ряд 

потребностей, которые должны удовлетворяться за счет особого построения 

рациона и режима питания. Необходимо включать в ежедневное меню продукты и 

блюда, способные влиять на работу головного мозга, повышать эффективность 

умственной деятельности. 

- Состояние организма при высоких учебных нагрузках, его потребности. 

- Продукты и блюда, рекомендованные для питания подростков во время экзамена. 

- Режим питания подростков во время экзамена. 

В напряженные периоды жизни, к которым относится и подготовка к 

экзаменам, физиологические потребности организма угнетены. В этой ситуации у 

подростка может отмечаться сниженный аппетит. Однако полноценное, регулярное 

питание в этот период имеет особое значение, т.к. является залогом полноценной 

учебной работы. В рацион питания школьника, сдающего экзамены, должны 

входить все основные компоненты. Из творога, сыра, мяса, рыбы, яиц наш организм 

получает триптофан и тирозин - важнейшие аминокислоты, необходимые мозгу. Без 



них способность к запоминанию резко снижается, а мозг быстро утомляется. Жиры 

не только обеспечивают организм энергией, но и служат источником жирных кислот 

омега-3. Их много в рыбе, особенно в лососевых, креветках, киви, орехах - они 

также имеют особое значение для работы мозга. Самый важный элемент рациона в 

этот период - углеводы. Мозг очень активно использует глюкозу, поэтому 

необходимо, чтобы рацион питания содержал достаточное ее количество. В период 

экзаменов ребенку можно разрешать сладости сверх обычного (шоколад, например, 

стимулирует синтез в организме серотонина, который обеспечивает активность и 

хорошее настроение). Таким же эффектом обладают бананы, какао, сладкий перец, 

блюда из баклажанов, куриная грудка. В рацион питания следует включить 

сухофрукты, орехи, мед. Нередко в этот период подростки прибегают "к помощи" 

энергетических напитков. В состав энергетических коктейлей обычно входят 

синтетический кофеин в больших дозах, природные биологически активные 

вещества из лекарственных растений (лимонник, женьшень и др.), а также комплекс 

витаминов. Считается, что энергетические напитки поднимают настроение, снимают 

усталость и стимулируют умственную деятельность. Однако использовать 

энергетические напитки не следует. Если есть необходимость "взбодриться", 

целесообразнее использовать кофе (1 чашка в день). Известный советский психолог 

Алексей Леонтьев советовал родителям "слегка перекармливать" ребенка в период 

экзаменов, т.к. это снижает нервную возбудимость, напряжение, которое 

переживает подросток, и которое может мешать ему сосредоточиться. Очень важен 

в период подготовки к экзаменам режим питания. Есть нужно каждые 3-4 часа. 

Конкретные блюда и их количество определяются предпочтениями и привычками 

семьи, но важно, чтобы они были свежеприготовленными и аппетитными на вид. 


