Рекомендации по питанию детей школьного возраста

Памятка для родителей


Школьный возраст является тем ключевым периодом развития человеческого организма, в котором завершается формирование скелета и скелетной мускулатуры, происходит резкая гормональная перестройка, лежащая в основе полового созревания, возникают качественные изменения в нервно-психической сфере, связанные с процессом обучения. Интенсивный рост и увеличение массы тела в школьном возрасте сопоставимы по  своей интенсивности лишь с периодом раннего детства.


Высокая скорость роста и лежащих в его основе метаболических процессов требует постоянного поступления с пищей достаточного количества пластического материала и, прежде всего, белка и минеральных солей, витаминов и микроэлементов. Достаточное поступление этих нутриентов является абсолютно необходимым условием нормального роста и формирования костной ткани и скелетно-мышечного аппарата, тогда как их дефицит сопровождается замедлением роста.

1. Необходимо соблюдение режима питания - завтрак перед уходом в школу, второй завтрак в школе (в 10-11 ч), предназначенные для восполнения энергозатрат и запасов пищевых веществ, интенсивно расходуемых в процессе обучения; обед (дома или в школе) и ужин (не позднее, чем за 2 ч до сна).

2. Кулинарная обработка продуктов для школьников старшего возраста практически не отличается от таковой для взрослых. В из рационах могут быть и жареные, и запеченные блюда, и закусочные консервы (шницели, эскалопы). Школьникам 7-10 лет необходимы щадящий режим приготовления пищи (ограничения жареных блюд, специй, маринадов).

3. При приготовлении бутербродов, для заправки каш, пюре, супов следует использовать сливочное масло, а при изготовлении салатов - растительное.

4. Школьный рацион должен состоять из завтрака и обеда, которые бы обеспечивали 25% и 35% от суточной потребности в энергии соответственно, и поставляли 55-60% рекомендуемых суточных физиологических норм потребности в белках, жирах, углеводах, витаминах, микроэлементах.

Суточный набор продуктов для школьников (г, брутто)

	Продукты
	Количество продуктов для детей

	
	7-10 лет
	11-13 лет
	14-17 лет

	
	
	
	юноши
	девушки

	Хлеб пшеничный
	150
	200
	250
	200

	Хлеб ржаной
	70
	100
	150
	100

	Мука пшеничная
	25
	30
	35
	30

	Крупы, бобовые, 

макаронные изделия
	45
	50
	60
	50

	Картофель
	200
	250
	300
	250

	Овощи разные
	275
	300
	350
	250

	Фрукты свежие
	150-300
	150-300
	150-300
	150-300

	Фрукты сухие
	15
	20
	25
	20

	Сахар
	60
	65
	80
	65

	Кондитерские изделия
	10
	15
	20
	15

	Масло сливочное
	25
	30
	40
	30

	Масло растительное
	10
	15
	20
	15

	Яйца, шт.
	1
	1
	1
	1

	Молоко
	500
	500
	600
	500

	Творог
	40
	45
	60
	60

	Сметана
	15
	15
	20
	15

	Сыр
	10
	10
	20
	15

	Мясо
	140
	170
	220
	200

	Рыба
	40
	50
	70
	60

	Химический состав рационов, г

	Белки
	88,9
	101,5
	133,8
	113,7

	Жиры
	86,8
	102,7
	133,3
	109,5

	Углеводы
	301,8
	362,2
	448,8
	359,8

	Энергетическая ценность, ккал
	2343,7
	2791,1
	3530,5
	2879,6


Примерный объем порций для детей школьного возраста, г

	Блюда
	Объем порций для школьников, г

	
	7-10 лет
	11-17 лет

	Холодные закуски (салаты, винегреты)
	50-75
	50-100

	Каши, овощные блюда
	200
	

	Первые блюда
	250
	

	Вторые блюда (мясо, рыба)
	75-130
	

	Гарниры
	150-250
	

	Напитки, мл
	200
	

	Хлеб*
	30 пшеничный, 20 ржано-пшеничный


* К завтраку рекомендуется давать пшеничный хлеб, к обеду - пшеничный и пшенично-ржано

