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ПРОФИЛАКТИКИПРОФИЛАКТИКИ



««««««««ТотТотТотТотТотТотТотТот, , , , , , , , ктоктоктоктоктоктоктокто лучшелучшелучшелучшелучшелучшелучшелучше питаетсяпитаетсяпитаетсяпитаетсяпитаетсяпитаетсяпитаетсяпитается ииииииии

болееболееболееболееболееболееболееболее образованобразованобразованобразованобразованобразованобразованобразован…………………… »»»»»»»»

АААААААА........ПППППППП........ЧеховЧеховЧеховЧеховЧеховЧеховЧеховЧехов



�� СостояниеСостояние здоровьяздоровья детейдетей вв РоссииРоссии изиз

годагода вв годгод ухудшаетсяухудшается. . ПоПо даннымданным

МинздраваМинздрава РФРФ,  ,  заза последниепоследние десятьдесять

летлет уровеньуровень заболеваемостизаболеваемости детейдетей вв

целомцелом выросвырос почтипочти вв полтораполтора разараза. . 



�� ВВ среднемсреднем, , уу каждогокаждого ребенкаребенка додо 15 15 летлет
выявляютсявыявляются попо двадва заболеваниязаболевания, , старшестарше
15 15 летлет -- нене менееменее трехтрех

�� КК окончаниюокончанию школышколы половинаполовина
выпускниковвыпускников имеетимеет ограниченияограничения попо
состояниюсостоянию здоровьяздоровья вв выборевыборе
профессиипрофессии, , каждаякаждая четвертаячетвертая девочкадевочка
страдаетстрадает болезнямиболезнями репродуктивнойрепродуктивной
системысистемы

�� ТолькоТолько 63% 63% мальчиковмальчиков годныгодны кк воинскойвоинской
службеслужбе



�� ПлохаяПлохая экологияэкология, , вредныевредные привычкипривычки, , 

неправильныйнеправильный образобраз жизнижизни негативнонегативно
влияютвлияют нана состояниесостояние здоровьяздоровья
человекачеловека. . 

�� НоНо известноизвестно, , чточто питаниепитание -- одинодин изиз
важныхважных факторовфакторов, , которыйкоторый
определяетопределяет нашенаше сс вамивами здоровьездоровье ии
здоровьездоровье нашихнаших детейдетей..



ОсвоениеОсвоениеОсвоениеОсвоениеОсвоениеОсвоениеОсвоениеОсвоение современныхсовременныхсовременныхсовременныхсовременныхсовременныхсовременныхсовременных школьныхшкольныхшкольныхшкольныхшкольныхшкольныхшкольныхшкольных

программпрограммпрограммпрограммпрограммпрограммпрограммпрограмм требуеттребуеттребуеттребуеттребуеттребуеттребуеттребует отототототототот детейдетейдетейдетейдетейдетейдетейдетей высокойвысокойвысокойвысокойвысокойвысокойвысокойвысокой

умственнойумственнойумственнойумственнойумственнойумственнойумственнойумственной активностиактивностиактивностиактивностиактивностиактивностиактивностиактивности. . . . . . . . МаленькийМаленькийМаленькийМаленькийМаленькийМаленькийМаленькийМаленький

человекчеловекчеловекчеловекчеловекчеловекчеловекчеловек, , , , , , , , приобщающийсяприобщающийсяприобщающийсяприобщающийсяприобщающийсяприобщающийсяприобщающийсяприобщающийся кккккккк знаниямзнаниямзнаниямзнаниямзнаниямзнаниямзнаниямзнаниям, , , , , , , , 

нененененененене толькотолькотолькотолькотолькотолькотолькотолько выполняетвыполняетвыполняетвыполняетвыполняетвыполняетвыполняетвыполняет тяжелыйтяжелыйтяжелыйтяжелыйтяжелыйтяжелыйтяжелыйтяжелый трудтрудтрудтрудтрудтрудтрудтруд, , , , , , , , нонононононононо

одновременноодновременноодновременноодновременноодновременноодновременноодновременноодновременно ииииииии растетрастетрастетрастетрастетрастетрастетрастет, , , , , , , , развиваетсяразвиваетсяразвиваетсяразвиваетсяразвиваетсяразвиваетсяразвиваетсяразвивается, , , , , , , , ииииииии

длядлядлядлядлядлядлядля всеговсеговсеговсеговсеговсеговсеговсего этогоэтогоэтогоэтогоэтогоэтогоэтогоэтого онононононононон должендолжендолжендолжендолжендолжендолжендолжен получатьполучатьполучатьполучатьполучатьполучатьполучатьполучать

полноценноеполноценноеполноценноеполноценноеполноценноеполноценноеполноценноеполноценное питаниепитаниепитаниепитаниепитаниепитаниепитаниепитание........



ПоэтомуПоэтомуПоэтомуПоэтомуПоэтомуПоэтомуПоэтомуПоэтому оченьоченьоченьоченьоченьоченьоченьочень важноважноважноважноважноважноважноважно уделятьуделятьуделятьуделятьуделятьуделятьуделятьуделять

большоебольшоебольшоебольшоебольшоебольшоебольшоебольшое вниманиевниманиевниманиевниманиевниманиевниманиевниманиевнимание питаниюпитаниюпитаниюпитаниюпитаниюпитаниюпитаниюпитанию

ребенкаребенкаребенкаребенкаребенкаребенкаребенкаребенка вввввввв школешколешколешколешколешколешколешколе , , , , , , , , чтобычтобычтобычтобычтобычтобычтобычтобы послепослепослепослепослепослепослепосле

окончанияокончанияокончанияокончанияокончанияокончанияокончанияокончания обученияобученияобученияобученияобученияобученияобученияобучения онононононононон выросвыросвыросвыросвыросвыросвыросвырос

здоровымздоровымздоровымздоровымздоровымздоровымздоровымздоровым ииииииии нененененененене страдалстрадалстрадалстрадалстрадалстрадалстрадалстрадал хроническимхроническимхроническимхроническимхроническимхроническимхроническимхроническим

заболеваниемзаболеваниемзаболеваниемзаболеваниемзаболеваниемзаболеваниемзаболеваниемзаболеванием желудочножелудочножелудочножелудочножелудочножелудочножелудочножелудочно--------

кишечногокишечногокишечногокишечногокишечногокишечногокишечногокишечного трактатрактатрактатрактатрактатрактатрактатракта, , , , , , , , 

нененененененене имелимелимелимелимелимелимелимел дефицитадефицитадефицитадефицитадефицитадефицитадефицитадефицита массымассымассымассымассымассымассымассы

телателателателателателателатела илиилиилиилиилиилиилиили анемиюанемиюанемиюанемиюанемиюанемиюанемиюанемию........



ОсновныеОсновныеОсновныеОсновныеОсновныеОсновныеОсновныеОсновные принципыпринципыпринципыпринципыпринципыпринципыпринципыпринципы

здоровогоздоровогоздоровогоздоровогоздоровогоздоровогоздоровогоздорового питанияпитанияпитанияпитанияпитанияпитанияпитанияпитания

школьниковшкольниковшкольниковшкольниковшкольниковшкольниковшкольниковшкольников ::::::::

��ПитаниеПитание школьникашкольника

должнодолжно бытьбыть

сбалансированнымсбалансированным ии

оптимальнымоптимальным..



�� СовременныйСовременный школьникшкольник должендолжен естьесть

нене менееменее четырехчетырех разраз вв деньдень, , причемпричем

нана завтракзавтрак, , обедобед ии ужинужин непременнонепременно

должнодолжно бытьбыть горячеегорячее блюдоблюдо..

�� ВВ питаниипитании детейдетей нене должныдолжны
присутствоватьприсутствовать генногенно--модифицированныемодифицированные
продуктыпродукты ии синтетическиесинтетические веществавещества
((красителикрасители, , усилителиусилители вкусавкуса, , 

ароматизаторыароматизаторы, , консервантыконсерванты).).



�� ВсеВсе вышеперечисленныевышеперечисленные требованиятребования кк
питаниюпитанию школьникашкольника отраженыотражены вв
ПостановлениеПостановление ГлавногоГлавного
государственногогосударственного санитарногосанитарного врачаврача РФРФ
отот 23 23 июляиюля 2008 2008 гг. N 4                 . N 4                 

""ОбОб утвержденииутверждении СанПиНСанПиН 2.4.5.24092.4.5.2409--08"08"



ПриПриПриПриПриПриПриПри составлениисоставлениисоставлениисоставлениисоставлениисоставлениисоставлениисоставлении менюменюменюменюменюменюменюменю

обязательнообязательнообязательнообязательнообязательнообязательнообязательнообязательно учитываютсяучитываютсяучитываютсяучитываютсяучитываютсяучитываютсяучитываютсяучитываются

потребностипотребностипотребностипотребностипотребностипотребностипотребностипотребности организмаорганизмаорганизмаорганизмаорганизмаорганизмаорганизмаорганизма, , , , , , , , 

связанныхсвязанныхсвязанныхсвязанныхсвязанныхсвязанныхсвязанныхсвязанных сссссссс егоегоегоегоегоегоегоего ростомростомростомростомростомростомростомростом ииииииии

развитиемразвитиемразвитиемразвитиемразвитиемразвитиемразвитиемразвитием........



�� ПриПри оптимальнойоптимальной системесистеме питанияпитания
соблюдаетсясоблюдается балансбаланс междумежду
поступлениемпоступлением ии расходованиемрасходованием
основныхосновных пищевыхпищевых веществвеществ..



КалорийностьКалорийностьКалорийностьКалорийностьКалорийностьКалорийностьКалорийностьКалорийность рационарационарационарационарационарационарационарациона

школьникашкольникашкольникашкольникашкольникашкольникашкольникашкольника должнадолжнадолжнадолжнадолжнадолжнадолжнадолжна бытьбытьбытьбытьбытьбытьбытьбыть

следующейследующейследующейследующейследующейследующейследующейследующей::::::::

77777777--------10 10 10 10 10 10 10 10 летлетлетлетлетлетлетлет –––––––– 2350 2350 2350 2350 2350 2350 2350 2350 ккалккалккалккалккалккалккалккал

1111111111111111--------1717171717171717летлетлетлетлетлетлетлет –––––––– 26002600260026002600260026002600--------30003000300030003000300030003000ккалккалккалккалккалккалккалккал

еслиеслиеслиеслиеслиеслиеслиесли ребенокребенокребенокребенокребенокребенокребенокребенок занимаетсязанимаетсязанимаетсязанимаетсязанимаетсязанимаетсязанимаетсязанимается

спортомспортомспортомспортомспортомспортомспортомспортом, , , , , , , , онононононононон должендолжендолжендолжендолжендолжендолжендолжен

получатьполучатьполучатьполучатьполучатьполучатьполучатьполучать нананананананана 300300300300300300300300--------500 500 500 500 500 500 500 500 ккалккалккалккалккалккалккалккал

большебольшебольшебольшебольшебольшебольшебольше........



ВВ менюменю школьникашкольника обязательнообязательно

должныдолжны входитьвходить продуктыпродукты, , 

содержащиесодержащие нене толькотолько белкибелкибелкибелкибелкибелкибелкибелки, , , , , , , , 

жирыжирыжирыжирыжирыжирыжирыжиры ииииииии углеводыуглеводыуглеводыуглеводыуглеводыуглеводыуглеводыуглеводы, , , , , , , , нонононононононо ииииииии

незаменимыенезаменимыенезаменимыенезаменимыенезаменимыенезаменимыенезаменимыенезаменимые аминокислотыаминокислотыаминокислотыаминокислотыаминокислотыаминокислотыаминокислотыаминокислоты, , , , , , , , 

витаминывитаминывитаминывитаминывитаминывитаминывитаминывитамины, , , , , , , , некоторыенекоторыенекоторыенекоторыенекоторыенекоторыенекоторыенекоторые жирныежирныежирныежирныежирныежирныежирныежирные

кислотыкислотыкислотыкислотыкислотыкислотыкислотыкислоты, , , , , , , , минералыминералыминералыминералыминералыминералыминералыминералы ииииииии

микроэлементымикроэлементымикроэлементымикроэлементымикроэлементымикроэлементымикроэлементымикроэлементы........



ВВВВВВВВ пищевомпищевомпищевомпищевомпищевомпищевомпищевомпищевом рационерационерационерационерационерационерационерационе школьникашкольникашкольникашкольникашкольникашкольникашкольникашкольника должныдолжныдолжныдолжныдолжныдолжныдолжныдолжны

присутствоватьприсутствоватьприсутствоватьприсутствоватьприсутствоватьприсутствоватьприсутствоватьприсутствовать вввввввв необходимыхнеобходимыхнеобходимыхнеобходимыхнеобходимыхнеобходимыхнеобходимыхнеобходимых

количествахколичествахколичествахколичествахколичествахколичествахколичествахколичествах белкибелкибелкибелкибелкибелкибелкибелки. . . . . . . . 

БелкиБелкиБелкиБелкиБелкиБелкиБелкиБелки -------- этоэтоэтоэтоэтоэтоэтоэто основнойосновнойосновнойосновнойосновнойосновнойосновнойосновной материалматериалматериалматериалматериалматериалматериалматериал, , , , , , , , 

которыйкоторыйкоторыйкоторыйкоторыйкоторыйкоторыйкоторый используетсяиспользуетсяиспользуетсяиспользуетсяиспользуетсяиспользуетсяиспользуетсяиспользуется длядлядлядлядлядлядлядля построенияпостроенияпостроенияпостроенияпостроенияпостроенияпостроенияпостроения

тканейтканейтканейтканейтканейтканейтканейтканей ииииииии органоворгановоргановоргановоргановоргановоргановорганов ребенкаребенкаребенкаребенкаребенкаребенкаребенкаребенка........



ШкольникиШкольникиШкольникиШкольникиШкольникиШкольникиШкольникиШкольники 77777777--------11 11 11 11 11 11 11 11 летлетлетлетлетлетлетлет должныдолжныдолжныдолжныдолжныдолжныдолжныдолжны

получатьполучатьполучатьполучатьполучатьполучатьполучатьполучать вввввввв суткисуткисуткисуткисуткисуткисуткисутки 77 77 77 77 77 77 77 77 гггггггг белкабелкабелкабелкабелкабелкабелкабелка,,,,,,,,

аааааааа учащиесяучащиесяучащиесяучащиесяучащиесяучащиесяучащиесяучащиеся 1212121212121212--------17 17 17 17 17 17 17 17 летлетлетлетлетлетлетлет -------- 9090909090909090--------100 100 100 100 100 100 100 100 гггггггг........



ВВВВВВВВ связисвязисвязисвязисвязисвязисвязисвязи сссссссс этимэтимэтимэтимэтимэтимэтимэтим молокомолокомолокомолокомолокомолокомолокомолоко

рассматриватьсярассматриватьсярассматриватьсярассматриватьсярассматриватьсярассматриватьсярассматриватьсярассматриваться каккаккаккаккаккаккаккак

обязательныйобязательныйобязательныйобязательныйобязательныйобязательныйобязательныйобязательный, , , , , , , , нененененененене подлежащийподлежащийподлежащийподлежащийподлежащийподлежащийподлежащийподлежащий

заменезаменезаменезаменезаменезаменезаменезамене продуктпродуктпродуктпродуктпродуктпродуктпродуктпродукт детскогодетскогодетскогодетскогодетскогодетскогодетскогодетского питанияпитанияпитанияпитанияпитанияпитанияпитанияпитания........

�� ВВ детскомдетском питаниипитании
необходимонеобходимо учитыватьучитывать
качественныекачественные
особенностиособенности белковбелков. . 
ПотребностямПотребностям детскогодетского
организмаорганизма вв наибольшейнаибольшей
степенистепени соответствуетсоответствует
молочныймолочный белокбелок, , тактак жеже
каккак ии всевсе остальныеостальные
компонентыкомпоненты молокамолока. . 



ВторойВторойВторойВторойВторойВторойВторойВторой попопопопопопопо значимостизначимостизначимостизначимостизначимостизначимостизначимостизначимости

компоненткомпоненткомпоненткомпоненткомпоненткомпоненткомпоненткомпонент пищипищипищипищипищипищипищипищи, , , , , , , , нужныйнужныйнужныйнужныйнужныйнужныйнужныйнужный

длядлядлядлядлядлядлядля удовлетворенияудовлетворенияудовлетворенияудовлетворенияудовлетворенияудовлетворенияудовлетворенияудовлетворения

энергетическихэнергетическихэнергетическихэнергетическихэнергетическихэнергетическихэнергетическихэнергетических

потребностейпотребностейпотребностейпотребностейпотребностейпотребностейпотребностейпотребностей школьниковшкольниковшкольниковшкольниковшкольниковшкольниковшкольниковшкольников, , , , , , , , --------

этоэтоэтоэтоэтоэтоэтоэто жирыжирыжирыжирыжирыжирыжирыжиры. . . . . . . . 



НормаНормаНормаНормаНормаНормаНормаНорма потребленияпотребленияпотребленияпотребленияпотребленияпотребленияпотребленияпотребления жировжировжировжировжировжировжировжиров

длядлядлядлядлядлядлядля школьниковшкольниковшкольниковшкольниковшкольниковшкольниковшкольниковшкольников -------- 8080808080808080--------90 90 90 90 90 90 90 90 гггггггг вввввввв

суткисуткисуткисуткисуткисуткисуткисутки, , , , , , , , чточточточточточточточто составляетсоставляетсоставляетсоставляетсоставляетсоставляетсоставляетсоставляет 30% 30% 30% 30% 30% 30% 30% 30% 

суточногосуточногосуточногосуточногосуточногосуточногосуточногосуточного рационарационарационарационарационарационарационарациона. . . . . . . . 
�� ЕжедневноЕжедневно ребенокребенок

школьногошкольного возраставозраста

должендолжен получатьполучать::

�� сливочноесливочное масломасло ; ; 

�� растительноерастительное масломасло ; ; 

�� сметанусметану ..



УглеводыУглеводыУглеводыУглеводыУглеводыУглеводыУглеводыУглеводы необходимынеобходимынеобходимынеобходимынеобходимынеобходимынеобходимынеобходимы длядлядлядлядлядлядлядля пополненияпополненияпополненияпополненияпополненияпополненияпополненияпополнения

энергетическихэнергетическихэнергетическихэнергетическихэнергетическихэнергетическихэнергетическихэнергетических запасовзапасовзапасовзапасовзапасовзапасовзапасовзапасов организмаорганизмаорганизмаорганизмаорганизмаорганизмаорганизмаорганизма. . . . . . . . 

НаиболееНаиболееНаиболееНаиболееНаиболееНаиболееНаиболееНаиболее полезныполезныполезныполезныполезныполезныполезныполезны сложныесложныесложныесложныесложныесложныесложныесложные углеводыуглеводыуглеводыуглеводыуглеводыуглеводыуглеводыуглеводы, , , , , , , , 

содержащиесодержащиесодержащиесодержащиесодержащиесодержащиесодержащиесодержащие неперевариваемыенеперевариваемыенеперевариваемыенеперевариваемыенеперевариваемыенеперевариваемыенеперевариваемыенеперевариваемые

пищевыепищевыепищевыепищевыепищевыепищевыепищевыепищевые волокнаволокнаволокнаволокнаволокнаволокнаволокнаволокна........

�� СуточнаяСуточная норманорма
углеводовуглеводов вв рационерационе
школьникашкольника -- 300300--400 400 гг, , 
изиз нихних нана долюдолю
простыхпростых должнодолжно
приходитьсяприходиться нене болееболее
100 100 гг..



�� НеобходимыеНеобходимые

продуктыпродукты вв менюменю

школьникашкольника::

�� хлебхлеб ; ; 

�� крупыкрупы ; ; 

�� картофелькартофель ; ; 

�� медмед ; ; 

�� сухофруктысухофрукты ; ; 

�� сахарсахар . . 



ДляДляДляДляДляДляДляДля правильногоправильногоправильногоправильногоправильногоправильногоправильногоправильного

функционированияфункционированияфункционированияфункционированияфункционированияфункционированияфункционированияфункционирования ииииииии

развитияразвитияразвитияразвитияразвитияразвитияразвитияразвития детскогодетскогодетскогодетскогодетскогодетскогодетскогодетского

организмаорганизмаорганизмаорганизмаорганизмаорганизмаорганизмаорганизма вввввввв рационерационерационерационерационерационерационерационе

школьникашкольникашкольникашкольникашкольникашкольникашкольникашкольника обязательнообязательнообязательнообязательнообязательнообязательнообязательнообязательно

должныдолжныдолжныдолжныдолжныдолжныдолжныдолжны присутствоватьприсутствоватьприсутствоватьприсутствоватьприсутствоватьприсутствоватьприсутствоватьприсутствовать

продуктыпродуктыпродуктыпродуктыпродуктыпродуктыпродуктыпродукты , , , , , , , , содержащиесодержащиесодержащиесодержащиесодержащиесодержащиесодержащиесодержащие

основныеосновныеосновныеосновныеосновныеосновныеосновныеосновные необходимыенеобходимыенеобходимыенеобходимыенеобходимыенеобходимыенеобходимыенеобходимые

витаминывитаминывитаминывитаминывитаминывитаминывитаминывитамины ииииииии

минеральныеминеральныеминеральныеминеральныеминеральныеминеральныеминеральныеминеральные веществавеществавеществавеществавеществавеществавеществавещества........



МОЛОЧНЫЕ

ПРОДУКТЫ

ОВОЩИ

БОБОВЫЕ

ЖИРЫ, МАСЛА, СЛАДОСТИ

ЗЕРНОВЫЕ

ФРУКТЫ

МЯСО, ОРЕХИ, ЯЙЦА



ЛучшаяЛучшаяЛучшаяЛучшаяЛучшаяЛучшаяЛучшаяЛучшая заботазаботазаботазаботазаботазаботазаботазабота оооооооо своемсвоемсвоемсвоемсвоемсвоемсвоемсвоем ребенкеребенкеребенкеребенкеребенкеребенкеребенкеребенке --------

этоэтоэтоэтоэтоэтоэтоэто датьдатьдатьдатьдатьдатьдатьдать емуемуемуемуемуемуемуему возможностьвозможностьвозможностьвозможностьвозможностьвозможностьвозможностьвозможность получатьполучатьполучатьполучатьполучатьполучатьполучатьполучать

горячиегорячиегорячиегорячиегорячиегорячиегорячиегорячие, , , , , , , , сбалансированныесбалансированныесбалансированныесбалансированныесбалансированныесбалансированныесбалансированныесбалансированные попопопопопопопо

пищевойпищевойпищевойпищевойпищевойпищевойпищевойпищевой ценностиценностиценностиценностиценностиценностиценностиценности ииииииии калорийностикалорийностикалорийностикалорийностикалорийностикалорийностикалорийностикалорийности

обедыобедыобедыобедыобедыобедыобедыобеды ииииииии завтракизавтракизавтракизавтракизавтракизавтракизавтракизавтраки вввввввв школьнойшкольнойшкольнойшкольнойшкольнойшкольнойшкольнойшкольной

столовойстоловойстоловойстоловойстоловойстоловойстоловойстоловой........





СПАСИБОСПАСИБОСПАСИБОСПАСИБОСПАСИБОСПАСИБОСПАСИБОСПАСИБО ЗАЗАЗАЗАЗАЗАЗАЗА ВНИМАНИЕВНИМАНИЕВНИМАНИЕВНИМАНИЕВНИМАНИЕВНИМАНИЕВНИМАНИЕВНИМАНИЕ!!!!!!!!


