
Родители возлагают большие 
надежды на правильный завтрак - 
ведь они лично контролируют этот 
процесс и могут быть абсолютно 
уверены, что хотя бы раз в день 
ребенок поел как следует. Однако 
не все знают, какой завтрак 
наиболее ценен для школьника. 

К составлению полноцен-
ного рациона школьника 
требуется глубокий подход 
с учетом специфики дет-
ского организма. Освоение 
школьных программ требу-
ет от детей высокой ум-
ственной активности. Ма-
ленький человек, приоб-
щающийся к знаниям, не 
только выполняет тяже-
лый труд, но одновременно 
и растет, развивается, и 
для всего этого он должен 
получать полноценное пи-
тание. Напряженная ум-
ственная деятельность, не-
привычная для первоклас-
сников, связана со значи-
тельными затратами энер-
гии.  

 
Школьники 7-11 лет должны получать в 
сутки 70-80 г белка, или 2,5-3 г на 1 кг 
веса, а учащиеся 12-17 лет - 90-100 г, или 
2 -2,5 г на 1 кг веса.  
Дети и подростки — юные спортсмены, 
имеющие повышенные физические 
нагрузки (в том числе и участники 
туристских походов), нуждаются в 
увеличении суточной нормы потребления 
белка до 116—120 г в возрасте 10—13 лет. 
и до 132—140 г в возрасте 14—17 лет.  

Современный школьник, по мнению 
диетологов, должен есть не менее 
четырех раз в день, причем на зав-
трак, обед и ужин непременно долж-
но быть горячее блюдо. Для расту-
щего организма обязательны моло-
ко, творог, сыр, кисломолочные про-
дукты - источники кальция и белка. 
Дефицит кальция и фосфора также 
помогут восполнить рыбные блюда. 
В качестве гарнира лучше использо-
вать не картошку или макароны, а 
тушеные или вареные овощи 
(капусту, свеклу, лук, морковь, бобо-
вые, чеснок и капусту). За день 
школьники должны выпивать не ме-
нее одного-полутора литров жидко-
сти, но не газированной воды, а 
фруктовых или овощных соков. 



В детском питании учитываются ка-
чественные особенности белков. Так, 
удельный вес белков животного про-
исхождения в рационе детей школь-
ного возраста составляет 65—60%, у 
взрослых—50%. Потребностям дет-
ского организма в наибольшей сте-
пени соответствует молочный белок, 
так же как и все остальные компо-
ненты молока. В связи с этим молоко 
должно рассматриваться как обяза-
тельный, не подлежащий замене 
продукт детского питания. Для детей 
школьного возраста суточная норма 
молока — 500 мл. Следует иметь в 
виду, что 100 г молока соответствует 
12 г сухого молока или 25 г сгущен-
ного. Незаменимые аминокислоты: 
лизин, триптофан и гистидин — рас-
сматриваются как факторы роста. 
Лучшими их поставщиками являют-
ся мясо, рыба и яйца.  

Витамин А — содержится в рыбе, море-
продуктах, абрикосах, печени. Он 
обеспечивает нормальное состояние 
кожи и слизистых оболочек, улучшает 
зрение, улучшает сопротивляемость 
организма в целом.  
 
Витамин B1 — находится в рисе, ово-
щах, птице. Он укрепляет нервную си-
стему, память, улучшает пищеварение.  
 
Витамин B2 — находится в молоке, яй-
цах, брокколи. Он укрепляет волосы, 
ногти, положительно влияет на состо-
яние нервов.  
 
Витамин РР — в хлебе из грубого по-
мола, рыбе, орехах, овощах, мясе, су-
шеных грибах, регулирует кровообра-
щение и уровень холестерина.  
 
Витамин В6 — в цельном зерне, яичном 
желтке, пивных дрожжах, фасоли. Благо-
творно влияет на функции нервной систе-
мы, печени, кроветворение.  

Витамин B12 — в мясе, сыре, продук-
тах моря, способствует кроветворе-
нию, стимулирует рост, благоприятно 
влияет на состояние центральной и 
периферической нервной системы.  
 

Витамин С — в шиповнике, сладком 
перце, черной смородине, облепихе, 
полезен для иммунной системы, со-
единительной ткани, костей, способ-
ствует заживлению ран.  
Витамин D — в печени рыб, икре, яй-
цах, укрепляет кости и зубы.  
Витамин Е — в орехах и раститель-
ных маслах, защищает клетки от 
свободных радикалов, влияет на 
функции половых и эндокринных 
желез, замедляет старение.  
Витамин К — в шпинате, салате, 
кккбачках и белокочанной капусте, 
регулирует свертываемость крови. 

 

 

В каких продуктах «живут» 
витамины  


