
         

  Полноценное  и  правильно  организованное  питание- 
необходимое  условие  долгой  и  полноценной  жизни, 
отсутствия многих заболеваний.

ПРАВИЛА ЗДОРОВОГО ПИТАНИЯ:

•Ребенок  должен  есть  разнообразные  пищевые  продукты. 
Ежедневный  рацион  ребенка  должен  содержать  около  15 
наименований разных продуктов питания. В течение недели рацион 
питания  должен  включать  не  менее  30  наименований  разных 
продуктов  питания.

•Каждый  день в рационе питания ребенка должны присутствовать 
следующие продукты:  мясо,  сливочное  масло,  молоко,  хлеб,  крупы, 
свежие овощи и фрукты. Ряд продуктов: рыба, яйца, сметана, творог и 
другие  кисломолочные  продукты,  сыр  -  не  обязательно  должны 
входить в рацион питания каждый день, но в течение недели должны 
присутствовать 2-3 раза обязательно.
 
•Ребенок должен питаться не менее 4 раз в день:
7.30- 8.00 завтрак (дома, перед уходом в школу)
10.30- 11.30 горячий завтрак в школе
14.00- 15.00 обед  дома
19.00- 19.30 ужин (дома)

•Следует употреблять  йодированную соль. 

•Прием пищи должен проходить в спокойной обстановке. 

•Если у  ребенка имеет место дефицит или избыток массы тела, 
необходима консультация врача для корректировки рациона питания. 
•Рацион  питания школьника, занимающегося спортом, должен быть 
скорректирован с учетом объема физической нагрузки. 

1. Быть для ребенка 
положительным примером в 
следовании навыкам 
гигиенического поведения и правильного 
питания, так как одна из психологических 
особенностей младших школьников – склонность 
к подражанию.

2. Поощрять  попытки  ребенка  придерживаться 
режима  питания,  выполнять  гигиенические 
процедуры,  соблюдать  культуру  поведения  за 
столом.

3. Правильно  организовать  режим  дня  школьника: 
обеспечить  ему  достаточный  по 
продолжительности сон со строго установленным 
временем  подъема  и  отхода  ко  сну; 
предусмотреть  регулярный  прием  пищи  (4-5-
разовое  питание);  установить  определенное 
время приготовления уроков; выделить время для 
отдыха  на  открытом  воздухе,  творческой 
деятельности,  свободных  занятий  и  помощи  в 
семье.

4. Не впадать в крайности: не ставить ребенка под 
шквал замечаний и указаний.  Добиваться,  чтобы 
все  необходимое  он  делал  с  первого  же 
напоминания, ни на что не отвлекаясь

5. Обращать внимание на хорошее в ребенке, чем на 
его ошибки, но не захваливать, иначе стремление 
к  одобрению,  к  похвале  может  стать  главным 
мотивом здравотворческой деятельности.
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