
ИНФОРМАЦИЯ ДЛЯ РОДИТЕЛЕЙ   

о Концепции оптимального питания. 

 

 

Диетологи установили так называемые безопасные и адекватные 

уровни суточного поступления с пищей таких ранее ненормируемых 

микронутриентов, как хром (50200 мкг), ванадий (около 100 мкг), кремний 

(5–10 мкг), никель (около 100 мкг). Определено нормальное среднесуточное 

поступление ряда других элементов: алюминия (от 3 до 100 мг), брома (от 2 

до 8 мг), кадмия (от10 до 20 мкг), германия (от 0,4 до 1,5 мг), лития (200–600 

мкг), рубидия (1–5 мг)и др. Рекомендуемое соотношение в рационе питания 

детей и подростков количества основных пищевых веществ (белков, жиров и 

углеводов) составляет около 1:1:4 (по массе). 

Удельный вес животного белка в рационе детей и подростков 

школьного возраста должен быть не менее 60% от общего количества белка. 

Жиры растительного происхождения должны составлять в рационе 

неменее30% от общего количества жиров. В рацион включается молочный 

жир в виде сливочного масла (30–40 г/сутки), сметаны (5–10 

г).Легкоусвояемые углеводы (сахара) должны составлять около 20–30% от 

общего количества углеводов. Рацион должен содержать достаточное 

количество пищевых волокон —не менее 15–20 г/сутки. 

Оптимальное соотношение в рационе питания детей и подростков солей  

кальция и фосфора не ниже 1,2:1.Завтрак детей должен обеспечивать 25%, 

обед —35–40%, полдник 15%, ужин —20–25% от суточной потребности 

детей в пищевых веществах и энергии. 

Концепция оптимального питания предусматривает необходимость и 

обязательность полного обеспечения потребностей организма не только в 

энергии, эссенциальных макро -и микронутриентах, но и в целом ряде столь 

же необходимых минорных непищевых компонентов пищи. 

 Принципы организации рационального питания детей в школе. 

1.Поступление пищевых веществ и энергии должно соответствовать 

возрастным физиологическим потребностям детского организма, 

Обеспечивать его рост и развитие. Завтрак в школе должен составлять 25%, 

обед 35% от физиологической суточной потребности в пищевых веществах и 

энергии. 

     2.Обеспечение оптимального соотношения пищевых веществ 

(соотношение белков, углеводов, липидов как 1:1:4), энергетическая квота 

белка общей калорийности должна составлять 14%, углеводов 55%, липидов 

31%; доля белка животного происхождения от общего количества белка -не 

менее 60%. 

    3.Пищевые волокна должны включаться в рацион из расчета не менее 15-

20г/сутки. 

    4.Растительные жиры должны составлять не менее 30% от общего 

количества жира. 



5.Организация дифференцированного по возрасту питания, 

обеспечение 2-х разового режима питания для детей, посещающих группу 

продленного дня и детей из социально неблагополучных семей. При 

посещении группы продленного дня для детей должен быть организован 

полдник. 

6.При двух разовом питании ежедневно должны присутствовать блюда 

из мяса или рыбы, быть включены молочные продукты, растительное и 

сливочное масло, хлеб и хлебобулочные изделия, овощи, фрукты. 

7.Не допускается повторение в рационе одних и тех же блюд или 

кулинарных изделий в смежные дни. 

8.Учет региональных эколого-гигиенических факторов питания, 

особенно учет геохимических эндемий (дефицит йода, фтора, селена и т.д.). 

9.Широкая информированность родителей с целью преемственности 

питания детей в выходные дни и формирование мировоззрения здорового 

образа жизни. 

3.2. Основные принципы здорового питания: 

1.Употребляйте разнообразные пищевыепродукты, большинство 

которых —растительного, а не животного происхождения. 

2.Хлеб, изделия из муки, крупы, картофель должны употребляться 

несколько раз в день. 

3.Ешьте несколько раз в день разнообразные овощи и фрукты, лучше— 

свежие и выращенные в местности проживания (не менее 400 г в день). 

4.Чтобы поддерживать массу тела в рекомендуемых пределах, 

необходима ежедневная умеренная физическая нагрузка. 

5.Контролируйте поступление жира с пищей (не более 30% от суточной  

калорийности), и заменяйте животный жир на жир растительных масел. 

6.Жирному мясу и мясным продуктам предпочитайте бобовые, 

зерновые, рыбу, птицу или постное мясо. 

7. Употребляйте молоко с низким содержанием жира и молочные 

продукты (кефир, простоквашу, йогурт и сыр) с низким содержанием жира и 

соли. 

8.Выбирайте продукты с низким содержанием сахара и употребляйте 

сахар умеренно, ограничивая количество сладостей и сладких напитков. 

9.Ешьте меньше соли. Общее ее количество в пище не должно 

превышать 1 чайной ложки (6 г в день). Следует употреблять 

йодированнуюсоль. 

10.Приготовление пищи должно обеспечивать ее безопасность. 

Приготовление блюд на пару, в микроволновой печи, выпечка или кипячение 

помогут уменьшить количество используемых в процессе готовки жира, 

масла, соли и сахара. 

 

  Берегите своё  здоровье с детства! 


