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Из чего складывается здоровье?

• Экологическая 

обстановка



• Отношение взрослых 
к детям, в том числе 
медиков и педагогов

Из чего складывается здоровье?



Из чего складывается здоровье?

• Правильное 

питание 



Пища, которую употребляет ребенок, должна 
быть:

• Полезной.

• Разнообразной.

• Вкусной.



Распределение калорийности в 
течение дня

• 25% – на завтрак 

• 35 – 40% – приходится на обед

• 10 – 15% – на полдник

• 25% – на ужин



Плохой аппетит 

Но ребенок –
существо социальное. 



«Я не хочу, не люблю, 
не буду, не вкусно»

Плохой аппетит 

«Я хочу еще булочки, я еще хочу 
конфет, чипсов и т.д.»



Формирование пищевых привычек



Не уговаривать ребенка съесть больше, чем 
ему хочется

Право выбора. Предлагаем разнообразную 
пищу. 

Питание должно быть здоровым, 
разнообразным и сбалансированным. 

Формирование пищевых привычек



Оптимальный рацион

• Продукты ежедневного употребления: молоко, 
мясо, овощи, фрукты, злаки (хлеб, каши)

• Доброкачественность продукции

• Перерывы в питании (не более 3,5-4 часов)

• Отсутствие в рационе запрещенных продуктов 
(недоброкачественная пища, продукты 
быстрого приготовления)



• Белки

• Углеводы

• Жиры

Оптимальный рацион



Оптимальный рацион

Кальций для роста

Минеральные вещества:

макроэлементы
(натрий, калий, кальций,
фосфор, магний, хлориды)

микроэлементы
(железо, медь, цинк,

марганец, йод).



Оптимальный рацион

Железо



Оптимальный рацион

Фосфор и иод



Оптимальный рацион

Клетчатка для 
Желудочно -кишечного
тракта



Витамины 



Витамины



Сладости для радости



Порядок приема пищи

• 4−5-разовый приём пищи в течение суток
• интервал между приёмами не должен 

превышать 3,5−4 часов
• Продолжительность 

- завтрака 20 мин.
- обеда 30 мин.
- ужина 25 мин.



Питание школьников

растет, развивается

приобретает новые знания

высокая умственная активность



Полезные советы 
• Не прогоняйте ребенка из кухни
• Не заставляйте ребенка пробовать 

продукты насильно
• Не прячьте от ребенка «вкусности»
• Минусы родительской диеты при 

ребенке
• Украшайте и разнообразьте блюда, 

даже если вы на диете
• Не спешите исключать из рациона 
ребенка «нелюбимые» продукты



ПИТАНИЕ РЕБЕНКА, СТРАДАЮЩЕГО 
АЛЛЕРГИЕЙ

ГРУДНОЕ ВСКАРМЛИВАНИЕ

ИСКУССТВЕННОЕ ВСКАРМЛИВАНИЕ



ПРОФИЛАКТИКА ПИЩЕВОЙ АЛЛЕРГИИ

• коровье молоко,(с 1 года)

• куриное яйцо (белок), (с 1, 5 лет )

• рыба(с 1, 5 лет )

• злаки (пшеница, кукуруза, ячмень, реже 
рис и греча)

• орехи (с 3 лет )



•Первая — (высокая степень аллергенности): яйца, рыба, морепродукты, икра, 
пшеница, рожь, морковь, помидоры, сельдерей, болгарский перец, земляника, 
клубника, малина, цитрусовые, киви, ананас, манго, кофе, какао, шоколад, грибы, 
орехи, мед, гранат, хурма, дыня;

•Вторая — (средняя степень аллергенности): цельное молоко, сливочное масло, 
говядина, куриное мясо, греча, овсяная крупа, картофель, свекла, горох, соя, 
абрикосы, персики, клюква, бананы, темно — красная вишня, шиповник, черника, 
брусника, черная смородина;

•Третья — (низкая степень аллергенности): кисло —
молочные продукты, конина, мясо кролика, 
постная свинина, тощая баранина, перловка, пшено,
рафинированное растительное масло, зеленые сорта яблок
и груш, белая и красная смородина, желтая и 
белая черешня, желтые сорта слив, крыжовник, кабачки,
патиссоны, огурцы, капуста, кукуруза, петрушка, укроп;

Пищевые продукты по аллергенности



Гистамин — основной «виновник» 
аллергических реакций

Соя, шпинат, сыр Гауда, Чеддер, 
консервы, томаты, солонина, 
квашенная капуста, тунец, скумбрия 

Исключить из рациона:

жевательные конфеты и резинки,
соусы, фруктовые соки, лимонады,
супы быстрого приготовления,
кондитерские изделия, йогурты,
джемы, мороженое,
если в них содержится промышленный краситель — тартразин ( Е 102)



Ресурс www. pbprog.ru (технологические карты)





Лучшее питание-это здоровое питание!


