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Рекомендации родителям о питании
школьников
«йревипьное питание школьника -
залог его здоровья, успеваемости

и нормального развития»

эдо=очое ПИТАНИЕ ШКОЛЬНИКОВ
Дети ц.кольного возраста нуждаются в сбалансированном питании, с
высоким содержанием витаминов и микроэлементов, которое поможет
их организму развиваться и оставаться здоровым.
Регугя чый прием пищи
Ось ые правила здорового питания школьников
рекомендуют родителям следующее:

• 1-2 раза в неделю ребенку желательно есть рыбу;
• 1 раз в неделю - красное мясо (такое, как говядина);
• 1-2 раза в неделю ребенок должен есть бобовые или такие

блюда, как фаршированные овощи;
.• в остальные дни ребенку можно давать белое мясо (например,

курицу) или блюда, приготовленные из макаронных изделий.

Фрукты и овощи.
Для здорового, полноценного питания школьникам необходимо давать
5 порций разнообразных фруктов и овощей ежедневно.

Полезные напитки.
В качестве самых подходящих напитков здоровое питание предлагает
для школьников молоко и воду - поскольку они не разрушают их зубов.
Соки обладают повышенной кислотностью и содержат высокий
процент сахара (даже в натуральных соках мы находим природные
сахара). Поэтому соки детям лучше давать вместе с едой - в
противном случае, желательно разбавлять их водой. Общее
количество жидкости, которое необходимо школьнику в течение дня,
зависит от погоды, физической активности ребенка и от продуктов,
которые он ест.


