
Рекомендации для родителей старшеклассников 

1. Организация рационального питания старшеклассников. 

В возрасте 14 - 17 лет продолжается и подходит к завершению период полового 

созревания. К этому времени полностью формируются пропорции тела, завершается рост и 

окостенение скелета. Первостепенное значение имеет белок - питание, необходимое для 

роста, формирования иммунной системы, развития мускулатуры, увеличения силы мышц. 

Белки содержатся почти во всех продуктах, кроме сахара и жиров. Особенно богаты 

белками мясо, рыба, молоко, орехи, сыр. Также много белка содержится в хлебе, крупах, 

бобовых и яйцах. В рационе питания старшеклассников должны присутствовать также 

жиры - сливочное, растительное масло. Помимо энергетической, жиры выполняют также 

важную пластическую функцию, входя в структуры мембраны. К тому же, жиры служат 

источником витаминов А и Д. Высока потребность в этом возрасте в углеводах. Подросток 

при умеренных физических нагрузках должен потреблять 382 - 422 г усвояемых углеводов 

в день. А если в рационе питания не хватает пищевой энергии, организм использует белки 

собственных тканей, поэтому голодающие дети плохо растут. Однако избыток сладостей 

опасен, так как может приводить к развитию кариеса, сахарного диабета, ожирения, 

аллергических и других заболеваний. Поэтому основную потребность в углеводах организм 

должен удовлетворять за счет медленных углеводов, содержащихся в овощах, фруктах, 

зерновых.  

Режим питания старшеклассника должен включать 4-5 приемов пищи в сутки, через 4 

часа; более частые приемы приводят к снижению аппетита, редкие - к большим объемам 

пищи и растяжению желудка.  

Питание в школе желательно сочетать с домашним питанием, чтобы рацион не был 

однообразным или недостаточным. В первую половину дня лучше съедать продукты, 

богатые животным белком, а на ужин - молочно-растительные блюда.  

2. Особенности питания подростков во время экзаменов, при интенсивных учебных 

нагрузках. 

В напряженные периоды жизни, к которым относится и подготовка к экзаменам, 

физиологические потребности организма угнетены. В этой ситуации у подростка может 

отмечаться сниженный аппетит. Однако полноценное, регулярное питание в этот период 

имеет особое значение, т.к. является залогом полноценной учебной работы.  

3. Формирование основ потребительской культуры у старшеклассников. 

Покупка в магазине - одна из типичных ситуаций, в которой оказывается 

старшеклассник. Важно, чтобы подросток знал о своих правах как покупателя, мог 

анализировать информацию о продуктах, а также оценивать рекламу товара с позиции 

потребителя.  

 

Рекомендации для родителей: Первый кирпич пищевой пирамиды – зерновой. 

Основание пирамиды образуют цельнозерновые продукты, значение которых часто 

недооценивается и содержание которых в нашем меню, как правило, недостаточное. 

Именно употребление каши является полезным для растущего организма. На 1 месте по 

полезности – овсяная каша, на 2 – гречневая, на 3 месте – рисовая, и на 4 и 5 месте – 

гороховая и манная каши.  

Кирпичи 2 и 3 - овощной и фруктовый. Следующий уровень пирамиды - овощи и 

фрукты. Как источник витамина С рекомендуется отвар из сухих плодов шиповника, 

листовая зелень, красный перец, замороженная черная смородина, цитрусовые и квашеная 

капуста. Когда иммунная система ослаблена, это вызывает обострение различных 

хронических заболеваний. Так что поддержание иммунитета – это первоочередная задача. 

Очень важно включать в рацион ярко-желтые, оранжевые и красные овощи и фрукты 

(помидоры, тыкву, сладкий перец). Они содержат водорастворимый бетакаротин, 

предшественник витамина А, в организме превращающийся в жирорастворимый витамин 

А.  



Кирпич 4 пищевой пирамиды – мясной. В рационе обязательно должны 

присутствовать высоко протеиновые продукты, содержащие незаменимые аминокислоты: 

нежирное мясо, птица, рыба. Кстати, к этой же группе диетологами отнесен творог. Таких 

продуктов следует потреблять от 4 до 8 порций (1 порция: 30 г приготовленного мяса, 

птицы или рыбы, 1 чашка бобов, гороха или чечевицы, 1 яйцо или 2 белка, 30-60 г 

обезжиренного сыра, 1 чашка обезжиренного творога). В мясе содержится железо, которое 

является иммуномодулятором, витамины группы В (в основном в свинине). А вот сосиски, 

сардельки, вареные колбасы сюда не входят - мясо в них не так много, а вот жира и калорий 

- предостаточно! Чтобы получать в достаточном количестве микроэлемент селен, 

необходимо употреблять в пищу морепродукты (источник кислот омега-3 и омега-6).  

Кирпич 5 пищевой пирамиды – молочный. Каждый день на столе должны быть и 

молочные продукты - источник витаминов А и Е. Поддержать иммунитет помогут 

кисломолочные продукты, содержащие живые бифидо- и лактобактерии, необходимые для 

профилактики дисбактериоза кишечника. Молочных продуктов в ежедневном рационе 

должно быть 2 порции (1 порция - 1 чашка обезжиренного молока или обезжиренного 

йогурта, кефира). Обратите внимание: ограничивайте поступление продуктов, содержащих 

много животных жиров, как источника скрытого жира (сыры, мороженое, сметану, жирные 

соусы, майонез).  

Кирпич 6 пищевой пирамиды - жиросодержащий, но не жирный. И на самом верху 

пирамиды - группа жиросодержащих продуктов, куда входят орехи, животные и 

растительные масла. Последние - источник полезных для сердца полиненасыщенных 

жирных кислот. Включено в эту группу сливочное масло, но его потребление должно быть 

ограничено.  

 

10 способов воспитать у детей правильное отношение к питанию:  

1. Не используйте еду в виде наказания. Это может оказать отрицательное влияние на 

личностное развитие ребенка.  

2. Всегда имейте наготове здоровую еду. Дети любят, есть то, что под рукой. Поставьте на 

кухне на виду вазу с фруктами. И сами перекусывайте яблоком. Никакие слова не убедят 

лучше, чем ваш собственный пример.  

3. Не делите еду на «хорошую» и «плохую». Вместо этого, «привяжите» еду к тому, что 

волнует вашего ребенка, например, к спорту или внешнему виду. Пусть ребенок знает, что 

постный белок, такой, как индейка, или кальций в молочных продуктах, улучшает 

спортивные показатели. Антиоксиданты в овощах и фруктах придают блеск коже и 

волосам.  

4. Хвалите за выбор здоровой пищи. Говорите вашим детям, что вы гордитесь их выбором 

здоровой пищи.  

5. Не докучайте детям по поводу нездоровой пищи. Не обращайте на это внимание или 

направьте их выбор в другое русло.  

6. Никогда не используйте еду в качестве поощрения. Это может вызвать проблемы с весом 

в более позднем возрасте.  

7. Вечером собирайтесь на семейный ужин. Сделайте это традицией - дети, которые 

ужинают за семейным столом, лучше питаются и имеют меньший риск серьезных проблем 

в подростковом возрасте.  

8. Накладывайте еду в кухне. Тогда вы сможете накладывать нормальные порции, а ваши 

дети научатся понимать, что такое правильный размер порции Типичные стереотипы, 

которым следуют родители. Толстый ребенок - здоровый ребенок, худой - больной.  

9. Советуйтесь с детьми. Попросите их оценить приготовленную Вами еду.  

10. Консультируйтесь с детским врачом. Прежде чем «посадить ребенка на диету», помочь 

ему набрать вес или внести какие-то радикальные изменения в его питание, 

проконсультируйтесь с врачом.  

Типичные стереотипы, которым следуют родители 



Традиционно считается, что толстый ребенок – здоровый ребенок. Это опасное 

заблуждение, способное нанести вред здоровью вашего чада. Диагностировать нарушения 

в физическом развитии может только врач. Специалисты различают худобу 

патологическую и здоровую. Патологическая худоба – следствие заболевания, при котором 

у ребенка наблюдается нарушение термобаланса ("мерзлявость"), вялость, сонный взгляд, 

отсутствие интереса к активной жизни. Если заболевание не выявлено, значит, у ребенка 

генетическая предрасположенность к стройности, которая не является проблемой.  

Все, что полезно для взрослого – полезно и для ребенка. Это одно из самых вредных 

заблуждений. Органы пищеварения, печень и почки ребенка еще недостаточно развиты. 

Взрослому человеку, питающемуся в течение дня не очень правильно, обязательно нужно 

пить кефир, чаще есть фрукты. Его микрофлора УЖЕ подпорчена несбалансированным 

питанием. Органы ребенка развиваются по программе, заданной природой. Ей не нужно 

мешать. Не нужно давать «кефирчик» пораньше и побольше «для пользы» - микрофлора 

ребенка не нуждается в таком количестве молочнокислых бактерий. Не надо 

перекармливать фруктами - витамины не откладываются про запас, кроме одного-двух. 

Весь день ничего не ел – пусть хоть что-нибудь съест. Это самый опасный стереотип. 

Кидать в пустой желудок горсть печенья категорически нельзя, эта неожиданная для 

желудка пища вызовет раздражение слизистых. Нужно четко определить для себя: кормите 

ли вы ребенка полезной пищей, или вы рисуете для себя картинку: «ребенок – ест», «мне 

так спокойнее!». Родители большей частью руководствуются стереотипами, мамам 

нравится насильно закармливать ребенка, думая, что так они вкладывают все силы в борьбу 

за здоровье.  

Самые вредные продукты питания: 

 кока-кола, так в одном литре Кока-колы содержится 25 ложек сахара. При 

употреблении Кока-колы имеется риск возникновения таких заболеваний как сахарный 

диабет и ожирении.  

 сладкая газировка, она содержит бензоат натрия (Е211). Большие количества бензоата 

натрия повреждают ДНК, что может привести к циррозу печени, болезни Паркинсона, и 

ряду болезней.  

 картофельные чипсы. Их делают вовсе не из картофеля, а из восстановленного 

концентрата порошковой сублимированной картошки. В сочетании с огромным 

количеством жира, ароматизаторами и вкусовыми добавками чипсы становятся настоящей 

угрозой для желудка.  

 сосиски и дешевая колбаса. В их составе практически нет мяса, зато много жиров (до 

40% веса), соевого белка и нитрита натрия, вещества, придающего сосискам и колбасам 

приятный розоватый цвет и запах. Нитрит натрия в организме превращается в нитрозамины 

– потенциальный канцероген, который вызывает рак кишечника.  

 сладкие жевательные конфеты, «чупа-чупсы», «мэйбоны», пастила в красивой 

упаковке содержат сахар в большом количестве, а также химические добавки 

(ароматизаторы, красители, заменители).  

 шоколадные батончики содержат огромное количество калорий. Зачастую при 

приготовлении таких сладостей используются ГМО, ароматизаторы, красители и другая 

химия.  

 майонез содержит жиры и углеводы в большом количестве. А, что самое неприятное, 

в майонез, приготовленный фабрично, добавлены вредные химические вещества.  

 продукты быстрого приготовления. Супы, лапша, фаст-фуд и растворимые напитки 

натуральными назвать сложно. Они крайне вредны для здоровья.  

 соль, употребляемая в большом количестве, повышает давление, способствует 

скоплению токсинов в организме.  

 алкоголь негативно влияет на все внутренние органы, нарушает обмен веществ, 

препятствует усвоению витаминов. Даже незначительные дозы спиртного разрушают 

организм. Алкоголь – это яд. И детям он строго противопоказан.  



 

Уважаемые родители! Надеемся, что наши рекомендации помогут вам организовать 

правильное питание ваших детей. Сбалансированный рацион питания, богатый всеми 

необходимыми веществами, непременно обеспечит заряд энергии и крепкое здоровье. При 

правильном питании Вы очень скоро заметите, что ребенок стал чаще радовать вас 

хорошим настроением, здоровым цветом лица и успехами в школе. 
 


