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Здоровое питание — это питание, обеспечивающее рост, нормальное 

развитие и жизнедеятельность человека, способствующая укреплению его 

здоровья и профилактике заболеваний. В учреждении ведѐтся активная работа по 

популяризации здорового образа жизни и здорового питания. 

С детьми и сотрудниками проводятся беседы, занятия, видеопрезентации по 

правилам сбалансированного питания, занятий спортом, отказа от вредных 

привычек, позитивного и гармоничного взгляда на мир.  

В целях улучшения нормализации обмена веществ, снижения 

заболеваемости, проводится сезонная и круглогодичная витаминизация.  На 

завтрак дети получают фрукты, на обед - овощные салаты. Это важный аспект  

питания воспитанников. Холодные напитки витаминизируются за полчаса до 

подачи. На пищеблоке проводят профилактику йододефицитных состояний 

(йодированная соль и батоны), С-витаминизацию третьих блюд  с заполнением 

журнала. 

Информация по здоровому питанию 

Культура питания является важной составляющей здорового образа жизни 

ребенка. Ее формирование должно начинаться в раннем возрасте, при этом на 

каждом этапе такая воспитательная работа должна строиться с учетом 

особенностей возраста, отвечать актуальным задачам развития, носить системный 

характер.  

Правильное питание - одна из важнейших составляющих здорового образа жизни, 

условие для нормального роста и развития ребенка. Организация правильного 

питания должна отвечать 5 основным принципам - оно должно быть 

разнообразным, регулярным, адекватным (соответствовать энерготратам ребенка 

в течение дня), безопасным, вызывать приятные ощущения и положительные 

эмоции. 

Принципы здорового питания  
В основе правильного питания лежит соблюдение 5 принципов - регулярность, 

разнообразие, адекватность питания, безопасность, а также удовольствие, 

положительные ощущения, источником которых является пища. 

Регулярность. Требование питаться 

регулярно, соблюдать режим питания 

обусловлено важнейшей 

закономерностью, связанной с 

деятельностью нашего организма. 

Регулярное питание способствует 

лучшему перевариванию и усваиванию 

пищи и, по мнению диетологов, - самое 

простое и самое надежное средство 

предупреждения заболеваний органов 

пищеварения. Нерегулярное питание 

создает дополнительную нагрузку и 

напряжение для организма, а также благоприятную почву для возникновения 

различного рода нарушений здоровья не только физического, но психического. 



Разнообразие. Наш организм нуждается в разнообразном пластическом и 

энергетическом материале. Нехватка питательных веществ способна привести к 

серьезным сбоям в работе организма. Для того чтобы обеспечить организм всеми 

необходимыми для роста и развития веществами, в ежедневном меню ребенка 

должны быть разные продукты и блюда - мясные, рыбные, молочные, продукты 

из круп и злаков, фрукты и овощи.  Адекватность. В среднем, в день школьник в 

возрасте 7 - 8 лет тратит около 2350 ккал. Однако эта цифра во многом зависит и 

от образа жизни ребенка. Так, дети, регулярно занимающиеся спортом, могут 

расходовать ежедневно на 25% калорий больше своих малоподвижных 

сверстников. Важно, чтобы количество калорий, получаемых ребенком с пищей, 

соответствовало его энерготратам. Безопасность. Основное условие, которое 

необходимо выполнять, чтобы питание ребенка было безопасным, - контроль за 

сроком годности и условиями хранения продуктов. Обращайте внимание на 

информацию, приведенную на упаковке.  Удовольствие. Пища не только 

обеспечивает организм полезными веществами и энергией, но и служит 

источником положительных ощущений, которые также необходимы нашему 

организму. Приятные ощущения, которые возникают во время еды, имеют 

глубокий физиологический смысл, являясь показателем безопасности продукта. 
 

Правила формирования основ здорового питания 

Основными задачами, связанными с формированием основ здорового питания у 

детей, являются: 

- формирование умения самостоятельно соблюдать основные правила гигиены 

питания (мытье рук, использование в пищу только продуктов, прошедших 

термическую обработку или вымытых, использование индивидуальных столовых 

приборов и т.д.); 

- самостоятельное соблюдение режима питания (питание "по часам" не менее 3 

раз в сутки); 

- формирование представления о продуктах и блюдах ежедневного рациона; 

- развитие умения оценивать вкус различных блюд, формирование позитивного 

отношения к разнообразным продуктам и блюдам, относящимся к категории 

"полезных"; 

- формирование представления об основных правилах этикета, готовности и 

желания соблюдать их. 

 

Сбалансированное питание 

Самый важный момент – это 

баланс в твоем ежедневном 

рационе. Злаковые должны быть 

одним из самых употребляемых 

продуктов. Овощи, фрукты и 

молочные продукты должны 

присутствовать в каждом 

третьем приеме пищи. Меньше 

всего нужно употреблять 

сладости и жирные продукты, 

соль. Оптимальное число 
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приемов пищи в день - три-пять раз. Энергетическая ценность пищевых продуктов 

определяется количеством энергии, которая высвобождается при употреблении 

пищи. Если затраты энергии нашего организма становятся существенно ниже, чем 

количество употребляемых калорий наступает увеличение массы тела. Организм как 

бы «запасает» энергию на непредвиденный случай. В обратном же случае, когда 

человек недополучает необходимое количество энергии из пищи, происходит 

снижение веса, которое может привести к различным болезням, истощению. 

Щадящие способы кулинарной обработки 

 

 

 

 

 

 

 

 

Санитарно-эпидемиологические требования 

Пищевые продукты должны удовлетворять физиологическим потребностям 

человека, не должны оказывать на него вредное воздействие и соответствовать 

санитарно-эпидемиологическим требованиям. Не соответствующие санитарно-

эпидемиологическим требованиям и представляющие опасность для человека 

пищевые продукты, пищевые добавки, продовольственное сырье, а также 

контактирующие с ними материалы и изделия немедленно снимаются с 

производства или уничтожаются. 
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