
Ограничения по продуктам питания 
Следует ограничить в меню ребенка следующие продукты: 

 сахар и белый хлеб – при избыточном потреблении они вызывают набор веса; 

 продукты, в которых есть пищевые добавки (красители, консерванты и другие); 

 Маргарин; 

 Не сезонные фрукты и овощи; 

 сладкую газировку; 

 продукты с кофеином; 

 майонез, кетчупы и другие соусы промышленного производства; 

 острые блюда; 

 фастфуд; 

 сырокопченые колбасы, грибы; 

 блюда, которые готовятся во фритюре; 

 соки в пакетах; 

 жвачки и леденцы. 

Рекомендуемые жидкости в рационе ребенка 
Самые оптимальные напитки – это вода и молоко. 

Недостатками соков являются большое содержание 

сахара и повышенная кислотность, поэтому их следует давать 

во время прима пищи, либо разбавлять водой. 

На общее количество жидкости, которую должен 

употреблять школьник в день, влияет его активность, питание 

и погода. Если погода жаркая, а активность ребенка 

повышена, то давайте больше воды или молока. 

Газированные напитки и продукты с кофеином в младшем школьном возрасте не 

рекомендованы. Старшим школьникам такие напитки допустимо давать, но стоит обратить 

внимание, что во время приема пищи их следует огранить, так как из-за кофеина 

ухудшается всасывание железа. 

Как правильно составить меню для ребенка 
 на завтрак следует включить в меню 300г. основного блюда (каши, запеканки, сырники, 

макароны, мюсли), а так же 200мл. напитка (чай, какао, цикорий). 

 в обед следует включить в меню овощной салат или другую закуску в объеме до 200г, 

первое блюдо в объеме до 300 мл., второе блюдо в объеме до 300г. (мясо или рыбу и 

гарнир) и напиток объемом до 200мл. 

 на полдник  следует включить в меню запеченные или свежие фрукты объемом 100г., чай 

кефир, молоко или другой напиток объемом 200 мл. с печеньем или домашней выпечкой 

объемом 100г. 

 на ужин следует включить в меню 300г. основного блюда (легкое белковое блюдо, либо 

блюда из картофеля и других овощей, каши, блюда из яиц или рыбы), а так же 200мл. 

напитка. 

К каждому приему пищи можно добавлять хлеб в дневном количестве до 150г. 

пшеничного хлеба и до 25г. ржаного. 

 

ВАЖНО! Рекомендуется составление рациона не на один день, а на всю неделю, 

чтобы блюда не повторялись и все нужные продукты присутствовали в недельном 

меню. 

 

 


