
Привычки питания и отношение к еде 

формируются с детства. Рациональное 

питание детей – гарантия здоровья и 

гармоничного развития. Важно, чтобы 

детский рацион отвечал потребностям 

малыша и соответствовал его возрасту. 

 

Главные принципы правильного питания 

для детей: 

При составлении меню правильного 

питания для роста и развития следует 

учитывать, что детскому организму 

требуется больше калорий и питательных 

веществ. Рацион детей должен включать все 

группы витаминов и минералов. Так как 

скорость обмена веществ у детей в 2 раза 

больше, чем у взрослых, то и суточную 

калорийность нужно поддерживать на 

высоком уровне. 

Что значит правильное питание для 

ребенка? Детям ежедневно необходимы 

белки, жиры, углеводы, клетчатка, кальций, 

железо. Полноценное питание влияет на 

умственные и физические способности, рост 

мышц, активность ребенка. 

 

Правильное питание для детей 

обязательно включает белковые продукты. 

В меню малыша должны быть яйца, творог, 

молоко, мясо, рыба, сыры. Белок отвечает за 

формирование мускулатуры, обновление 

клеток и тканей организма. Если взрослому 

человеку вегетарианство может быть даже 

полезно, то в детском возрасте отказ от 

продуктов животного происхождения 

категорически запрещен. 

 

В меню правильного питания для роста 

непременно входят жиры. Лучшие 

источники незаменимых жирных кислот 

содержатся в рыбе жирных сортов, 

растительных маслах, сливочном масле, 

сливках. 

Неотъемлемый компонент рационального 

питания детей – углеводы. Следует делать 

упор на сложных углеводах, которые 

содержатся в крупах, цельнозерновом хлебе, 

фруктах, овощах. Переизбыток простых 

углеводов в рационе приводит к ожирению, 

быстрой утомляемости, снижению 

иммунитета, апатии. Если в детском 

возрасте возникает проблема лишнего 

веса, необходимо придерживаться диеты 

для детей для похудения. Она исключает 

потребление любых сладостей, сахара, 

выпечки, белого хлеба, шлифованного риса. 

Кальций находится в мясе, яйцах, бобовых, 

рыбе, молочных продуктах, семечках, 

миндале, соевых продуктах, а также в 

капусте брокколи. Кальций укрепляет 

зубную эмаль, приводит в норму сердечный 

ритм, отвечает за рост костей, влияет на 

свертываемость крови. 

Клетчатка налаживает процесс 

пищеварения. Она в большом количестве 

находится в сырых овощах, крупах, отрубях, 

фруктах. 

Железо отвечает за кроветворение и 

умственные способности ребенка. Получить 

его можно из сухофруктов, грецкого ореха, 

семечек, фундука, свеклы, бобовых, 

шпината, зеленых овощей. Главные 

источники железа – мясо и морепродукты. 

В правильном питании для детей суточная 

калорийность рациона играет 

второстепенную роль. Первым делом 

следует обращать внимание на 

сбалансированность меню и качество 

продуктов. Еда должна быть питательной, 

полезной и свежей. 



Полноценным «строительство» детского 

организма станет в том случае, если Ваш 

малыш ежедневно будет иметь в своем 

рационе: 

- 500 мл молока или кисломолочных 

продуктов в натуральном виде или вместе с 

чаем, злаковым кофе; 

-40 г творога, одно яйцо; 

-60-70- г мяса (и не реже двух раз в неделю 

столько же рыбы - без нее детскому 

организму не обойтись, особенно головному 

мозгу); 

-20 г сливочного масла, 7-10 г 

растительного масла (последнее лучше 

всего в натуральном виде, так как в нем есть 

те вещества, которые помогают 

становлению ЦНС, желудочно- кишечного 

тракта, гормональной системы); 

-150-200 г овощей (морковь, свекла, капуста 

и др.); фрукты - лучше всего те, которые 

растут в местности, где родился малыш; 

-40 г сахара, крупяные блюда, а лучше 

ассорти (гречка, овсяные хлопья, рис и др.); 

-хлеб - преимущественно черный; 
 

 

 

 
 

 

Помните! 

Дети очень внимательны, они 

все видят и слышат. Следите за 

своими репликами о пище. О 

пище можно говорить только 

хорошо.  

Источник: http://selderey.net/ 
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Составляя рацион для школьника, необходимо помнить о балансе важных питательных 

веществ и витаминов. Где эти вещества находятся? 

Витамин А – обеспечивает нормальное состояние слизистых 

оболочек и кожи, улучшает сопротивляемость организма, 

отвечает за нормальное состояние зрения. Витамин А содержится 

в рыбе и морепродуктах, печени, абрикосах, моркови. 

 

Витамин В1 – улучшает 

пищеварение, укрепляет нервную 

систему и память. Этот витамин 

находится в овощах, рисе, мясе 

птицы. 

 

Витамин В2 – укрепляет ногти 

и волосы и положительно влияет на 

состояние нервов. Витамин В2 содержится в яйцах, молоке, 

капусте брокколи. 

 

Витамин В6 – отвечает за нормальную работу печени, 

улучшает кроветворение, благотворно влияет на функции нервной 

системы. Этот витамин содержится в яичном желтке, пивных 

дрожжах, бобовых и в цельном зерне. 

 

Витамин В12– стимулирует рост, способствует 

кроветворению, улучшает состояние центральной и периферийной 

нервной системы. Содержится в мясе, сыре, морепродуктах. 

 

Витамин РР – регулирует уровень холестерина и улучшает 

кровообращение. Витамин РР содержится в рыбе, мясе, орехах, 

овощах, в хлебе грубого помола. 

 

 

 

 

 

 

ПИТАТЕЛЬНЫЕ 
ВЕЩЕСТВА  

И  

ВИТАМИНЫ 



Пантотеновая кислота – благотворно влияет на функции 

нервной системы и двигательную функцию кишечника. Содержится в 

яичном желтке, мясе, фасоли, цветной капусте. 

Фолиевая кислота – необходима для роста и нормального 

кроветворения. Это «зелѐный» витамин, фолиевой кислоты много в 

шпинате, зелѐном горошке, савойской капусте и т.д. 

 Биотин – отвечает за состояние кожи, ногтей и волос, 

регулирует уровень сахара в крови. Биотин содержится в яичном 

желтке, буром рисе, соевых бобах, помидорах. 

 

Витамин С – полезен для иммунной 

системы, соединительной ткани и 

костей, ускоряет заживление ран. Витамина С много в шиповнике, 

облепихе, сладком перце, чѐрной смородине, лимоне. 

Витамин D – укрепляет зубы и кости. Витамин D находится в 

печени, икре, яйцах, молоке. 

Витамин Е – борется с разрушительным воздействием 

свободных радикалов, влияет на функции эндокринных и половых 

желѐз, замедляет старение. Содержится в орехах и растительных 

маслах. 

Витамин К – отвечает за нормальную свѐртываемость крови. 

Этот витамин находится в шпинате, кабачках, салате и 

белокочанной капусте. 

Всем известное трио основных питательных веществ – белки, жиры, углеводы – содержатся 

во всех видах продуктов в разном соотношении, но качество этих веществ напрямую зависит от 

вида и качества продукта. 

Белки – это строительный материал для клеток организма. 

Для растущего организма белки особенно важны, поэтому следует 

осознанно подходить к этому вопросу. Большинство родителей 

свято убеждены, что мясо является лучшим поставщиком белка в 

организм, и усиленно пичкают детей котлетами, жареными 

окорочками и пельменями. Но, по мнению диетологов, детям 

лучше всего давать рыбу, яйца и молочные продукты – именно их 

белки наилучшим образом усваиваются. Не забывайте о 

растительных белках – они содержатся в бобовых. Фасоль, бобы, 

нут, маш, соя (не та, что в колбасе, а настоящие соевые бобы) – всѐ 

это разнообразие должно появляться на столе не реже 2-3 раз в 

неделю. А мясо, так любимое многими – всего лишь пару раз, и то 

в варѐном, тушѐном или запечѐнном виде, и уж никак не в 

жареном.  

Жиры являются главным поставщиком энергии в наш организм, обеспечивают всасывание 

жирорастворимых витаминов в кишечнике, участвуют во многих процессах жизнедеятельности 

клеток тела, а жировые запасы в теле необходимы для поддержания и амортизации внутренних 



органов и для теплоизоляции. Так что без жиров никуда. Даже если ваш ребѐнок страдает 

ожирением, это не повод сажать его на низкожировую диету. Все виды жира по-своему 

полезны и необходимы. Отдавайте предпочтение растительным маслам (желательно, 

нерафинированным) и не забывайте о сливочном масле, только выбирайте качественное, без 

различных добавок. Достаточное количество жира содержится в сливках, сметане, мягких 

сырах, свинине, мясе индейки и утки. Но в то же время не 

забывайте о норме! 

Углеводы являются неотъемлемым компонентом клеток и 

тканей всех живых организмов. Они служат источником энергии, 

а также выступают в качестве запасных питательных веществ. 

Углеводы бывают быстрыми и медленными. Быстрые (или 

простые) углеводы быстро усваиваются организмом и так же 

быстро тратятся. Быстрые углеводы подразделяются на 

моносахариды (глюкоза, фруктоза, галактоза) и дисахариды 

(сахароза, лактоза, мальтоза). Простые углеводы содержатся в 

сладких фруктах, овощах, ягодах, молочных продуктах, пиве. 

Медленные (или сложные) 

углеводы (крахмал, гликоген, 

клетчатка, инсулин, пектиновые 

вещества) медленно высвобождают сахар в кровь, чем 

поддерживают постоянный уровень энергии и помогают дольше 

сохранять чувство насыщения. Медленные углеводы содержатся 

в картофеле, зерновых и бобовых культурах, дрожжах, 

морепродуктах, фруктах. Несмотря на то, что неумеренное 

потребление быстрых углеводов может привести к ожирению и 

диабету, совсем отказываться от них нельзя. Только вместо 

сладких булочек и конфет покупайте детям фрукты, ягоды, мѐд и 

сухофрукты, это намного полезнее. Что же касается медленных 

углеводов, то именно на них нужно обращать особенное 

внимание, готовя детѐнышу завтрак и ужин. Завтрак, состоящий 

из каши или мюсли с йогуртом или соком – это наилучший вариант.   

 



ЗДОРОВОЕ ПИТАНИЕ ПОМОГАЕТ



Вес в пределах здорового диапазона 
помогает снизить риск развития хро-
нических заболеваний. Избыточный 
вес или ожирение повышают риск 
развития сахарного диабета II типа, 
остеопороза, некоторых видов рака.
Цельные овощи и фрукты содержат 
меньше калорий, чем большинство 
промышленно обработанных пищевых 
продуктов. Питание без полуфабри-

катов, фастфуда и ультраперерабо-
танных пищевых продуктов – простой 
способ ограничить калорийность 
своего рациона.
Клетчатка важна для поддержания 
веса в норме. Продукты, богатые 
клетчаткой (цельные овощи, фрук-
ты, зерновые), регулируют чувство 
голода.

Почему важно правильно питаться?

У здорового питания есть много преимуществ. Когда мы правильно питаемся, 
снижается риск развития ожирения, диабета II типа, сердечно-сосудистых и 
некоторых видов онкологических заболеваний, мы лучше спим, чувствуем себя 
более энергичными и целеустремленными – и все это делает жизнь более здо-
ровой, активной и счастливой! 

Здоровое питание может:

Здоровое питание может помочь чело-
веку с диабетом II типа:
• похудеть, если требуется;
• контролировать уровень глюкозы в 

крови;
• поддерживать артериальное давле-

ние и холестерин в пределах целе-
вых значений.

Людям с диабетом II типа особенно 
важно ограничить потребление про-
дуктов с избытком сахара, соли и жа-
реной пищи с большим содержанием 
насыщенных и трансжиров.

1 Поддержать здоровый вес

2 Предотвратить развитие осложнений сахарного диабета II типа



! 80 % всех случаев сердечно-сосуди-
стых заболеваний, инфарктов и инсуль-
тов можно предотвратить, если изме-
нить образ жизни, больше двигаться и 
правильно питаться.
Добавить витамин E (это может предот-
вратить образование тромбов)
 Источники витамина Е:
• миндаль
• арахис
• фундук
• семена подсолнечника
• зеленые овощи
• растительное масло

Исключить трансжиры (это снизит уро-
вень холестерина липопротеинов низ-
кой плотности)
Такой тип холестерина помогает ате-
росклеротическим бляшкам накапли-
ваться в артериях, что повышает риск 
инфаркта и инсульта.
Ограничить соль (это поможет снизить 
артериальное давление)
Соль добавляют во многие обрабо-
танные продукты и продукты быстрого 
приготовления, и людям, которые кон-
тролируют артериальное давление, 
важно избегать их.

3  Снизить риск сердечно-сосудистых заболеваний, инфаркта, инсульта 

4 Сохранить здоровье будущих поколений 

Здоровые привычки питания заклады-
ваются в детстве. 
Дети, которые завтракают, обедают и 
ужинают вместе с семьей, участвуют 

в приготовлении пищи, с большей ве-
роятностью сделают выбор в пользу 
здорового питания в будущем.

5 Сохранить здоровыми кости и зубы на всю жизнь

Для развития здоровых, крепких костей 
и зубов необходимо питание  с доста-
точным содержанием кальция и магния.
Источники кальция:
• нежирные молочные продукты
• брокколи, цветная капуста
• рыбные консервы с костями
• тофу
• бобовые

Источники магния:
• листовые зеленые овощи
• орехи
• цельнозерновые продукты и семена

! Здоровые, крепкие кости в детстве – 
залог предотвращения остеопороза 
и остеоартрита в более позднем воз-
расте.



Здоровое питание (овощи, свежие 
фрукты и цельнозерновые продук-
ты) помогает сохранить комфорт-
ный эмоциональный фон и хорошее 
настроение.

Питание с большим количеством ра-
финированных углеводов (сладкие 
напитки, сладости, белый хлеб) мо-
жет усиливать симптомы депрессии и 
усталости.

6  Быть в хорошем настроении

7 Сохранить крепкую память и острый ум 

Здоровое питание может помочь 
предотвратить развитие возраст-
ного снижения памяти и стар-
ческого слабоумия.

Особенно важны:
• витамины D, C и E
• омега-3 жирные кислоты
• флавоноиды и полифенолы
• рыба и морепродукты 

8 Помочь кишечным бактериям 

В кишечнике обитает множество по-
лезных бактерий, у них важная роль в 
обмене веществ и пищеварении, они 
синтезируют витамины K и B, борются с 
вредными бактериями и вирусами.
Питание с низким содержанием клет-
чатки и избытком сахара и жира изме-
няет микробиом кишечника, усиливает 
воспаление в этой области.
Здоровое питание, богатое  овощами, 
фруктами, бобовыми и цельнозерно-
выми, обеспечивает пребиотиками и 

пробиотиками, которые помогают по-
лезным бактериям.
Кишечным бактериям полезны:
• Ферментированные продукты, 

богатые пробиотиками (кваше-
ная капуста, кефир).

• Клетчатка – содержится в бобо-
вых, зерновых, фруктах и овощах, 
способствует регулярному опо-
рожнению кишечника, что помо-
гает предотвратить рак кишеч-
ника и дивертикулит.

9  Сохранить крепкий сон 

Нарушить режим сна могут мно-
гие факторы, включая апноэ во сне. 
Апноэ (нарушение дыхания, храп) 
возникает, когда дыхательные пути 
блокируются во время сна. Этому 

способствует ожирение, употребле-
ние алкоголя и нездоровое питание. 
Сокращение потребления алкого-
ля и кофеина может помочь более 
спокойному и крепкому сну.

Буклет «Здоровое питание помогает», тираж 50 000 экз.,
подготовлен в рамках федерального проекта «Формирование системы мотивации 
граждан к здоровому образу жизни, включая здоровое питание и отказ от вредных 
привычек», входящего в национальный проект «Демография»
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СОЛЬ

ЖИРЫ 

(хлорид натрия) 
меньше 5 г/сутки*

меньше 65 г/сутки*
или <30 % калорийности

КОНТРОЛИРУЙТЕ ИХ ПОТРЕБЛЕНИЕ!

ТРАНСЖИРЫ

НЖК

САХАР
меньше 50 г/сутки* 
(или <10 % калорийности)

(трансизомеры жирных кислот) 
меньше 2 г/сутки* (или <1 %  калорийности)

(насыщенные 
жирные кислоты) 
меньше 20 г/сутки* 
(или <10 % кало-
рийности)

Тираж 50 000 экз., подготовлено в рамках федерального проекта «Формирование системы мотивации граждан к здоровому образу жизни, 
включая здоровое питание и отказ от вредных привычек», входящего в национальный проект «Демография»Роспотребнадзор

ДЕМОГРАФИЯ

www.здоровое-питание.рф



ВЫБИРАЙТЕ ЗДОРОВОЕ ПИТАНИЕ!
Из каждой группы продуктов на один прием пищи  

выбирайте любой из списка (по принципу «или–или») 

М
Я

С
О

, 
Р

Ы
Б

А
, 

П
ТИ

Ц
А

Выбирайте нежирные сорта белковых продуктов, 2–3 раза  
в день

на 1 прием:

• 80–100 г говядины либо баранины или 60–80 г свинины
• 80–100 г птицы (куриная ножка)
• 2 куриных яйца (не более 4–5 шт. в неделю)
• 1–2 котлеты
• 3–4 ст. ложки нежирной мясной тушенки
• 0,5–1 стакан гороха или фасоли
• 80–100 г рыбы (не менее 2–3 раз в неделю)

Ф
РУ

К
ТЫ

, 
Я

ГО
Д

Ы

Наиболее полезны ярко окрашенные плоды, 2 и более 
порций в день

на 1 прием:

• 1 яблоко либо груша 
• 3–4 средние сливы  либо  1/2 стакана ягод
• 1/2 апельсина  либо  грейпфрута
• 1 персик  либо  2 абрикоса
• 1 гроздь винограда
• 1 стакан фруктового  либо  плодово-ягодного сока
• полстакана сухофруктов

О
В

О
Щ

И

Наиболее полезны темно-зеленые и оранжевые,    
3–4 раза в день

на 1 прием:

• 100–150 г капусты
• 1–2 моркови
• пучок зеленого лука либо другой зелени
• 1 помидор либо 1 стакан томатного сока
• картофель – 1–2 клубня в день



ЗЕ
Р

Н
О

В
Ы

Е 
И

 К
А

Ш
И

6–8 порций в день

на 1 прием:

• хлеб белый либо черный – 1–2 куска
• 3–4 галеты, или 4 сушки, или 1 бублик
• порция (150–200 г) пшенной, гречневой либо  

перловой каши
• порция (200–250 г) манной либо овсяной каши
• порция (150–200 г) отварных макарон
• 1–2 блина

М
О

Л
О

Ч
Н

Ы
Е 

П
Р

О
Д

У
К

ТЫ
 Выбирайте низкожирные сорта молока и молочные продукты 

без добавления сахара, по 3 порции в день

на 1 прием:

• 1 стакан молока 
• кефира 
• простокваши
• йогурта
• 60–80 г (3–4 ст. л.) нежирного/полужирного творога
• 30–50 г твердого сыра
• 1/2 плавленого сырка

Ж
И

Р
Ы

, 
С

Л
А

Д
О

С
ТИ

Ограничивайте потребление до

• 1–2 ст. ложек растительного масла
• 5–10 г сливочного масла либо маргарина для 

приготовления блюд
• 5–6 чайных ложек (40–50 г) сахара
• 3 шоколадных конфет
• 5 карамелек
• 5 ч. ложек варенья либо меда
• 2–3 вафель

Тираж 50 000 экз., подготовлено в рамках федерального 
проекта «Формирование системы мотивации граждан к 
здоровому образу жизни, включая здоровое питание и отказ 
от вредных привычек», входящего в национальный проект 
«Демография»
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