
«Здоровье это еще не все, но все без здоровья - ничто», - гласит 

известный афоризм. Снижение уровня показателей здоровья детей и 

подростков - актуальная проблема современного общества. Ее решение 

включает в себя множество аспектов: социальный, экономический, 

экологический, политический и т.д. Однако, по единодушному мнению 

специалистов, одно из ведущих мест среди них занимает культурный 

аспект, связанный с формированием у подрастающего поколения 

ценностного отношения к собственному здоровью.  

Проблема сохранения и развития здоровья в последнее десятилетие 

приобрела статус приоритетного направления. Идея здоровьесбережения 

учащихся в образовании красная нить национального проекта 

«Образование», президентской инициативы «Наша новая школа», 

Федеральных государственных образовательных стандартов. 

Формирование здорового образа жизни должно происходить 

непрерывно и целенаправленно. 

Особенно актуальна эта проблема для начальной школы, что связано 

с кардинальными изменениями в привычном укладе жизни ребенка, 

освоением им новой социальной роли «ученик». Высокий процент 

первоклассников приходит в школу с врожденными, приобретенными 

заболеваниями. Стандарт второго поколения обеспечивает 

формирование знаний, установок, ориентиров и норм поведения, 

обеспечивающих сохранение, укрепление здоровья, заинтересованного 

отношения к собственному здоровью, знание негативных факторов 

риска здоровья и т.д. Огромный ряд отдельных мероприятий: 

традиционные Дни Здоровья, третий час физкультуры, а также целевая 

программа Здоровьесбережения - направлены на формирование 

культуры здоровья, укрепление, сохранение здоровья детей.  

Здоровье, как известно, зависит от многих факторов, и в первую 

очередь от правильного здорового питания. Разговор о правильном 

питании ведется на страницах большого количества популярной и 

специальной литературы. А в системе образования в 1999 году 

Министерством образования и науки Российской Федерации при 

поддержке компании «Нестле». под руководством Безруких М.М., 

директора Института возрастной физиологи Российской академии 

образования, академика РАО была разработана уникальная программа 

«Разговор о правильном питании», которая направлена на  

формирование у детей культуры питания как составляющей здорового 

образа жизни. 

 



Если верить исследованиям 

специалистов, только 20% пап и мам 

знакомы с основными принципами 

организации здорового питания детей. 

Нежелание ребенка завтракать перед 

школой, привычка есть всухомятку, 

нежелание есть первые блюда — эти 

проблемы известны многим родителям. 

Не секрет, что вкус ребёнка, его 

привыкание к определённой пище, его 

культура питания формируются с 

самого раннего возраста в семье. 

Изменить их вкус и привычки в 

питании порой трудно, но возможно. 

Что делать? Ответ прост – участвовать 

в реализации программы «Разговор о 

правильном питании» 

 

 

Целью программы "Разговор о правильном питании" является 

формирование у детей и подростков основ культуры питания как одной 

из составляющих здорового образа жизни. 

 

Программа рассчитана на дошкольников и школьников в 

возрасте от 6 до 14 лет и состоит из трех частей:  

 

 

- "Разговор о правильном питании" - 

для дошкольников и младших 

школьников 6-8 лет; 

 

- "Две недели в лагере здоровья" - для 

школьников 9-11 лет; 

 

- "Формула правильного питания" - для 

школьников 12-14 лет. 

 

 

 



Реализация программы предполагает решение следующих 

образовательных и воспитательных задач:  
 

- формирование и развитие представления детей и подростков о здоровье 

как одной из важнейших человеческих ценностей, формирование 

готовности заботиться и укреплять собственное здоровье;  

- формирование у дошкольников и школьников знаний о правилах 

рационального питания, их роли в сохранении и укрепления здоровья, а 

также готовности соблюдать эти правила; 

- освоение детьми и подростками практических навыков рационального 

питания; 

- формирование представления о социокультурных аспектах питания как 

составляющей общей культуры человека; 

- информирование детей и подростков о народных традициях, связанных 

с питанием и здоровьем, расширение знаний об истории и традициях 

своего народа, формирование чувства уважения к культуре своего 

народа и культуре и традициям других народов;  

- развитие творческих способностей и кругозора у детей и подростков, 

их интересов и познавательной деятельности; 

- развитие коммуникативных навыков у детей и подростков, умения 

эффективно взаимодействовать со сверстниками и взрослыми в процессе 

решения проблемы; 

- просвещение родителей в вопросах организации рационального 

питания детей и подростков. 

 

Многолетний опыт реализации программы "Разговор о правильном 

питании" убедительно продемонстрировал ее эффективность. Как 

показывают опросы педагогов и родителей, программа "Разговор о 

правильном питании" позволяет реально сформировать у детей полезные 

навыки и привычки в области рационального питания, готовность 

выполнять правила здорового питания, а также определенные вкусовые 

предпочтения. Дети и подростки самостоятельно выбирают наиболее 

полезные продукты и блюда для своего рациона. Более того, по 

признанию большинства родителей, программа "Разговор о правильном 

питании" оказывает положительное влияние на организацию и 

структуру питания в семье, сделав его более эффективным и полезным 

 
 
 

 



ПАМЯТКА ДЛЯ РОДИТЕЛЕЙ 

  

Прежде всего, нужно позаботиться о соблюдении режима питания. 

  

Детям 6-8 лет необходимо есть 4-5 раз в день, перерыв между 

приемами пищи - не больше 3-3,5 часов. Если время завтрака, обеда, 

полдника и ужина соблюдается изо дня в день, организм ребенка 

начинает заранее готовиться к приему пищи. Благодаря этому пища 

лучше переваривается и усваивается. Соблюдение режима питания - 

лучшая профилактика заболеваний органов пищеварения. 

Если пришло время завтракать или обедать, а ребенок совсем не 

хочет есть, предложите ему выпить стакан сока, молока или съесть 

яблоко. 

Не стоит принуждать ребенка, сердиться, нервничать. Ваши 

настойчивые уговоры и требования могут сформировать у ребёнка 

стойкое отвращение к еде и привести к развитию анорексии 

(невротическому нарушению, выражающемуся в отказе от пищи). 

Чтобы «разбудить» у ребенка аппетит, перед основным приемом 

пищи дайте ему овощной или фруктовый салат. Благодаря этому блюду 

начинает выделяться желудочный сок, и у малыша возникает желание 

поесть. 

Стоит обратить внимание на темперамент вашего сына или дочери. 

Спокойный, уравновешенный ребенок способен легко «настроиться» на 

еду, и аппетит у него возникает сразу, как только он начинает есть. 

Подвижным, впечатлительным мальчикам и девочкам нужно время, 

чтобы успокоиться и ощутить голод. Поэтому не стоит требовать от 

таких детей, чтобы они немедленно приступали к еде. Пусть они 

помогут Вам накрыть на стол, приготовят посуду, все это позволит 

непоседам «настроиться» на еду.  

Питание ребенка должно быть полноценным и обеспечивать ор-

ганизм всем необходимым. 

Особое место в рационе питания занимают белковые продукты. На 

завтрак и ужин ребенку лучше предложить молочные блюда (сырники, 

вареники, омлет), каши, сваренные на молоке. Они обеспечивают 

потребность ребёнка в белке, легко усваиваются организмом. 

Мясная пища тоже нужна детям. Но лучше, если блюда из мяса 

ребенок съест во время обеда. Избыток мясной пищи в рационе столь же 

вреден, как и ее недостаток. 

Жиры служат источником энергии и «строительным материалом» 

для организма, поэтому их присутствие в дневном рационе ребенка 



обязательно. Особое место среди жировых продуктов занимает 

сливочное и растительные масла. В них, помимо жира, содержатся 

витамины D, Е, К, а также полезные минеральные вещества. Сливочное 

и растительные масла лучше использовать в натуральном виде 

(бутерброды, добавка к готовым блюдам, заправка для салатов). Дело в 

том, что при тепловой обработке разрушаются витамины, и масло теряет 

свои ценные качества. Сливочные масла с различными пищевыми 

добавками (шоколадное, фруктовое, сырное, селедочное) имеют 

пониженное количество жира, поэтому их можно рекомендовать для 

детей с избыточной массой тела. 

Блюда из круп: каши, запеканки - основные источники углеводов. 

Каши легко усваиваются и обладают обволакивающим действием. 

Последнее очень важно для предупреждения заболеваний желудочно-

кишечного тракта (к сожалению, распространенных среди детей). К тому 

же каши легки в приготовлении и ... очень дешевы. 

Много углеводов и витаминов содержится в растительной пище. 

Овощи и фрукты необходимы ребенку каждый день. Но вот беда, 

зачастую при их выращивании используются химические вещества, 

способные накапливаться в растении. Если Вы не уверены в 

«экологической безопасности» овощей, перед варкой нарежьте их 

кусочками и на 30-40 минут залейте холодной водой. 

Следует помнить, что для полноценного усвоения веществ, 

содержащихся в овощах и фруктах, часто требуются жиры. Вот почему 

овощные или фруктовые салаты заправляют растительным маслом, 

майонезом или сметаной, сливками. 
 

 


