
О РЕКОМЕНДАЦИЯХ ПО ОРГАНИЗАЦИИ РЕЖИМА ДНЯ ДЛЯ ШКОЛЬНИКОВ 

 

Режим питания 

Соблюдение режима питания – одно из необходимых условий рационального питания. Важно не 

только что и сколько мы едим, но и в какое время и как часто. 

Для школьников требуется 5 приемов пищи в сутки в зависимости от нагрузки, через 4-5 часов. 

Завтрак дома 7.30 – 8.00 

Горячий завтрак в школе 11.00 – 11.30 

Обед в школе 12:30-13:00 или дома 14.00 – 14.30 

Полдник 16.30 – 17.00 

Ужин 19.00 – 19.30 

Завтрак 

Завтрак должен содержать достаточное количество пищевых веществ и калорий для покрытия 

предстоящих энергозатрат. Завтрак должен быть плотным и обязательно должен включать горячее 

блюдо – крупяное, творожное, яичное или мясное. 

В качестве питья лучше всего предложить какао – наиболее питательный напиток, можно 

использовать и чай. 

Обед 

Обед состоит из трех или четырех блюд, обязательно включает в себя горячее первое блюдо – суп. 

В качестве закуски можно использовать свежие овощи или овощи с фруктами.. В зимнее время года 

можно использовать квашеную капусту, соленые огурцы, помидоры, репчатый лук, зеленый горошек 

(консервированный). 

Первые блюда – овощные супы, крупяные супы, щи, борщи, рассольники, супы из гороха, фасоли, 

бобов, супы с клецками, молочные супы. 

Для приготовление вторых блюд, расходуется как правило, суточная норма мяса, птицы или рыбы. 

Свежие фрукты или соки, ягоды – наиболее подходящее третье блюдо. При отсутствии свежих 

фруктов можно использовать консервированные соки, плодовоовощные пюре, компоты из 

сухофруктов. 

Хлеб – высококалорийный продукт, содержащий большинство необходимых человеку питательных 

веществ. 

Полдник 

Желательно использовать в полдник свежие фрукты или ягоды. Полдник обычно бывает легким и 

включает молоко или кисломолочный напиток и булочку, которые изредка можно заменить мучным 

блюдом (оладьями, блинчиками), а также кондитерскими изделиями (печеньем, сухариками, 

вафлями и пр.) 

Ужин 

На ужин следует использовать примерно такие же блюда, как и на завтрак, исключая только мясные 

и рыбные продукты, так как богатая белком пища возбуждающе действует на нервную систему 

ребенка и медленно переваривается. Предпочтительны на ужин разнообразные запеканки (особенно 

творожные), сырники, ленивые вареники. 

 

Источник: о рекомендациях по организации режима дня для школьников. Режим доступа: 

https://www.rospotrebnadzor.ru/about/info/news/news_details.php?ELEMENT_ID=16645 
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