
Чем кормить школьника, чтобы он рос умным и здоровым

Питание ребенка-школьника стало с недавнего времени не только головной болью
родителей, но и серьезной проблемой современной диетологии. По данным
исследований, только в столице 80% учеников недополучают витаминов и минералов и,
как следствие, хуже успевают, медленнее соображают, быстрее утомляются и к
окончанию средней школы приходят с целым букетом различных заболеваний.

Каким же должен быть «умный» рацион учащегося, чтобы, с одной стороны, ребенок
получал все необходимые организму вещества, выдерживал ежедневные физические и
психологические нагрузки и учился на пятерки. А с другой - пища приносила бы не
только пользу, но и удовольствие?

С этими вопросами мы обратились к руководителю отдела детского питания
Института питания РАМН, доктору медицинских наук, профессору Игорю КОНЮ.

«Секретов немного. Главное правило, о котором часто забывают родители, - питание
должно быть разнообразным. Это важнейший фактор, который способствует
нормальному интеллектуальному и физическому развитию ребенка», - сказал «НИ»
Игорь Конь.

Завтрак - всему голова
Важнейшей составляющей рационального питания школьника является завтрак.

«Следите за тем, чтобы ребенок уходил в школу сытым, - рекомендует профессор
родителям. - Ведь зачастую завтрак - это единственный прием пищи, который можно
проконтролировать, чтобы быть абсолютно уверенным, что хотя бы раз в день ребенок
поел, как следует».

Завтрак должен быть достаточно питательным. Хорошее «топливо» для мозга - сахар.
Однако, помимо сладкого, первый прием пищи должен быть насыщен и другими
пищевыми веществами, в том числе, сложными углеводами, которые также необходимы
для умственной деятельности. Поэтому неплохой выбор на завтрак - каша (в том числе
овсянная), тосты, хлопья или мюсли, яйца, соки, йогурты, овощи и фрукты.

«Какого-то идеального завтрака на каждый день не существует, - говорит Игорь Конь.
- Важно, чтобы еда была вкусной и ребенок ел с удовольствием. Некоторые дети не
любят те или иные продукты. Тут я советую заменять их равноценными. Если малыш
отказывается от молока - предложите ему кисломолочные продукты. Не любит
сливочное масло - попробуйте сливки. Всегда можно найти выход»..

Ежедневное подкрепление
Нужно ли давать ребенку еду с собой, не повредит ли сухомятка в виде бутербродов?

Этот вопрос особенно волнует родителей детей младших классов. «Подобный «сухпаек»
не повредит, если в школе нет нормальной столовой или ваш школьник не хочет там
питаться, - считает профессор. - Заверните ребенку сок и пару бутербродов с сыром. Это
будет хорошей «подпиткой» для организма. Кстати, и своей дочке, когда она была
маленькой, мы заворачивали бутерброды. Они вредны, когда ими питаются целый день
всухомятку. Но если выбирать между одним съеденным бутербродом и голодным
желудком - предпочтение нужно отдать первому».

Растущему организму школьника необходим полный набор пищевых веществ: белки,
жиры, углеводы, минеральные вещества, витамины. Недостаток одного или нескольких



из них приводит к задержке роста и развития.
Белки необходимы для построения новых клеток и тканей. Наибольшей

биологической ценностью обладают белки, в которых содержится сбалансированный
набор аминокислот - заменимых и незаменимых. Источником таких белков служат
молоко и молочные продукты, рыба, яйца, мясо. Однако не стоит увлекаться белковой
пищей только животного происхождения. Например, мясо не стоит давать ребенку
ежедневно в неограниченных количествах, даже если он его обожает. А вот рыба детям
очень полезна - она легко усваивается, богата минеральными солями, витаминами и
содержит необходимые для умственного развития омега-3 жирные кислоты. Кстати,
жиры также являются важным строительным материалом для органов и тканей, в том
числе и для мозга. Кроме того с ними в организм поступают жирорастворимые
витамины. Но важно, чтобы в рационе присутствовали легкоусвояемые жиры. Они
содержатся в сливочном и растительном маслах.

Витамины повышают физическую и умственную работоспособность, содействуют
устойчивости организма к различным заболеваниям. «Если вы хотите, чтобы ваш
ребенок рос активным, подвижным и умным, давайте ему поливитаминные препараты, -
советует Игорь Конь, - В нынешнее время, когда ученики каждый день находятся в
стрессовой ситуации, испытывают большие умственные перегрузки, витамины
становятся незаменимыми помощниками детскому организму».

Все дело в витаминах
Чтобы школьник был не только здоровым, но и умным, ему необходимы витамины

группы В. Главные витамины «для ума» - это В1, В2, В6, В12. «Часто люди думают, что
этих витаминов вполне достаточно в фруктах, - рассказывает Игорь Конь. - Но это не
так. Фрукты - основной источник витамина С, а витамины группы В встречается в
основном в обычных продуктах, про которые мы чаще всего забываем. Витамин B1,
например, поступает в организм с хлебом, особенно из муки грубого помола, крупами
(необработанный рис, овес), бобовыми, мясом. Витамин B2 содержится главным
образом в молочных продуктах. В6 встречается в неочищенных зернах злаковых,
зеленых листовых овощах, дрожжах, гречневых и пшеничных крупах, рисе, бобовых. Ну
а В12 есть в таких продуктах, как печень, почки, говядина, домашняя птица, рыба, яйца,
молоко, сыр».

Конечно, какого-то уникального, секретного меню, благодаря которому из ребенка в
будущем сможет вырасти гений, в природе не существует. Но если школьник будет
питаться рационально, разнообразно, ежедневно получая все необходимые его
организму вещества, то вы скоро заметите, что чадо радует вас не только хорошим
настроением и здоровым цветом лица, но и пятерками в дневнике.

РЕБЕНОК ШКОЛЬНОГО ВОЗРАСТА ДОЛЖЕН ЕЖЕДНЕВНО ПОЛУЧАТЬ:
 Сливочное масло: 30-40 г
 Растительное масло: 15-20 г
 Хлеб (пшеничный и ржаной): 200-300 г
 Крупы и макаронные изделия: 40-60 г
 Картофель: 200-300 г
 Овощи: 300-400 г
 Фрукты свежие: 200-300 г
 Сок: 150-200 мл



 Сахар: 50-70 г
 Кондитерские изделия: 20-30 г
 Молоко, молочные продукты: 300-400 г
 Мясо птицы (филе): 100-130 г
 Рыба (филе): 50-70 г
Еда с характером
Все дети разные. Юра с утра до вечера сидит в библиотеке, готовится к олимпиаде по

физике, а Валю и за уроки-то на пять минут не усадишь. Сережа жизни себе не
представляет без общения с друзьями, а Света с большим удовольствием проводит
свободное время в компании книг или компьютера. Поэтому и меню школьника должно
соответствовать характеру ребенка, его увлечениям и образу жизни. Вспыльчивого,
возбудимого подростка и меланхоличного ранимого тихоню нельзя кормить одинаково.

Овсянка для скандалиста
Ваш ребенок азартный спорщик? Он склонен к соперничеству, стремится переделать

мир по-своему и во всем быть лидером? Это вовсе не всегда плохо, а в некоторых делах,
например в «бойцовских » видах спорта, просто необходимо. Однако если сын или дочь
слишком агрессивно реагируют на вполне обычные жизненные ситуации, надо как
можно раньше начать принимать меры, иначе проблем не избежать. Вряд ли школьному
учителю понравится, если ученик будет кулаками или криком реагировать на замечания
или плохие оценки.

Оказывается, сгладить «острые углы» характера можно с помощью еды.
Подростков, склонных к агрессивному поведению, нельзя кормить продуктами с такими
добавками, как нитрат калия (Е-252), нитрат натрия (Е-251) и нитрит натрия (Е-250).
Нитраты и нитриты добавляют в колбасы, сосиски, копчености и во многие мясные
консервы для придания им привлекательного вида. Они придают изделиям стойкий
«мясной» розовый цвет. Количество их изготовители строго дозируют, не допуская
превышения. Однако, если ребенок слишком часто ест сосиски или колбасу, в его
организме, в силу возрастных особенностей пищеварения, накапливаются нитраты,
которые затем превращаются в более опасные нитриты.

Первые признаки «передозировки » нитритов - раздражительность, немотивированная
агрессия. Что же, так и останется подросток буяном? Вовсе нет. Главное - правильно его
кормить.

Персональное меню
Замените продукты с нитратами блюдами из натурального мяса и рыбы. При покупке

овощей, особенно корнеплодов, отдавайте предпочтение некрупным клубням. В
гигантской моркови, свекле и картофеле нитратов накапливается больше.

А как быть с теми нитратами, что уже попали в организм подростка? Убедите ребенка
начинать день с геркулесовой каши с ложкой пшеничных отрубей. Во-первых, овсянка
отлично очищает организм от всего ненужного. А во-вторых, в овсяной крупе, геркулесе
и особенно в пшеничных отрубях много магния, который обладает успокаивающим
действием, укрепляет кости и мышцы, способствует нормализации сосудиистого тонуса,
служит профилактикой вегетативно-сосудистой дистонии. Богаты этим микроэлементом
также соя, белая фасоль, шиповник, пшено, морковь, орехи. Но первое место по
содержанию магния уверенно занимают арбузы.

Также включите в рацион подростка продукты, содержащие пектины: печеные



яблоки, гречневую кашу, блюда из отварной свеклы. Они составят прекрасный тандем с
овсянкой для очищения организма. Пройдет совсем немного времени, и вы порадуетесь
переменам в характере ребенка, да и сами станете спокойней и уравновешенней.

Индейка за вредность
Еще так недавно послушный, хоть и легко возбудимый, ребенок в 12 лет вдруг стал

взрывным, колючим и упрямым. В него будто вселился дух противоречия. Он может
неожиданно для самого себя обидеть даже близкого и любимого человека. Его сарказм и
критиканство пугают и обижают взрослых, ведь юнец не только оспаривает любые их
мнения и рекомендации, но и норовит поступить по-своему, игнорируя даже здравый
смысл. Не волнуйтесь! Скорее всего, подросток по своей натуре и не упрям и не
строптив вовсе. Просто у него нарушен фосфорно-кальциевый обмен.

Персональное меню
Упрямому подростку полезно раздельное питание. Меню обязательно должно быть

разнообразным, но надо постараться не смешивать белки с углеводами. Скажем, на
завтрак можно дать ребенку яйца, творог, котлеты или бифштекс. Но в этом случае
булочки и сласти к чаю исключены. Для обеда хороши овощные блюда: салат,
вегетарианский борщ, овощные голубцы или отварная цветная капуста под молочным
соусом. На полдник чай с пирожками, плюшками или печеньем. Полезно дать и салат из
свежих фруктов. На ужин подойдет мясное или рыбное блюдо с большим количеством
зелени.

Вспыльчивым и легко возбудимым подросткам нередко бывает трудно уснуть.
Поэтому идеальным вечерним блюдом для них будет отварная индейка под соусом с
грецкими орехами. Белое мясо индейки содержит много триптофана и витамина В3
(ниацина), а грецкие орехи дополнят ужин витамином В6. Эта триада (аминокислота
триптофан, витамины В3 и В6) обладает успокаивающим действием, а кроме того,
благотворно влияет на сон. Поэтому индейка с грецкими орехами и чашка горячего
молока с медом перед сном могут стать любимым и очень полезным снотворным.

Бутерброд от рассеянности
Ваш мальчуган за лето вдруг вырос из всех костюмов, превратился в долговязого

худощавого дылду, а дочка стала ростом с папу и подумывает о подиуме. К сожалению,
изменился у них и характер. Девочка и раньше-то была ранима и обидчива, а мальчик не
отличался собранностью, но сейчас... До чего они забывчивы и невнимательны, быстро
устают и начинают придираться к пустякам и капризничать! Вечером их не угомонишь,
утром не поднимешь.

Если дети растут, как князь Гвидон, не по дням, а по часам, то сколько же им нужно
стройматериалов для организма! Кальция, магния и фосфора, которые ребята получают
из пищи, им не хватает. Появляется угроза хрупкости костей и кариеса зубов. Кроме
того, дефицит этих минералов сказывается на состоянии нервной системы, ухудшается
память и внимание, как результат, страдает успеваемость.

Персональное меню
Таким подросткам нужно как можно больше молока, а также кисломолочных

напитков, творога и сыра. Особенно полезно молоко, в которое добавлен витамин D: без
него нужные для костей минералы плохо усваиваются.

Результаты исследований, проведенных в школах Ирландии, показали, что даже
очень легкий дополнительный завтрак (чашка молока и кусочек хлеба с маленькой



полоской сыра) значительно повышает успеваемость.
С рассеянностью помогут справиться продукты, богатые витаминами группы В и Е, а

также холином, который не случайно называют веществом памяти и собранности. Это
блюда из печени, почек, беконной свинины, мяса домашней птицы, яиц, бобовых,
зелени. Полезно заправлять винегрет и салаты нерафинированным подсолнечным
маслом. Подайте школьнику к чаю тахинную халву или печенье с кунжутом. Все эти
продукты богаты витамином Е.

Важен и марганец, он помогает предотвратить остеопороз, улучшает память и при
этом уменьшает раздражительность. Содержится он в цельных злаковых культурах,
особенно в овсяной, гречневой крупах и в зернах пшеницы, а также в зеленых овощах с
листьями, в горохе и свекле.

Идеальный завтрак для рассеянного и капризного акселерата - яйцо всмятку, овсяная
молочная каша, стакан какао с молоком и к нему бутерброд с сыром.

Для перекуса в школе полезно приготовить «сэндвич с секретом»: из булочки
вырезать мякоть и вложить в образовавшуюся полость печеночный паштет.

Сельдерей против депрессии
У вашего ребенка меланхолический темперамент, он склонен к пессимизму? Даже не

слишком большие неприятности могут привести его в мрачное расположение духа?
Возможно, ему просто не хватает витаминов группы В.

Результаты недавних исследований, проведенных в Великобритании, подтвердили,
что даже вполне счастливые люди начинают испытывать симптомы депрессии, если им
не хватает ниацина (витамина РР) или фолиевой кислоты (витамина В9). А у подростков
потребность в витаминах повышена, поэтому и дефицит этих веществ возникает
быстрей, чем у взрослых.

Персональное меню
Всего одна веточка сельдерея (но каждый день!), порция салата из тертой морковки с

абрикосами или курагой, яйцо, блюда из печени 1-2 раза в неделю, зерновой хлеб к
обеду - и нехватка фолиевой кислоты подростку угрожать не будет.

Ниацином богаты почки, белое мясо птицы, свежая рыба, финики, инжир, чернослив.
Часто люди меланхоличного склада жалуются на различные недомогания, хотя вроде бы
ничем не болеют: то голова загудит, то спина заноет, то ноги.

Оказалось, что причина всех этих неприятностей в том, что человеку не хватает
эндорфинов, гормонов радости. Если их выработка в организме снижена, то снижается и
настроение, и болевой порог.

Чтобы исправить ситуацию, надо побегать под музыку, потанцевать или съесть что-
нибудь вкусное: шоколадку, банан, орешки, тыквенные или кунжутные семечки. Но
увлекаться сладким и мучным не стоит, иначе гормоны радости перестанут
вырабатываться.

Какой бы характер ни был у подростка, зимой и весной его организм особенно остро
нуждается в витаминах.

Однако следует помнить, что поливитаминные комплексы и биологически активные
добавки к пище, наиболее полезные именно вашему ребенку, лучше всего сможет
подобрать семейный врач или участковый педиатр.



Правильное питание имеет огромное значение для соматического, физического и
психического развития молодежи.

Взгляд в будущее
Быстрый современный темп жизни, усталость от учебы, вредные навыки питания,

продвигаемые в рекламе и молодежных журналах, плохо влияют на функционирование и
развитие молодого организма. Более того, сформированные в этот период неправильные
навыки питания, могут угрожать здоровью на протяжении дальнейшей жизни.

Подросткам необходимо найти равновесие между питанием и образом жизни.
Упражнений на уроках физкультуры не достаточно. Полезно заменять пассивное
времяпрепровождение у компьютера или телевизора хотя бы ежедневной часовой
прогулкой. Для этого даже не нужно выполнять специальных упражнений – достаточно
ездить на велосипеде, танцевать, ходить на прогулку с собакой...

Избегайте фастфудов. Подростки в большинстве своем - любители гамбургеров, но
все же следует ограничить посещение фастфуда до максимум одного раза в неделю.
Вместо этого лучше употреблять в пищу нежирное мясо, богатое белком, с небольшим
количеством жира.

Лучше всего отдавать предпочтение вареным или печеным блюдам, а также блюдам,
приготовленным на гриле. Ценным источником белка, полезного для организма жира и
витаминов являются орехи, зерно, горох и фасоль.

Фрукты вместо чипсов Фрукты – замечательный способ
перекусить во время учебы. Лучше всего употреблять их, а не чипсы или сладости,
которые так любят подростки. Фрукты являются ценным источником витаминов,
минеральных веществ и клетчатки, но следует помнить, что они также содержат много
сахара, который в больших количествах может навредить здоровью.

Овощи и здоровье. Рекомендуется употреблять более 5 порций овощей в день.
Можно есть сырые овощи оранжевого и темно-зеленого цвета, которые прекрасны на
вкус и являются главным источником витаминов и минералов. Чем интенсивней цвет
овощей, тем больше питательных веществ они содержат.

Хорошим предложением для подростков являются замороженные овощи – они легки



в приготовлении, что позволит подросткам научиться готовить.

Молоко и его производные. Рекомендуется пить молоко, так как оно является богатым
источником кальция. Кальций – незаменимый строительный материал для костей,
поэтому очень важно в молодом возрасте употреблять много молочных продуктов. Не
забывайте проверять этикетку на упаковке, важно, чтобы молоко, сыр и йогурты имели
низкое содержание жира.

Зерно на тарелке Половина употребляемой выпечки должна
быть грубого помола. Следует всегда внимательно проверять список ингредиентов на
этикетке, ведь не весь хлеб одинаково полезен. Выпечка грубого помола лучше легкой
выпечки тем, что она содержит больше клетчатки. При употреблении хлеба важно,
чтобы то, с чем его едят, не было очень питательным.

Обратите внимание на хлопья, которые так популярны в подростковой рекламе,
самые полезные из них - ячменные, пшеничные и ржаные. Цветные и полезные мюсли на
завтрак можно приготовить самому, добавив свежие или сушеные фрукты.

Вода вместо газированных напитков. Следует заменить сладкие газированные
напитки водой, ведь она намного полезнее для организма. К тому же в ней меньше
калорий и нет искусственных красителей.


