
Рекомендации по организации здорового питания детей. 
 

Здоровое питание - питание, ежедневный рацион которого основывается 

на принципах здорового питания, отвечает требованиям безопасности и 

создает условия для физического и интеллектуального развития, 

жизнедеятельности человека и будущих поколений. 

 Принципами здорового питания являются основные правила и 

положения, способствующие укреплению здоровья человека и будущих 

поколений, снижению риска развития заболеваний и включают в себя: 

 1.  Соответствие энергетической ценности ежедневного рациона 

энергозатратам; 

 2.  Соответствие химического состава ежедневного рациона 

физиологическим потребностям ребенка в макронутриентах (белки и 

аминокислоты, жиры и жирные кислоты, углеводы) и микронутриентах 

(витамины, минеральные вещества и микроэлементы, биологически активные 

вещества); 

 3.  Наличие в составе ежедневного рациона пищевых продуктов со 

сниженным содержанием насыщенных жиров, простых сахаров и поваренной 

соли, а также пищевых продуктов, обогащенных витаминами, пищевыми 

волокнами и биологически активными веществами; 

 4.  Обеспечение максимально разнообразного здорового питания и 

оптимального его режима; 

 5.  Применение технологической и кулинарной обработки пищевых 

продуктов, обеспечивающих сохранность их исходной пищевой ценности; 

 6.  Обеспечение соблюдения санитарно-эпидемиологических 

требований на всех этапах обращения пищевых продуктов (готовых блюд); 

 7.  Исключение использования фальсифицированных пищевых 

продуктов. 

 Здоровое питание предусматривает профилактику патологических 

пищевых привычек: избыточный по калорийности ужин, чрезмерное 

потребление соли и сахара, легких углеводов, предпочтение продукции с 

высоким содержанием сахара (кондитерские изделия, сладкие выпечка и 

напитки), жира (колбасные изделия и сосиски, бутерброды), продолжительные 

перерывы между основными приемами пищи. 

При приеме пищи дети не должны спешить. При быстрой еде пища 

плохо измельчается, недостаточно обрабатывается слюной, что ведет к 

повышенной нагрузке на слизистую желудка. В результате ухудшается 

перевариваемость и усвояемость пищи. Торопливая еда формирует у детей 

патологический стереотип поведения. 

Для предотвращения возникновения и распространения инфекционных 

и массовых неинфекционных заболеваний (отравлений) и в соответствии с 

принципами щадящего питания, санитарными правилами утвержден перечень 

запрещенных продуктов питания. Полный перечень запрещенной пищевой 

продукции, которая не допускается при организации питания детей указан в 

приложении №6 СанПиН 2.3/2.4.4282-26. 


