
ОБРАЩАЙТЕ ВНИМАНИЕ НА ВЕС И ПИЩЕВОЕ 
ПОВЕДЕНИЕ ВАШИХ ДЕТЕЙ

В подростковом возрасте ДЕВОЧКИ могут 
увлечься «модными» диетами. Любые диеты 
без консультации врача могут привести к 
серьезным нарушениям, вплоть до анорексии. 

Современные МАЛЬЧИКИ, наоборот, склонны 
к набору лишнего веса, особенно если они не 
занимаются спортом. Лишний вес, набранный в 
подростковом возрасте, обычно сопровождает 
человека долго и становится фактором риска 
развития сердечно-сосудистых и других 
хронических заболеваний.

ПОЛЕЗНЫЕ СОВЕТЫ КОРОТКОЙ СТРОКОЙ

• Завтрак – один из самых важных приемов пищи.
• Не поощряйте ребенка сладостями.
• К полезным десертам можно отнести: штрудели и

пирожки из пресного теста, зефир, пастилу, мармелад,
заварное тесто с фруктовой или творожной начинкой.

• Соблюдайте правила гигиены питания, а также правила
безопасности приготовления и хранения пищи.

• Используйте щадящие способы приготовления пищи, при
которых не требуется большого количества масла, жира,
соли, сахара (варка, запекание, тушение и т.д.).

• Для профилактики йоддефицита пользуйтесь
йодированной солью, обогащайте рацион морепродуктами.

• Все дети разные. Нормы и показатели не могут быть
универсальными. Учитывайте индивидуальные особенности
ребенка. При этом расширяйте его пищевой кругозор и
делайте акценты на полезных продуктах.
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ПОЛЕЗНЫЕ СОВЕТЫ КОРОТКОЙ СТРОКОЙ

Получите индивидуальные рекомендации 
по вопросам здоровья вашего ребенка 
в Детском центре здоровья: Улан-Удэ, 

ул. Куйбышева, 18. Тел.: 21-34-13, 45-28-51

ПИТАНИЕ – один из самых важных факторов, напрямую 
влияющий на здоровье человека, а здоровое питание 
школьника – это залог его внимательности на уроках, 

сообразительности, хорошей памяти, прекрасного 
настроения и гармоничного физического развития.

ВНЕ ЗАВИСИМОСТИ ОТ ТОГО, 
В КАКОМ КЛАССЕ УЧИТСЯ РЕБЕНОК, ЕМУ 
НЕОБХОДИМО ПИТАТЬСЯ КАЧЕСТВЕННО 

И СБАЛАНСИРОВАННО

Основные нарушения питания современных 
школьников – это одновременно дефицит
животных белков, полиненасыщенных 
жиров, витаминов, микроэлементов 
(кальция, йода, железа и др.) на фоне 
избыточного потребления животных жиров 
и сахара. 

Нарушения питания 
способствуют появлению 
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ЦЕНТР ОБЩЕСТВЕННОГО ЗДОРОВЬЯ И МЕДИЦИНСКОЙ 
ПРОФИЛАКТИКИ РБ имени В.Р. БОЯНОВОЙ

Здоровый кишечник – 
качественный сон

Кишечник и настроение, 
ментальное здоровье

Качественный 
сон у человека 
обеспечивает гормон 
сна – мелатонин, 90% 
его предшественника – 
серотонина 
вырабатывается в кишечнике

Доказано, что 
баланс бактерий 
в кишечнике влияет 
на работу мозга и 
наше эмоциональное 
состояние. 
А нарушение баланса 
микрофлоры или 
появление патогенов 
повышают тревожность, вызывают 
депрессивные расстройства.

Почему рак кишечника 
трудно обнаружить 
на ранних стадиях?

Клетки, выстилающие 
ворсинки, постоянно 
делятся, и в какой-то 
момент в результате мутации 
генов появляются раковые клетки,
бесконтрольно размножающиеся

На ранних стадиях этот процесс 
ничем себя не выдает

Анализ кала на скрытую кровь 
поможет обнаружить рак на той 
стадии, когда уже повреждаются 
мелкие кровеносные сосуды

Обнаружить рак при условии 
прохождения профилактического 
обследования возможно при наличии 
жалоб. Пристальное внимание к 
работе своего кишечника следует 
уделять людям из групп риска.

Кто входит в группу риска?
• Люди, имеющие 

семейную историю 
злокачественных 
опухолей в двух 
поколениях

• Имеющие
хронические 
интоксикации 
(курение, алкоголь 
и другие) – 
повышается риск 
мутаций

• У мясоедов
колоректальный рак 
встречается чаще, 
чем у любителей 
растительной пищи

• Ожирение, сахарный 
диабет повышают 
риск развития рака, 
особенно у мужчин

• Воспалительные 
заболевания 
кишечника (болезнь 
Крона, язвенный 
колит)

• Семейный полипоз
толстой кишки, 
наличие полипов
и аденом при 
предыдущих 
обследованиях

• Возраст старше  
50 лет.

• Здоровое питание,
умеренное употребление 
красного мяса обязательно 
в сочетании с пищевыми волокнами

• Водный баланс

• Нормализация стула, лечение 
запоров. Рак развивается в
тех местах, где дольше всего 
задерживаются каловые массы

• Для людей 40+
ежегодное прохождение
профилактического
медицинского осмотра со
сдачей анализа кала на скрытую
кровь и с заполнением анкеты.

Профилактика 
колоректального рака 



Какие продукты должны 
входить в рацион ребенка 

Разнообразное сбалансированное меню 
из всех групп натуральных продуктов каждый день

Хлеб ржаной – 120 г,
Хлеб пшеничный – 200 г, 
Мука – 20 г • Картофель – 220 г

Макаронные изделия – 20 г
Крупы, бобовые – 50 г *

Овощи свежие, зелень – 400 г
Фрукты свежие – 200 г

Фрукты сухие – 20 г
Соки – 200 мл

Мясо – 71-88 г • Птица – 50 г
Рыба (филе) – 60 г • Яйцо – 0,6 шт.

Молоко (кефир, йогурт и др.)  – 300 мл
Творог – 50 г • Сыр – 12 г • Сметана – 10 г

Кисломолочный напиток – 180 г

Масло сливочное – 35 г
Масло растительное – 18 мл

Сахар (варенье, мед) – 45 г
Кондитерские изделия – 15 г 

1 ГРУППА
– злаки
и картофель

2 ГРУППА 
– свежие овощи 
и фрукты

3 ГРУППА
– белковая

4 ГРУППА
– жиры и сладости

*Среднесуточные нормы белковых продуктов обычно подсчитываются за 10 дней.
*Овощи, фрукты и зелень, содержащие клетчатку и витамины, должны присутствовать 

в рационе ежедневно. 

40%
35%

20%

5%

Примерный режим питания школьника 
(в % от калорийности суточного рациона)

Первая смена
Завтрак 7.00-8.00 20%
Второй завтрак 10.00-11.00 20%
Обед 14.00-15.00 35%
Ужин 19.00-20.00 25%

Вторая смена
Завтрак 8.30-9.30 20%
Обед 11.30-12.30 35%
Полдник 15.30-16.30 20%
Ужин 19.30-20.30 25%

Какие продукты должны 
входить в рацион ребенка 
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Фрукты свежие – 200 г

Фрукты сухие – 20 г
Соки – 200 мл
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В школах для учеников младших классов организовано горячее 
питание (полноценный обед). Но что делать, если за перемену 
ваш ребенок-старшеклассник не успевает поесть в столовой?

Дайте  ему с собой полезный перекус.

ЧТО МОЖНО ДАТЬ 
РЕБЕНКУ В ШКОЛУ

Фрукты или овощи 
Яблоко, грушу, банан, 
морковь, огурец, которые 
не вызывают у ребенка 
аллергии и которые удобно 
есть не пачкаясь.

Бутерброд 
С сыром или котлетой, 
куриным филе, рыбой, 
запеченным или 
отварным мясом. Хлеб 
лучше использовать 
цельнозерновой ржаной или 
с отрубями.

Мучное
Печенье, домашние 
пирожки, сырники и пр. 
(немного и не каждый день).

Напиток
Воду без газа, компот, 
морс, чай, сок или 
питьевой йогурт. 

Сладкое
Цукаты, сухофрукты или 
орехи. Иногда можно и 
несколько долек шоколада 
с высоким содержанием 
какао и низким 
гликемическим индексом.

НЕ СТОИТ ДАВАТЬ 
В ШКОЛУ

Сладкую газированную 
воду, лимонад, 
шоколадные батончики, 
колбасу любых видов, 
сухари и чипсы, кетчуп и 
майонез, кексы и рулеты 
с начинкой длительного 
хранения.




