
Питание и здоровье.
Формирование пищевого 

поведения.
Вегетарианство: за и против

СОМК региональный Центр охраны 
здоровья детей и подростков Свердловской 

области



Рациональное питание

• Продукты ежедневного употребления: 
молоко, мясо, овощи, фрукты, злаки (хлеб, 
каши)

• Доброкачественность продукции
• Перерывы в питании (не более 3,5-4 часов)
• Отсутствие в рационе запрещенных 

продуктов (недоброкачественная пища, 
продукты быстрого приготовления)



Распределение калорийности в 
течение дня

• На завтрак приходится 15-20% от суточной  
калорийности рациона

Продолжительность завтрака 20 мин
• Важная часть рациона (25-30% от суточной 

калорийности)
Продолжительность обеда 30 мин
• Калорийность от суточного рациона 20-25% 

Продолжительность ужина 25 мин



Формирование пищевых привычек у 
детей

Не уговаривать ребенка съесть больше, чем 
ему хочется
Право выбора. Предлагаем разнообразную 
пищу.
Поощрять желание помогать
Идем в магазин вместе с ребенком (после 7 
лет). Объясняем, почему Вы покупаете тот 
или иной продукт (чем полезна зелень?)

Это поможет Вам пересмотреть и свои пищевые привычки







Витамины



Очень важно сформировать стереотип правильного питания

 Необходимо выработать привычку к тому, что именно 
полезные продукты ребенок будет считать наиболее 
вкусными (важен момент красивого оформления блюд)

 Не ругайте ребенка за столом, сами постарайтесь 
быть в хорошем настроении. 

 Постарайтесь сделать так, чтобы ваш ребенок 
понимал, зачем он ест тот или иной продукт. 

Сделайте ребенка своим союзником! 



Популярность нетрадиционных диет, в числе 
которых и вегетарианские, растет во всем мире

Плюсы вегетарианства Минусы вегетарианства
Более низкий:
- уровень холестерина в крови

Развитие дефицита:
- железа

- возникновения некоторых видов 
онкологических заболеваний 
(колоректального рака)

- цинка (с высокой биодоступностью)
- йода
- ОМЕГА 3,6 Полиненасыщенных жирных 
кислот

- возникновения сахарного диабета 2 
типа (при длительном употреблении)

- кальция
- витаминов А, Д и группы В

- гипертонической болезни - более низкая плотность костной ткани
- более высокая частота патологических 
изменений зубов

- ишемической болезни сердца - изменение микрофлоры кишечника

- нарушение со стороны нервной 
системы (когнитивных функций)



• С позиции доказательной медицины, 
преимущества вегетарианских рационов 
для здоровья сомнительны

• Для детей  вегетарианские диеты 
не рекомендованы

• Отдаленные эффекты вегетарианства до 
конца не изучены

Нет единых научно обоснованных подходов 
по повышению пищевой ценности рационов!





Лучшее питание - это здоровое 
питание!

На вкус и цвет товарища нет!


