
Рекомендации для родителей старшеклассников. 

1. Организация рационального питания старшеклассников. 
В возрасте 14 - 17 лет продолжается и подходит к завершению период полового 

созревания. К этому времени полностью формируются пропорции тела, завершается рост 

и окостенение скелета. Первостепенное значение имеет белок - питание, необходимое для 

роста, формирования иммунной системы, развития мускулатуры, увеличения силы мышц. 

Белки содержатся почти во всех продуктах, кроме сахара и жиров. Особенно богаты 

белками мясо, рыба, молоко, орехи, сыр. Также много белка содержится в хлебе, крупах, 

бобовых и яйцах. В рационе питания старшеклассников должны присутствовать также 

жиры - сливочное, растительное масло. Помимо энергетической, жиры выполняют также 

важную пластическую функцию, входя в структуры мембраны. К тому же, жиры служат 

источником витаминов А и Д. Высока потребность в этом возрасте в углеводах. 

Подросток при умеренных физических нагрузках должен потреблять 382 - 422 г 

усвояемых углеводов в день. А если в рационе питания не хватает пищевой энергии, 

организм использует белки собственных тканей, поэтому голодающие дети плохо растут. 

Однако избыток сладостей опасен, так как может приводить к развитию кариеса, 

сахарного диабета, ожирения, аллергических и других заболеваний. Поэтому основную 

потребность в углеводах организм должен удовлетворять за счет медленных углеводов, 

содержащихся в овощах, фруктах, зерновых. 

Режим питания старшеклассника должен включать 4-5 приемов пищи в сутки, через 4 

часа; более частые приемы приводят к снижению аппетита, редкие - к большим объемам 

пищи и растяжению желудка. Питание в школе желательно сочетать с домашним 

питанием, чтобы рацион не был однообразным или недостаточным. В первую половину 

дня лучше съедать продукты, богатые животным белком, а на ужин - молочно-

растительные блюда. 

2. Особенности питания подростков во время экзаменов, при интенсивных учебных 

нагрузках. 
В напряженные периоды жизни, к которым относится и подготовка к экзаменам, 

физиологические потребности организма угнетены. В этой ситуации у подростка может 

отмечаться сниженный аппетит. Однако полноценное, регулярное питание в этот период 

имеет особое значение, т.к. является залогом полноценной учебной работы. 

3. Формирование основ потребительской культуры у старшеклассников. 
Покупка в магазине - одна из типичных ситуаций, в которой оказывается старшеклассник. 

Важно, чтобы подросток знал о своих правах как покупателя, мог анализировать 

информацию о продуктах, а также оценивать рекламу товара с позиции потребителя. 

 


