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является многофакторным заболеванием, связанной с широким спектром серьезных медицинских и 

социальных последствий, включая повышенный риск развития следующих заболеваний во взрослом возрасте: 

✓ Сердечно-сосудистые заболевания;

✓ Инсулинрезистентность (ассоциирована с развитием сахарного диабета 2 типа)

✓ Заболевания опорно-двигательного аппарата

✓ Некоторые онкологические заболевания (эндометрия, молочной железы, толстой кишки и другие);

Инвалидность

Детское ожирение

https://www.who.int/topics/obesity/en/



Решение проблемы детского ожирения 

является одним из главных приоритетов 

общественного здравоохранения



начальных классах  являются:

➢ Формирование общей культуры обучающихся, их социальное, личностное и 

интеллектуальное развитие, создание основы для самостоятельной 

реализации учебной деятельности, обеспечивающей социальную успешность, 

сохранение и укрепление здоровья обучающихся.

➢ Адаптация обучающихся к жизни в обществе.

➢ Формирование общей культуры личности учащихся.

➢ Формирование здорового образа жизни обучающихся.

Целями образовательного процесса в начальных классах  

являются:



Практическое руководство по питанию и физической 

активности учеников младших классов

• Возрастная адаптация

• Научная обоснованность

• Практическая обоснованность

• Вариабельность способов реализации

• Вовлеченность родителей 

• Свободный выбор сроков реализации 

каждой темы учителем



В Практическом руководстве по питанию и физической активности 

учеников младших классов представлено 5 тем: 

❑ Тема 1 – Обучение основам здорового питания 

• Колесо продуктов питания…………………………………………… 

❑ Тема 2 – Питание и здоровое питание

• Формирование принципов правильного питания……………………

❑ Тема 3 – Завтрак

• «Завтрак съешь сам» …………………………………………………

❑ Тема 4 – Вода

• Вода как основа жизнедеятельности…………………………………….

❑ Тема 5 – Физическая активность

• Пирамида физической активности………………………………………….

• Виды упражнений……………………………………………………………



Тема 1 «Обучение основам здорового питания» 
Колесо питания

ФРУКТЫ, ЯГОДЫ 3-5 порций

ОВОЩИ, ЗЕЛЕНЬ (за исключением 

картофеля)                  3-5 порций

ЗЕРНОВЫЕ КУЛЬТУРЫ И КРУПЫ

4-11 порций

БОБОВЫЕ  (чечевица, горох, нут, 

фасоль)

1-2 порции

МЯСО, РЫБА И ЯЙЦА

1,5-4,5 порции

МОЛОЧНЫЕ ПРОДУКТЫ

2-3 порции

ЖИРЫ И МАСЛО (и их источники)

1-3 порции

ВОДА                          1,5-3 литра
*http://www.fao.org/3/a-ax433o.pdf



Тема 2 «Питание и здоровое питание»

❑ Здоровое питание включает следующие компоненты: 

➢ Фрукты, овощи, бобовые (например, чечевица, фасоль), орехи и цельные злаки

➢ По меньшей мере, 400 г (то есть пять порций) фруктов и овощей в день

➢ Свободные сахара должны составлять менее 10% от общей потребляемой энергии,

но в идеале, в целях обеспечения дополнительных преимуществ для здоровья,

они должны составлять менее 5% от общей потребляемой энергии .

➢ Рекомендуется сократить потребление насыщенных жиров до менее 10%

и трансжиров до менее 1% от общей потребляемой энергии .

➢ Особенно следует избегать потребления трансжиров

промышленного производства, которые не входят в состав здорового питания .

➢ Потребление менее 5 г соли (эквивалентно примерно одной чайной ложке) в день .

➢ Соль должна быть йодированной.

*Diet, nutrition and the prevention of chronic diseases: report of a Joint WHO/FAO Expert Consultation. WHO Technical Report 
Series, No. 916. Geneva: World Health Organization; 2003.

*Nishida C, Uauy R. WHO scientific update on health consequences of trans fatty acids: introduction. Eur J Clin Nutr. 2009; 63 Suppl 2:S1–4.

*REPLACE: An action package to eliminate industrially-produced trans-fatty acids. WHO/NMH/NHD/18.4. Geneva: World Health 
Organization; 2018.

Guideline: Sugars intake for adults and children. Geneva: World Health Organization; 2015.(8) Guideline: Sodium intake for adults 
and children. Geneva: World Health Organization; 2012.



Тема № 3 «Завтрак»

• Завтрак -важнейший приём пищи

• Пропуск завтрака значительно снижает

концентрацию внимания, и, как следствие,

может повлечь за собой недостаточное

усвоение материала.

• Пропуск завтрака сопровождается

увеличением употребления сладких и жирных

продуктов детьми, и снижением употребления

овощей и фруктов*

• Цель главы не только объяснить ребёнку

о важности полноценного завтрака, но и

дать представление о блюдах, входящие в состав

завтрака

*http://www.euro.who.int/ru/health-topics/disease-prevention/nutrition/news/news/2011/09/healthy-nutrition-in-schools



Тема 4 «Вода»

• Вода необходима для жизни

• Безопасная и доступная вода — важный 

фактор здоровья людей, независимо от того, 

используется ли она для питья, бытовых нужд, 

приготовления пищи или рекреационных целей.

• Потребность в жидкости особенно велика в 

период роста

• Вода должны быть основным источником 

жидкости в течение дня

• Цель главы: не только объяснить ребёнку о 

важности воды как  питьевого источника, но и о её 

роли в окружающей среде

https://www.who.int/topics/water/en/



Тема 5 «Физическая активность»

Не сидеть за 

экраном гаджетов 
более 30 минут

На третьей ступени 
силовые упражнения/

упражнения на 
гибкость (2-3 раза в 

неделю)

На второй ступени располагается 
физическая активность высокой 

интенсивность (3-5 раз в неделю)

Физическая активность умеренной интенсивности 
является первой ступенью в пирамиде активности

(ежедневно)

*https://www.who.int/dietphysicalactivity/pa/ru/

https://www.who.int/dietphysicalactivity/pa/ru/


Внедрение «Практического руководства по питанию и физической активности учеников младших 

классов» для российских школ направлено на получение следующих результатов: 

❖ Полученные знания помогут детям ориентироваться в продуктах питания,

выбирая полезные для себя

❖ Дети смогут оценить свой рацион питания с точки зрения здорового образа

жизни

❖ Дети смогут планировать свой режим дня, важность физической активности
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