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ОСОБЛИВОСТІ ФОРМУВАННЯ НАВИЧОК РАЦІОНАЛЬНОГО 

ХАРЧУВАННЯ УЧНІВ ПОЧАТКОВИХ КЛАСІВ 

 
Важливим фактором впровадження знань та формування навичок 

раціонального харчування є стратегія держави щодо здоров’я дитини як 
підґрунтя здорової нації, яка послідовно здійснюється в системі освіти 
[2, c. 5]. Питання поінформованості школярів, їх батьків та педагогічної 
громадськості з питань здорового харчування тісно пов’язано сьогодні 
з сучасними уявленнями [3-5] про харчування, значним впливом на 
споживчий вибір засобів масової інформації, серед якої – зовнішня 
реклама, реклама на телебаченні та інформація, що міститься у мережі 
Інтернет. 

Адже сьогодні, покладаючись на рекламу продуктів харчування, 
діти та батьки нерідко опиняються перед складним вибором і часто 
роблять його не на користь натуральних продуктів [1, c. 9]. Питання 
вибору продуктів, які діти споживають щодня, є визначальним для 
їхнього здоров’я. Батьки та педагоги повинні якомога змістовніше 
знайомити школярів з основами здорового харчування і, таким чином, 
сприяти їх повноцінному фізичному розвитку та готувати до життя в 
умовах ринку. 
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Сучасній людині необхідно мати уявлення про здорове харчування, 
вміти здійснювати свідомий вибір продуктів харчування, бути 
компетентною у сфері споживчих товарів, бути обізнаною в питаннях 
здорового способу життя. Впровадження знань з основ здорового 
харчування в освітній процес є відповіддю на виклики сучасності, 
сприянням гармонійному фізичному та психічному розвитку дитини, 
соціальній адаптації школярів. Таке навчання повинно розпочинатися з 
молодшого шкільного віку, продовжуватись у середній та старшій 
школі. 

Учені встановили, що стан здоров’я людини залежить від багатьох 
чинників, які об’єднуються в чотири групи, кожна з яких має різний за 
значенням вплив: генотип людини на 20% визначає її здоров’я; стан 
навколишнього середовища (чинники довкілля) – на 20%; рівень 
розвитку системи охорони здоров’я – на 10%; спосіб життя – на 50%. 
Тобто найбільший вплив на стан здоров’я людини справляє її спосіб 
життя, важливим компонентом якого є харчування. 

Підраховано, що повна ліквідація захворювань серцево-судинної 
системи призвела б до збільшення тривалості життя людини в 
середньому на 10-12 років; онкологічних захворювань – на 7-10 років, а 
за умови адекватного 

Таким чином, харчування – це провідний факт у збереженні здо-
ров’я людини, особливо коли мова йде про зростаючий організм. 

Що таке раціональне харчування? Що є його основою? Як правиль-
но побудувати свій раціон? Яким продуктам харчування надавати 
перевагу? В якій кількості необхідно споживати ті чи інші продукти, 
щоб задовольнити організм у необхідних харчових речовинах? Такі 
запитання повинна ставити перед собою кожна сучасна людина, щоб 
уміти правильно орієнтуватися в різноманітті, яке надає харчова 
промисловість, і розумно робити вибір на користь свого здоров’я. 

Раціональне харчування (гасіо – розумний) – це доцільно організо-
ване та своєчасне постачання до організму людини поживної та 
смачної їжі, яка містить оптимальну кількість харчових речовин, 
необхідних для підтримування життя, росту, розвитку та підвищення 
працездатності. 

Що таке доцільно організоване та своєчасне харчування? Це озна-
чає, що поживні речовини надходять до організму людини з їжею саме 
в той час, коли це потрібно (не раніше, не пізніше), в тій кількості, яка 
необхідна (не більше, не менше). Зверніть увагу! Раціональне 
харчування – це смачна та приємна їжа. 

Побудова харчового раціону молодших школярів повинна врахо-
вувати особливості життєдіяльності її організму: 

– підвищений рівень основного обміну (у 1,5 рази вищий, ніж у 
дорослих); 
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– великі нервово-психічні навантаження (періоди екзаменів, 
сесій, потоки різноманітної інформації, що призводить до неврозів, 
безсоння, головного болю, депресій тощо); 

– напруження зорового апарату (робота за комп’ютером, дов-
готривалий перегляд телепередач та ін.); 

– період статевого дозрівання, акселерацію, заняття спортом, 
бажання подобатися, підвищену увагу до власної зовнішності (оцінка 
та прагнення змінювати свою статуру, впливати на розвиток м’язової 
системи, стан шкіри, волосся, нігтів тощо). 

Отже, раціональне харчування – це фізіологічно повноцінне харчу-
вання здорових людей із врахуванням їх віку, статі, характеру праці та 
інших факторів. Раціональне харчування сприяє збереженню здоров’я, 
опірності шкідливим факторам навколишнього середовища, високій 
фізичній і розумовій працездатності молодших школярів. 

Вдало організована навчально-виховна робота у початковій школіс-
приятиме формуванню корисних умінь і навичок у сфері раціонального 
харчування, готовності дотримуватись правил здорового харчування, 
утвердженню певних смакових переваг дітей молодшого шкільного 
віку, впливатиме на організацію та структуру харчування у сім`ях. 
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