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3. �'���-�-&�+�3����'�(���*-�� *+�����+���4�� �4��-�
*+�+/*� &�+����: ��+�����*-�� �������+-� �'� *�1�*+��+�',��(�
��/����� �����2 / 9.�. !��-/�, 9.$. ����-��*-�2. – ���*-: 
�������� �
. –2009. – 56 *. 

4. �-/��)��, �.�. ���'�40 )�1���*-�(� *�*+��� �
-�'���2��*+� ��**�2*-�) &���/-+�� &�+����: �&�������- / �.�. 

�-/��)��, �.�. �/+�',��. – �.: "��� &���+, 2007. – 276 *. 
5. ��*+�/-4�� !'����(� (�*/���*+�����(� *���+����(� ����� �


�+ 11.11.2005 > 173 «���10 3����'�(���*-�) &�+�����*+�2 � &�6��0)
��6�*+��) � 7���(�� �'� ���'���0) (�/&& ����*'�(� ��*�'���� �
». 

6. %���1����� )/���� �'� ����*+�+����� 1�**� +�'� / 

�ealth.mpei.ac.ru [:'�-+����02 ��*/�*] / ����1 ��*+/&�: 
http://health.mpei.ac.ru/fet.htm. – "�+� ��*+/&� 10.12.2017. 

7. ���0+����� 1�**� +�'� / Grandars.ru [:'�-+����02 ��*/�*] / 

����1 ��*+/&�: http://www.grandars.ru/college/medicina/izbytochnaya-

massa-tela.html. – "�+� ��*+/&� 10.12.2017. 

�"� 613.21;641.1/3 

�+/�. �.�. ��/&��-�
��/�. �/-. ��4. �.�. �(�����

(-�3���� 3���-�-)�1���*-�) 1�+���� *��+�3�-�4�� &���/-4��, 
!��)

��*��1���� ����);���� ���
��� +
���


A��);�
��� ����A
	 �)�����

���'�� '�+���+/�0 [1–3] � ��'�*+� (�(���0 &�+���� ��+�2
���'���0) �����*+�� &�-���', �+� ��4����',��� &�+���� – ���� ��
�*����0) *���*+� ���*&������ ���1�',��(� 3�����*-�(� �
/1*+�����(� �����+�� ��+�2. �������� ��4����',��(� &�+����
�����*+��+ � /*'����) ��',5�2 /�����2 ��(�/�-�, � +�-�� � *���� *
/*-������1 3�����*-�(� �����+�� � �����1 &�'��01 *���������1. 

��('�*�� �**'��������1 *&�4��'�*+�� � ��'�*+� (�(���0 5-�',��(�
&�+���� [2], �*�����2 &���'�1�2 ��'��+*� ���/5���� &���4�&��
*�*+��'���� 1��8, *�&�������� * ���/5����1 &�6���2 4����*+�
��4�����. �*)��� �� 7+�2 ����6����2 &���'�10, �����-�8+ � ��/(��, 
� �1����: �/+����+��� � ��+�1����� ����*+�+����*+,, ���/5����
����1�� &�+����, ���0+����� &�+���'���� «�0*+�0)» /('������, �
+�-�� ��+*-�� ��������. ��7+�1/, +�1� *��'��*��������(� &�+����
5-�',��-�� *+��5�) -'�**�� �*�(�� �*+��+*� �-+/�',��2.  

���+0��� �05���'�������, 4�',8 �����2 ����+0 �0'� �������+-�
����',��(� ��4���� &�+���� 5-�',��-�� *+��5�) -'�**��, ��*��+ �(�
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&�6���2 � 7���(�+���*-�2 4����*+� * /��+�1 ��4�&+/�0. "'� ��*+������
&�*+��'����2 4�'� ��1� �0' *��'�� ����� ��/���-+�)����*-�2 �
*&�4��',��2 '�+���+/�0 � ��'�*+� (�(���0 &�+���� 5-�',��-��, ��/���
�**��+�1��+ &�6��0) &���/-+�� �'� &�+���� ��+�2, ���'��/�10) ��
+������1 �0�-� 
�'��/*�, &�������0 &�6��0� &���/-+0 �� �*����
��*��+� �) &�6���2 � 7���(�+���*-�2 4����*+� �'� *�*+��'����
����',��(� ��4����. 	�?�-+�1 �**'�������� � �����2 ����+� �0'�
��3��1�4��, &���������� �� 7+�-�+-�) &���/-+�� &�+����, � &�������0)
-��(�), +��'�4�) -�'���2��*+� &�6��0) &���/-+�� [3]. ��-�� ��1� �0'�
��/���0 *&������0� ����0� � 3����'�(���*-�) &�+�����*+�) ��+�2
5-�',��(� �����*+� � 7���(�� � �*����0) &�6��0) ��6�*+��), 
1�+�����*-�� ��-�1����4�� &� ��(�����4�� &�+���� ��/��86�)*� �
/���������) �����������, ����',�0� 1��8 5-�',�0) *+�'��0), 
�**��+�1��+ &���/-4�� 5-�',��(� �/3�+� [3]. ���/',+�+0 ��/�����
�**��+�1��+� &�6��0) &���/-+�� �'� &�+���� ��+�2, ���'��/�10) ��
+������1 �0�-� 
�'��/*�, &�������0 � +��'�4� 1. ��- �����, �**��+�1��+
&���/-+�� ��+*-�(� &�+���� &��105'����(� &�������*+�� �� �+'����+*�
������������1 � ��**��+�� �� ��+�2 ��5-�',��(� � 1'��5�(� 5-�',��(�
�����*+�.  

��-.�#� 1– ����"��'��� /�$�&0� /"�%� ��& %.� /������ %���8
���1��������  
&���/-+�

�����*+ �����-�
* 3-)
1�*�4��

* 6-+�
1�*�4��

* 8-1�
1�*�4��

* 12-+�
1�*�4��

* 3-)
'�+

*+��5�
6-+�
'�+

«!�'���� �-/*�» 

��*�*-� 1�'���0�     + + 

«
�''�-+», «�(/5�», «;�/+�����», «Heinz Baby», Nestle «Gerber» 

 �(/�+  + + + + + 

��'�-� + + + + + + 

�����(  + + + + + 

��3��  + + + + + 

��-�  + + + + + 

�/)�� -�5�  + + + +  

�����-�  + + + + + 

���� + + + + + + 

;�/-+��0� �'�-��0�
��+����-�

    + + 

��+,��0� -�5�  + +    

"'� *�*+��'���� ����',��(� ��4���� &�+���� 5-�',��-�� *+��5�)
-'�**�� 10 �*&�',����'� �**��+�1��+ &���/-+��, �*&�',�/�10) �'�
&�+���� /��6�)*� � *+�'���2 �.> 9 (. ���+'�(��*-�. ��1� &���'����
��+0��)�����02 &���1 &�6�, -�+��02 *�*+��+ �� +����4�����(�
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5-�',��(� �����, ���+��-� � /���� � *+���) ��1�, � +�-�� �+���(�
���+��-�, /&�+���'��1�(� � 5-�'�. � -���*+�� *�����2 -�'���2��*+�
������(� ��4���� &����1�'� ���1�+��, ����02 2100 --�', ��**��+���02
&� 3��1/'� $����*�-
�����-+�. ����&�'�(�'�, �+� *�����*+�+�*+���*-��
*+��5�-'�**��4� �1��+ ��*+ 170 *1 � ��*, ����02 55 -(, 
*�����*+�+�*+���*-�2 *+��5�-'�**��-, *��+��+*+�����, – 170 *1 � 70 -(. 
��� +�-�) ��+��&�1�+����*-�) &�-���+�'�), ���/5-� ��'��� &�'/��+, �
���, �� 1���� 1900 --�', � &����, – 2400 --�'. � +��'�4� 2 &�������
&��1�� ������(� ��4���� &�+���� 5-�',��-� *+��5�) -'�**��. 

��-.�#� 2 – ��-.�#�-'��9 �%��(� %�� (/���%�.4�� �) %.�

< �.4�� � ���"<��  .����&
���8 ��'���*

+��, (
��6���� 4����*+, :���(�+���*-��

4����*+,, --�'
�'-�, ( E��0, ( �('����0, (
1 2 3 4 5 6 

���+��-
��5� ��*���� 200 6 3,4 30 176 

"��1
1�'����02

30 0,21 0,12 7,17 31,8 

�����(,9% 100 16,7 9 2 159 

�1�+��� ,20% 15 0,42 3 0,48 31,2 

�+���2 ���+��-

/+������ *
&�1�����1�

100 5,2 12,1 15,4 190,4 

	���
���+�3�',���

&8��
150 3,75 6,3 22,05 159 

��+'�+� &�-

-���*-�
80 13,44 11,4 23,76 299,6 

��'�+
��+�1���02

150 2,55 1,8 8,7 60,9 

��1&�+ ��
*/)�3�/-+��

250 2 0 35,5 150 

����
��&�������
*-/1����

120 19,68 15,24 0,6 218,88 

��* 200 4,4 1 49,8 232 

��'�+ ��
���6�2

150 1,65 5,25 6,6 79,65 

%�2 250 0,25 0 0 0 

�����,�
��*����

120 7,8 17,28 86,16 524,4 

��	!	  84,3 85,93 288,2 2312,83 

��-�1 ������1, 3�-+���*-�� 7���(�+���*-�� 4����*+,
�������+����(� ��1� ����',��(� 1��8 �'� 5-�',��-�� *+��5�) ��
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&���05��+ 2200 --�', �+� &���1'�1� -�- �'� 8��5�2, +�- � �'�
���/5�-. 

����������

1 ��4����',��� &�+���� ��+�2 5-�',��(� �����*+�  
[7'�-+����02 ��*/�*]. ����1 ��*+/&�:� https://pda.litres.ru/ilya-

melnikov/racionalnoe-pitanie-detey-shkolnogo-vozrasta/chitat-onlayn/ –

"�+� ��*+/&� 20.11.2017. 

2 �-+/�',�0� &���'�10 ��(�����4�� 5-�',��(� &�+����  
[7'�-+����02 ��*/�*]. ����1 ��*+/&�: 
https://cyberleninka.ru/article/n/aktualnye-problemy-organizatsii-pitaniya-

shkolnikov – "�+� ��*+/&� 20.11.2017. 

3 ��'���2��*+, (�+���(� �'8�� * /��+�1 &�+��, &��
-/'������2 ������+-� [7'�-+����02 ��*/�*]. ����1 ��*+/&�:�
http://www.calorizator.ru/product/fruit/apple – "�+� ��*+/&� 20.11.2017. 
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*+/�. 	.�. 
�(�'�&���  
��/�. �/-. &��3. 	.�. ���1�����   

(-�3���� )�1�� � )�1���*-�2 +�)��'�(�� ��(�����*-�) *��������2 �
&�������+-� &�'�1����, �!���) 
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� &��4�**� *+�/-+/��������� 1�**���0) 7'�*+�1���0) ����'�2
+�1&���+/�� &� �*�1/ *�����8 �������-���, �, *'�����+�',��, 

*+�&��, �/'-�����4�� ���'����. � *���� * 7+�1 �����-��+
����)���1�*+, �**'�������� &��4�**� �/'-�����4�� +�-�) �����4��
� �4��-� ��*&����'���� +�1&���+/��0) &�'�2 &� �*�1/ *�����8. 

<�',8 ����+0 ���'�*, ��/����� �/'-�����4����0) *��2*+� �
�4��-� -���+�-� *5������ &��+�-+���0) �������0) *1�*�2 &��
��*+�4������0) ����1�) �/'-�����4��. 

� -���*+�� ��?�-+�� �**'�������� �0'� �0����0 1���',�0�
�������0� *1�*� - &��+�+�&0 &��+�-+���0) �'� ��(�+��'����
&���1�+���*-�) 5�� (�-1 � �-2), -�+��0� �+'���'�*, *�*+���1
�/'-����/86�2 (�/&&0, +�&�1 � �������-�2 ��&�'��+�'�2. 

���(�+��'����, *1�5���� � �/'-�����4�8 �������0) *1�*�2
&������'� � *��+��+*+��� * ��-�1����4��1�, ��'�����01� � !	��
30263-96. �������0� *1�*� ��(�+��'���'� �� '�����+����1
������*1�*�+�'� ��-3 &� ��/)*+���2��1/ ����1/ *1�5���� &��


