
Здорове харчування школярів: про норми харчування для дітей різного 
віку 

Забезпечення харчуванням дітей в школах – це відповідальність органів 
місцевого самоврядування. Міністерство охорони здоров’я України розробляє 
норми, відповідно до яких місцева влада повинна забезпечити харчування 
учнів. 

Згідно з нормами фізіологічних потреб в основних харчових речовинах і 
енергії підготовленими МОЗ України з врахуванням рекомендацій та стандартів 
ВООЗ та Європейської агенції з харчової безпеки, 6-річним першокласникам 
для активного життя достатньо 1800 ккал на добу, а дітям 7-10 років – 2100. З 
11 років добові потреби для дітей різної статі відрізняються: хлопчикам та 
юнакам треба дещо більше енергії, аніж дівчаткам і дівчатам.  

  
Добова потреба в енергії, білках, жирах та вуглеводах 

 

Вікова 
група Стать 

Енергія Білки, г Жири, 
г 

Вуглеводи, 
г ккал загальна 

кількість тваринні 

6 років 
(учні) 

хлопчики та 
дівчатка 1800 60 43 58 260 

7-10 
років 

хлопчики та 
дівчатка 2100 72 51 70 295 

11-13 
років хлопчики 2400 84 62 84 327 

11-13 
років дівчатка 2300 78 55 76 326 

14-17 
років юнаки 2700 93 68 92 375 

14-17 
років дівчата 2400 83 59 81 334 

  
Добова потреба у мінеральних речовинах 

 

Вікова група 
Мінеральні речовини 

Кальцій 
(мг) 

Фосфор 
(мг) 

Магній 
(мг) 

Залізо 
(мг) 

Цинк 
(мг) 

Йод 
(мкг) 

Селен 
(мкг) 

Фтор 
(мкг) 

Мідь 
(мг) 

6 років 
(учні) 800 800 150 12 10 100 30 2,0 1,5 

7-10 років 1000 1000 170 12 10 120 30 2,5 1,5 
11-13 років 
(хлопчики) 1200 1200 280 12 15 150 40 2,5 2,0 

11-13 років 
(дівчатка) 1200 1200 270 15 12 150 45 2,5 1,5 



14-17 років 
(юнаки) 1200 1200 400 12 15 150 50 2,5 2,5 

14-17 років 
(дівчата) 1200 1200 300 18 13 150 50 2,5 2,0 

  
Добова потреба у вітамінах 

 

Вікова 
група 

А 
(мк

г 
РЕ) 

Біоти
н 

(мкг) 

Пантотено
ва кислота 

(мг) 

Д 
(мкг

) 

Е 
(мг 
ТЕ
) 

К 
(мкг

) 

С 
(мг

) 

В1 
(тіамі
н, мг) 

В2 
(рибо-
флаві
н, мг) 

РР 
(мг 
НЕ

) 

В6 
(мг

) 

В12 
(мкг

) 

Фола
т 

(мкг) 

6 років 
(школярі) 500 15 3 10 8 25 55 0,9 1,1 13 1,1 1,2 200 

7-10 
років 500 20 3 5 10 30 60 1,0 1,2 15 1,2 1,4 200 

11-13 
років 

(хлопчик
и) 

600 25 4 5 13 45 75 1,3 1,5 17 1,5 2,0 300 

11-13 
років 

(дівчатка
) 

600 25 4 5 10 45 70 1,1 1,3 15 1,3 2,0 300 

14-17 
років 

юнаки 
600 40 4 5 15 65 80 1,5 1,8 20 1,8 2,0 400 

14-17 
років 

дівчата 
600 40 4 5 13 55 75 1,2 1,5 17 1,5 2,0 400 

 

 
 


