
Как выбрать правильный режим питания? 
   Правильный режим питания является составной частью общего распорядка дня 
школьника. Он должен гармонично сочетаться с режимом занятий, труда и отдыха детей. 
   Все учащиеся, независимо от времени начала занятий  в школе, должны вставать и 
завтракать в одно и тоже время. 
   Утром организм ребёнка усиленно расходует энергию, так как в это время он наиболее 
активно работает, поэтому завтрак должен содержать достаточное количество пищевых 
веществ и калорий для покрытия предстоящих энергозатрат. Он должен обязательно 
содержать горячее блюдо - творожное, яичное, мясное, крупяное. В качестве питья 
желательно горячее молоко или кофейный напиток на молоке, чай с молоком. Хорошим 
дополнением к утреннему завтраку являются свежие фрукты или овощи. 
Очень важно, чтобы ребёнок получал в школе завтрак, который организуется обычно во 
время второй перемены и состоит из какого-либо горячего или молочно-фруктового 
блюда. Учащиеся, получающие в школе завтрак, меньше утомляются и легче справляются 
со школьной нагрузкой 
Перед обедом детям полезны овощные закуски (винегреты, салаты). Горькие овощи: 
редьку, чеснок, лук – целесообразно употреблять  в умеренных количествах. Они 
способствуют выделению пищеварительных соков. На обед ребёнок обязательно должен 
получить первое горячее блюдо (но не слишком объёмное) и полноценное 
высококалорийное мясное или рыбное блюдо с гарниром, преимущественно из овощей. 
На сладкое - лучше фруктовый сок, свежие фрукты, компоты из свежих или сухих 
фруктов. 
Ужин обычно состоит из молочных, крупяных, творожных и яичных блюд. Очень хорошо 
в состав ужина также включать свежие овощи и фрукты, значительно повышающие 
биологическую ценность питания. Перед сном не рекомендуются блюда из мяса или 
рыбы, так как богатая белком пища действует возбуждающе на нервную систему ребёнка 
и медленно переваривается. Дети при этом спят беспокойно и плохо отдыхают за ночь. 
   Ребёнок должен есть не торопясь, тщательно пережёвывая пищу. Однако растягивать 
время пребывания за столом  не следует. Для завтрака и ужина школьникам достаточно по 
10 – 15 минут,  для обеда – 15 – 20 минут, для полдника 5-8 минут. Распределение приема 
пищи выглядит следующим образом: завтрак 30—35 %; обед 35—40 %; второй завтрак 
или полдник 10—15 % и ужин 15—20 %. 

 
  Питание школьников, занимающихся спортом. 

Для подростков, занимающихся физическими упражнениями, прием пищи должен быть 
не позже, чем за 1,5 ч до тренировки и начинаться не ранее, чем через час после ее 
окончания. Это вызвано тем, что во время еды и примерно в течение 1,5 ч после ее 
окончания большая часть крови притекает к органам пищеварения — желудку, 
кишечнику, пищеварительным железам, обеспечивая их нормальное функционирование. 
Кровоснабжение мышц в это время уменьшается. Если сразу после еды приступить к 
тренировке, кровь отольет к мышцам. Недостаточное кровоснабжение пищеварительных 
органов ухудшает их работу, затрудняет всасывание в кровь питательных веществ. В 
результате снизится снабжение работающих мышц. Указанное выше время нужно для 
перераспределения крови от органов пищеварения к мышцам или наоборот. 
К чему приводит неправильное питание? 
Нарушения питания в детском возрасте служат одной из важных причин возникновения 
алиментарно-зависимых заболеваний, распространенность которых значительно 
увеличилась за последние годы. Рак, болезни сердца, диабет и самые современные 
болезни в будущем могут быть вызваны тем, что вы едите. Старайтесь есть здоровую 



пищу, это поможет вам обойти проблемы со здоровьем, которые могут быть вызваны в 
будущем, в случае употребления нездоровой пищи. 
 Употребляя нездоровую пищу, вы рубите годы своего здоровья. Задумайтесь, сколько лет 
вы хотели бы прожить? А сколько из них вы хотели бы быть здоровым человеком? 
Употребляя здоровую пищу, вы не только продлеваете срок своей жизни, но и 
обеспечиваете себе здоровую старость. 
 Нездоровая пища оказывает влияние и на ваш внешний вид, тут и проблемы с весом и 
более раннее появление признаков старения. Здоровая пища может упростить 
поддержание нормального веса вашего тела, а также замедлить признаки старения. Более 
здоровый внешний вид вашего тела это ещё один плюс употребления здоровой пищи. 
 
 
ПОМНИТЕ! От того, насколько правильно и качественно организовано питание 
школьника, зависит его здоровье, настроение, трудоспособность и качество учебной 
деятельности, а также взаимоотношения со школой и  родителями! 
  
  
 


