
 

Почему именно в 
школах следует при-

нимать меры по улуч-
шению питания? 

 
Качественное питание укрепляет 
способность к учению и здоровье 
детей. Поскольку питание влияет на 

интеллекту-
альное разви-
тие и способ-
ность к уче-
нию, здоро-
вое питание 
является не-
обходимым 

условием хорошей успеваемости в 
школе. Как показывают исследова-
ния, дети, питающиеся более каче-
ственно, получают при тестирова-
нии более вы-
сокие оценки, 
не взирая на 
положение их 
семей и уро-
вень школы. 

 
Что такое здоровое 

питание? 
 

Выражение «здоровое питание» по-
разному понимается в разных стра-
нах людьми с разными культурными 
традициями. Вообще говоря, здоро-
вое питание должно являться неотъ-
емлемой частью повседневной жиз-
ни и способствовать крепкому фи-
зиологическому, психическому и со-
циальному здоровью человека. В 
целом под выражением здоровое 
питание подразумевается совмест-
ное воздействие потребляемой нами 
пищи, нашего состояния здоровья и 
предпринимаемых нами усилий для 
улучшения здоровья, как собствен-
ного, так и окружающих. Каче-
ственное питание обеспечивается 
путем потребления безопасных пи-
щевых продуктов в рамках сбалан-
сированной диеты, в результате чего 
полностью удовлетворяются по-
требности нашего организма в пита-
тельных веществах. 

 

Влияние питания на 
здоровье 

 
Среди разнообразных условий окру-
жающей среды, постоянно воздей-
ствующих на молодой организм, од-
но из ведущих мест принадлежит 
фактору питания. Влияние питания 
на растущий организм многогранно: 
оно не только обеспечивает гармо-
ническое развитие и укрепляет об-
щее состояние здоровья, но может 
повышать работоспособность и 
улучшать успеваемость школьни-
ков. 
Если говорить об отношении к еде с 
точки зрения здоровья, то надо от-
метить, что такое рациональное пи-
тание, разнообразное питание и в 
чем состоит его режим. Соблюдая 
нехитрые правила, можно сохра-
нить здоровье, на что следует обра-
тить внимание детей. 
Здоровое питание включает в себя 
еще один принцип – умение пра-
вильно приготовить пищу. Таки об-
разом, все о чем говорили выше, 



укладывается в понятие: 
 
·        разнообразное питание, бога-
тое всеми основными питательны-

ми веществами; 
 
прием пищи не ме-
нее 3 –4 раз в день; 
умеренное упо-
требление пищи; 

ужин не позднее 19 – 20 часов; 
правильная кулинарная обработка 
продуктов. 
В этой работе много проблем. 
Прежде всего очень трудно преодо-
леть стереотип в мышлении и пове-
дении не только детей, но и взрос-
лых, что здоровье – это дело не 
только государственное, но и лич-
ное. Главная ценность жизни – здо-
ровье человека, за которое он отве-
чает сам и сам обязан поддерживать 
его. 
 
 
 
 
 
 
 

Здоровье детей           
в целом 

 
Питание детей тесно связано со здо-
ровьем. Начало заболевание желу-
дочно – кишечного тракта в 70 из 
100 случаев приходится на 5 – 6 лет-
ний возраст и достигает пика к 8 – 
12 годам. По данным академика А. 
А. Баранова, распространенность 
хронических заболеваний органов 
пищеварения составляет 702,3 на 
1000 детского населения и зависит 
от ряда факторов: 
 
·         нерегулярное питание с пере-
рывами более 3 –4 часов; 
 
частое употребление острых блюд, 
консервированных продуктов, мари-
надов, копченостей, солений; 
 
однообразное питание; 
 
еда в сухомятку; 
 
употребление некачественных про-
дуктов; 

 
несоблюдение режима дня; 
 
малоподвижный образ жизни; 
 
вредные привычки 
 
Их устранение снижает вероятность 
возникновения заболеваний пище-
варительной системы в среднем на 
15%. Понимание младшими школь-
никами важности правильного пита-
ния может стать эффективным спо-
собом профилактики и предупре-
ждения неинфекционных заболева-
ний желудочно – кишечного тракта, 
развития сердечно – сосудистых за-

болеваний и рака. 
 
 Каждый человек может и дол-
жен быть хозяином собствен-

ного здоровья!!! 
 


