
«Забота о здоровье – это важнейший труд 

воспитателя.  От жизнерадостности, бодрости 

детей зависит их духовная жизнь, мировоззрение, 

умственное развитие, прочность знаний и вера в свои 

силы»  
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Рекомендации школьникам и их родителям о здоровом питании 

Что такое здоровое питание? 

Выражение «здоровое питание» по-разному понимается в разных странах людьми с разными 

культурными традициями. Вообще говоря, здоровое питание должно являться неотъемлемой частью 

повседневной жизни и способствовать крепкому физиологическому, психическому и социальному 

здоровью человека. В целом под выражением «здоровое питание» подразумевается совместное 

воздействие потребляемой нами пищи, нашего состояния здоровья и предпринимаемых нами усилий 

для улучшения здоровья, как собственного, так и окружающих. Качественное питание 

обеспечивается путем сбалансированного потребления безопасных пищевых продуктов, в результате 

чего полностью удовлетворяются потребности нашего организма в питательных веществах. 

Недостаточность питательных веществ негативно отражается на качестве жизни и учебе. 

Необходимость серьезно заниматься формированием культуры здоровья в системе общего 

образования обусловлена рядом объективных причин: 

 фундамент здоровья человека закладывается в детском возрасте, а, следовательно, здоровые 

интересы и привычки, ценностное отношение к здоровью целесообразно начать развивать 

именно в этот период; 

 в этом же возрасте закладываются и основы здорового образа жизни, как система норм и 

правил, усваиваемых ребенком в специально проецируемой деятельности; 

 школьный период в развитии наиболее сенситивен в формировании ключевых знаний об 

особенностях развития человеческого организма, о факторах и способах сохранения и 

развития здоровья.  

Рациональное питание обучающихся — одно из условий создания здоровьесберегающей среды в 

общеобразовательных учреждениях, снижения отрицательных эффектов и последствий 

функционирования системы образования. Недостаточное поступление питательных веществ в 

детском возрасте отрицательно сказывается на показателях физического развития, заболеваемости, 

успеваемости, способствует проявлению обменных нарушений и хронической патологии. 

Важнейшим условием для поддержания здоровья, высокой работоспособности и выносливости 

человека является полноценное и правильное питание. Вопросы организации школьного питания в 

последние годы вызывают повышенный интерес. Основу предполагаемых подходов составляет 

внедрение новых схем питания школьников и использование современного высококачественного 

оборудования, позволяющего при минимальных затратах обеспечить питание школьников на уровне 

требований сегодняшнего дня. Поэтому администрация школы сегодня уделяет большое внимание 

вопросам жизни и здоровья детей и подростков. Особенно сейчас остро встал вопрос об организации 

правильного школьного питания. Питание должно быть сбалансированным, в течение дня ребенок 

должен получать необходимый для этого минимум пищевых и минеральных веществ. Если учесть, 

что большую часть времени дети проводят в школе, то и полноценно питаться они должны здесь же. 


