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«Школьное питание – это залог здоровья подрастающего поколения». 
Горячее питание детей во время пребывания в школе является одним 
из важных условий поддержания их здоровья и способности к эффективному обучению. 
Правильное питание ведёт к улучшению показателей уровня здоровья населения, и в 
первую очередь детей, учитывая, что в школе они проводят большую часть своего 
времени. Поэтому питание является одним из важных факторов, определяющих 
здоровье подрастающего поколения.  

 

Именно школьный возраст является тем периодом, когда 
происходит основное развитие ребенка и формируется образ 
жизни, включая тип питания. Организованное школьное 
питание регламентируется санитарными правилами и 
нормами, и поэтому в значительной степени удовлетворяет 
принципам рационального питания. 

Современный школьник должен есть не менее 
четырех раз в день, причем на завтрак, обед и 
ужин непременно должно быть горячее блюдо. 
Для растущего организма обязательны молоко, 
творог, сыр, кисломолочные продукты - 
источники кальция и белка. Дефицит кальция и 
фосфора также помогут восполнить рыбные 
блюда. В качестве гарнира лучше использовать 
не картошку или макароны, а тушеные или 
вареные овощи (капусту, свеклу, лук, морковь, 
бобовые, чеснок и капусту). За день школьники 
должны выпивать около двух литров жидкости, 
но не газированной воды, а фруктовых или 
овощных соков.  

 

 

 
Важность горячего питания 

Учащиеся, не потребляющие во время учебного дня 
горячую пищу, быстрее утомляются, чаще жалуются 
на головные боли, на усталость, на боли в желудке, 
плохой привкус во рту, плохое настроение и 
пониженную работоспособность. 

 

Режим питания необходимо соблюдать всем: и взрослым, и 
детям. Но особенно это важно для растущего детского 
организма. Каждый ребёнок должен получать горячее питание. 
Разумный режим обеспечивает слаженную, без перебоев и 
перегрузок, работу желудочно-кишечного тракта, хорошее 
усвоение пищи и нормальное течение обмена веществ, а в 
результате и прекрасное самочувствие.  

Уважаемые родители! Будьте внимательны к здоровью своих детей!             
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