
Здоровье – одно из важнейших условий полноценной жизни человека. Важнейшим 

фактором формирования здоровья подрастающего поколения является питание. На 

сегодняшний день в России проблема питания школьников имеет серьѐзное 

значение. 

Правильное питание – важный компонент здорового образа жизни, в значительной 

степени зависящий от самого человека. Знания о правильном питании помогают 

организовать свой рацион таким образом, чтобы полностью обеспечить организм 

необходимыми питательными веществами и сохранить здоровье. 

Одна из важнейших задач формирования здорового образа жизни связана с 

воспитанием у ребѐнка и подростка основ рационального питания. Рациональное 

питание полностью удовлетворяет повышенные пластические и энергетические 

потребности развивающегося организма ребѐнка не только количественно, но и 

качественно. 

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 интенсивен 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. 

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. Поэтому в МБОУ «Симферопольская академическая гимназия» уделяется 

большое внимание вопросам жизни и здоровья детей и подростков. Особенно 

сейчас остро встал вопрос об организации правильного школьного питания. 

Соблюдение норм хранения продуктов и калорийности питания контролируется 

медицинским работником. За качеством питания постоянно следит комиссия. Их 

совместная работа позволяет контролировать организацию питания в школе, его 

качество, вносить необходимые коррективы и, в конечном счете, сохранить 

здоровье каждого ученика нашей гимназии. 

Школьная столовая обеспечивает всех учащихся полноценным горячим питанием в 

соответствии с режимом работы школы. 

При составлении меню обязательно учитываются потребности организма, 

связанных с его ростом и развитием, с изменением условий внешней среды, с 



повышенной физической или эмоциональной нагрузкой. 

Калорийность рациона школьника должна быть следующей: 

  7-10 лет – 2400 ккал 

 14-17лет – 2600-3000ккал 

 если ребенок занимается спортом, он должен получать на 300-500 ккал больше. 

 

 

Здоровое питание для школьника 

Всемирная организация здравоохранения (ВОЗ) рекомендует 

Рекомендации ВОЗ построены по принципу светофора. 

 Зелѐный свет — еда без ограничений — это хлеб грубого помола, цельные 

крупы и не менее 400 г в сутки овощей и фруктов. 

 Желтый свет — мясо, рыба, молочные продукты — только обезжиренные и в 

меньшем количестве, чем «зеленые» продукты. 

 Красный свет — это продукты, которых нужно остерегаться: сахар, масло, 

кондитерские изделия. Чем реже вы употребляете такие продукты, тем лучше. 

 


