
Консультация для родителей. 

«Здоровое  питание школьников». 

Современный школьник, по мнению диетологов, 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 не менее одного-

полутора литров жидкости, но не газированной воды, а фруктовых или 

овощных соков. 

Хорошее питание повышает образовательный потенциал и 
благополучие детей. 

Хорошее здоровье и питание необходимы для достижения полноты 

образовательного потенциала, поскольку питание оказывает влияние 

на интеллектуальное развитие и способность к обучению. Многие 

исследования свидетельствуют о наличии значимых связей между 

качеством питания и результатами теста познавательных способностей 

или академической успеваемостью. Следовательно, дети с более 

полноценным рационом питания получают более высокие 

результаты в тестах на фактические знания в сравнении с 

теми, чей рацион в чем-то недостаточен. Например, 

исследования, проведенные в Гондурасе, Кении и Филиппинах, 

показывают, что академическая успеваемость и умственные 

способности учащихся, получающих качественное питание, 

значительно выше по сравнению с этими показателями у учащихся с 

неполноценным питанием, независимо от дохода семьи, качества 

школы и компетентности учителя. 

⚫ Школы оказывают влияние на большую долю детей и 
подростков. 

⚫ Школы предоставляют возможности для практики здорового 
питания и пищевой безопасности.  

⚫ Школы могут научить учащихся, каким образом противостоять 
нездоровому социальному давлению, поскольку культура 
питания является социально усвояемым поведением, на которое 
оказывает влияние социальное давление.  

 


