
ЗДОРОВОЕ ПИТАНИЕ 

Почему детям необходимо здоровое питание? 

Ваш ребёнок — самый лучший! Он заслуживает быть здоровым, 

жизнерадостным и успешным. Если вы хотите, чтобы ваши дети росли 

сильными, активными и приносили «пятерки» — чаще обращайте внимание 

на то, что они едят. Ведь пища — единственный источник пищевых веществ 

и энергии, обеспечивающий непрерывный рост и развитие молодого 

организма. Основы здоровья закладываются в школьные годы. Правильное 

питание ребёнка в этот период — залог его хорошего физического и 

психического здоровья на всю жизнь. Уверенность в себе, успехи в учёбе, 

концентрация внимания и способность к запоминанию, напрямую зависят от 

рациона питания. 

«Ты есть то, что ты ешь» 

От того как человек питается, зависит его здоровье, настроение, 

трудоспособность. В детском возрасте отношение к правильному питанию 

особенно важно, следовательно, питание в школе не только личное дело, но и 

общественное. От того насколько правильно и качественно организовано 

питание школьника, зависит качество и эффективность его учебы. Вопрос о 

правильном рационе питания детей школьного возраста волнует всех 

родителей, заботящихся о здоровье своих отпрысков.  

Карманные деньги, выдаваемые на «мелкие расходы», чаще всего тратятся на 

вредные вкусности, а значит, нужно не только придирчиво изучать меню в 

школьной столовой, но и самим составить такой рацион питания, при 

котором все потребности растущего организма будут удовлетворены в 

полной мере.  

Вопрос о правильном рационе питания детей школьного возраста волнует 

всех родителей, заботящихся о здоровье своих отпрысков. Карманные 

деньги, выдаваемые на «мелкие расходы», чаще всего тратятся на вредные 

вкусности, а значит, нужно не только придирчиво изучать меню в школьной 

столовой, но и самим составить такой рацион питания, при котором все 

потребности растущего организма будут удовлетворены в полной мере.  

Помните древнее выражение – «Ты есть то, что ты ешь»? Как ни странно это 

не звучит, но питание школьников играет очень важную роль. По мнению 

диетологов, ребёнок, учащийся в школе, должен есть не менее 4 раз в день, 

причём завтраки, обеды и ужины обязательно должны включать в себя 

горячие блюда. Школьники проводят по полдня вне дома, а некоторые – и 

вовсе весь день, оставаясь в продлёнке.  

Задача родителей – накормить ребёнка правильным завтраком и ужином и 

дать с собой не только вкусный, но и полезный перекус. 

БУДЬТЕ ЗДОРОВЫ!!! 
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