
О ГОРЯЧЕМ ПИТАНИИ 

 

Горячее питание в системе питания человека имеет крайне 

важное значение. Многолетний опыт наблюдений врачей 

и педагогов показал, что учащиеся, не потребляющие среди 

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. 

К тому же, согласно статистике, болезни желудка среди детей 

школьного возраста занимают второе место после заболеваний 

опорно–двигательного аппарата. Несбалансированное питание 

служит одной из причин развития у детей и подростков 

хронических заболеваний (ведущие места занимают болезни 

костно-мышечной системы, глаз, органов пищеварения). По мере 

взросления детей распространённость гастритов возрастает в 19 

раз, заболеваний щитовидной железы - в 6 раз.  

   Школьники должны иметь возможность ежедневно получать 

все необходимые растущему организму микроэлементы и вещества. 

Для нормальной жизнедеятельности школьнику необходим 4-5-

разовый приём пищи в течение суток, при этом интервал между 

приёмами не должен превышать 3,5-4 часа. В течение учебного дня 

школьнику нужно получить до 55-60% суточной калорийности 

рациона. Поэтому ребёнку в школе необходимо полноценное 

горячее питание. 

         Особенно велика потребность школьников в продуктах, 

содержащих животный белок. При умственной нагрузке 

потребность в животном белке увеличивается. При дефиците белка 

могут возникать переутомление, снижение работоспособности, 

ухудшение успеваемости. Поэтому ежедневно ребёнку необходимы 

блюда из мяса или рыбы, молоко и молочные продукты. Такие 

продукты, как яйца, сыр, творог, школьник обязательно должен 

получить не реже 2-3 раз в неделю.  

В питании школьников необходимо широко применять овощи, 

фрукты, натуральные соки. Так, в день школьник должен съедать 



около 400 граммов овощей, 250 - картофеля и 200 - фруктов. 

Поэтому в школьное питание обязательно включаются 

разнообразные блюда из овощей (салаты из свежих овощей, 

заправленные растительным маслом, овощные гарниры, запеканки 

и т. д.)  

        Освоение школьных программ требует от детей высокой 

умственной активности. Маленький человек, приобщающийся к 

знаниям, не только выполняет тяжелый труд, но одновременно и 

растет, развивается, и для всего этого он должен получать 

полноценное питание. 

 


