
Правильное питание в школе и дома
Что такое здоровое питание?

Здоровое питание – это такое питание, которое обеспечивает рост, оптимальное развитие, 
полноценную жизнедеятельность, способствует укреплению здоровья и профилактике 
неинфекционных заболеваний. Здоровое питание на протяжении всей жизни - важнейший 
элемент сохранения и укрепления здоровья нынешних и будущих поколений, а также, 
непременное условие достижения активного долголетия.

Здоровое питание должно являться неотъемлемой частью повседневной жизни и 
способствовать крепкому физиологическому, психическому и социальному здоровью 
человека. 

В целом под выражением здоровое питание подразумевается совместное воздействие 
потребляемой нами пищи, нашего состояния здоровья и предпринимаемых нами усилий для 
улучшения здоровья, как собственного, так и окружающих. 

Качественное питание обеспечивается путем потребления безопасных пищевых продуктов в 
рамках сбалансированной диеты, в результате чего полностью удовлетворяются потребности 
нашего организма в питательных веществах.

Недостаточность питательных веществ представляет собой физическое состояние, вызванное
неправильно подобранной диетой или физической неспособностью усваивать или 
метаболизировать питательные вещества. Это понятие включает в себя:

-недоедание: человек получает с пищей недостаточное количество калорий и питательных 
веществ, что приводит к уменьшению массы тела и/или дефициту питательных элементов,

- переедание: человек получает с пищей больше калорий, чем расходует, что приводит к 
избыточному телесному жиру.

 



Недостаточность питательных веществ может быть связана с различными причинами, к 
которым относятся бедность, инфекции, ухудшающие аппетит, отсутствие доступа к пище, 
недостаточно развитые медико- санитарные услуги. Недостаточность питательных веществ 
негативно отражается на качестве жизни и учебе и может привести к болезни и смерти.

Почему  в школах должно быть правильное питание?

Правильное (полезное) питание укрепляет способность к учению и здоровье детей. 
Поскольку питание влияет на интеллектуальное развитие и способность к учению, здоровое 
питание является необходимым условием хорошей успеваемости в школе. Как показывают 
исследования, дети, питающиеся более качественно, получают при тестировании более 
высокие оценки, не взирая на материальное положение их семей и уровень школы.

Наоборот, недостаточность питательных веществ, имевшая место в раннем детстве, может 
влиять на способность к учению, длительность пребывания в школе, умение 
концентрироваться и на внимательность. Дети, имевшие серьезную недостаточность 
питательных веществ, получают при тестировании на IQ и знание фактической информации 
более низкие оценки, чем дети в специально выбранных группах сравнения.

Школы играют жизненно важную роль, содействуя качественному питанию детей и 
предоставляя возможность для оказания им помощи. Часто школы более эффективно, 
квалифицированно, беспристрастно содействуют охране здоровья и здоровому питанию, чем 
какое-либо другое учреждение. Они контактируют с детьми, когда те находятся в 
критическом возрасте, определяющем их будущий образ жизни, включая качество питания. 
Кроме того, школы могут влиять на соответствующее поведение персонала, учителей, 
родителей и членов местного сообщества.

Существует анализ эффективности школьных программ питания, в ходе реализации которых 
повышается доступность продуктов питания при одновременной помощи и просвещении в 
области питания, наблюдается значительное увеличение роста и/или веса детей, а также в 
ряде случаев улучшение посещаемости занятий и успеваемости.

Здоровое (правильное) питание уменьшает опасность возникновения проблем со здоровьем, 
наиболее характерных для настоящего времени.
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