
РЕКОМЕНДАЦИИ О ГИГИЕНЕ ПИТАНИЯ ШКОЛЬНИКОВ 

Сознательное отношение к питанию предполагает, что человек руководствуется при 

приеме пищи не только аппетитом, но и требованиями гигиены питания.​
Взрослые, не знакомые с требованиями гигиены питания, склонны перекармливать детей. 

Постоянно им кажется, что он слишком «худой». 

Порою, они прибегают к уговорам, просьбам и даже наказаниям, чтобы заставить 

учащегося есть столько, сколько считают нужным они.​
В результате у ребёнка развивается невротическое отношение к еде. Прием пиши в этом случае 

происходит в обстановке скандала и протестов.​
Учащимся следует принимать пищу 4 раза в сутки:​
Первый завтрак – дома в 7.45 – 8.00;​
Второй, тоже горячий завтрак – в школе, во время большой перемены;​
Обед – в 13.00 – 14.00, по возвращению из школы;​
Полдник – в 16.30 – 17.00, в перерыве между приготовлением домашних заданий;​
Ужин – не позже, чем за полтора часа до сна.​
Учащиеся школ и групп продлённого дня должны получать в школе, помимо второго завтрака, и 

обед; в сумме это должно составить около половины суточного рациона.​
Основное требование гигиены питания – прием пищи в строго определённое время. Благодаря 

этому пища лучше усваивается, меньше вероятность развития желудочно-кишечных заболеваний. 

В промежутках между основными приёмами пищи, детям и подросткам, следует разрешать есть 

только фрукты.​
Следует учитывать, что многие физиологические процессы в организме протекают ритмически, 

волнообразно. При этом наряду с суточными ритмами есть и ритмы большей продолжительности. 

Применительно к питанию это проявляется периодическим повышением и снижением аппетита, 

причём без каких-либо видимых причин. Это вполне естественное явление, и ухудшение аппетита 

учащегося должно настораживать взрослых лишь в случае, если оно сопровождается какими-либо 

признаками недомогания, снижением его двигательной и умственной активности.​
Пища по возможности должна быть свежеприготовленной и обладать приятным вкусом, запахом и 

внешним видом. Необходимо иметь в виду, что внешний вид,а также обстановка, в которой 

происходит прием пищи, очень важны для хорошего её усвоения.​
Во время еды не следует отвлекать учащихся, так как это снижает аппетит и ухудшает усвоение 

питательных веществ.​
Не следует непосредственно перед завтраком, обедом и ужином есть что-либо сладкое, так как 

при этом аппетит тоже снижается. Питание преимущественно бутербродами (т.е. хлебом с 

маслом, сыром, колбасой т.д.) вредно, так как эта пища неполноценна по составу и к тому же 

раздражает желудок, способствуя развитию хронического воспаления слизистой оболочки – 

гастрита.​
При употреблении пищи наскоро, второпях ухудшается её пережевывание, и более грубые её 

частицы, поступая в желудок, раздражают её слизистую оболочку. Важно учитывать также, что 

тщательное пережевывание пищи укрепляет десны и зубы, развивает весь костно-мышечный 

аппарат.​
Слишком горячая пища (температура пищи свыше 50єС) раздражает, обжигает слизистую 

оболочку пищевода и желудка, что может вести к её хроническому воспалению. Вредна и холодная 

пища.​
Острая пища раздражает слизистую оболочку пищевода и желудка, а также вредно действует на 

печень. Эти продукты нельзя употреблять детям и подросткам.​
Организация питания учащихся должна быть чёткой, продуманной и исключать спешку. Охват их 

питанием в школе должен быть полным. Соблюдение правил поведение в школьной столовой 



столь же необходимо, как и в учебных помещениях. Это касается чистоты, порядка, уважительного 

отношения учащихся к продуктам и условиям приема пищи. Следует решительно пресекать 

неуважительное отношение к пищи (например, разбрасывание хлеба), небрежность и 

неаккуратность во время её приема. Необходимо помнить,что чистота и порядок в таких 

помещениях школы, как столовая и туалет, намного более достоверный признак качественно 

поставленной работы, чем красочное оформление вестибюля и коридоров.​
Возможно, использовать различные формы организации питания учащихся. При групповых 

завтраках и обедах дежурные заблаговременно сервируют и подают пищу на столы. После её 

приема учащиеся сами относят использованную посуду к соответствующему отделению 

пищеблока или ставят её на специальные столы. За каждым классом в столовой закрепляется 

определённое место. Приходят учащиеся в столовую организованно, вместе с классным 

руководителем, который следит за их поведением во время приёма пищи. Наряду с этим в 

школьной столовой может быть буфет, в котором учащиеся покупают холодные закуски, молочные 

продукты и т.д. 


