
 

Здоровое питание для школьника:  

топливо для ума, энергии и настроения 

 

Уважаемые родители! 

 

Правильное питание ребенка — это не просто вопрос физического 

здоровья. Это фундамент для его успешной учебы, стабильного настроения и 

способности концентрироваться. Мозг школьника — это самый 

энергозатратный орган, который потребляет до 25% всех ресурсов организма. 

То, что мы кладем в тарелку, напрямую влияет на память, внимание и 

эмоциональную устойчивость. 

 

Давайте отойдем от сложных диет и разберем простые, работающие 

принципы, как организовать питание, которое станет надежной поддержкой в 

учебном году. 

 

Три кита школьного рациона: что и зачем 

 

1. Углеводы — «быстрое топливо» для мозга. Но не любые. 

   · Выбираем сложные: цельнозерновой хлеб, крупы (гречка, овсянка, 

киноа), макароны из твердых сортов пшеницы, овощи. 

   · Избегаем избытка простых: сладкая выпечка, газировка, конфеты. 

Они дают резкий скачок энергии, а затем такой же резкий спад, приводя к 

усталости и раздражительности. 

2. Белки — «строительный материал» для нейромедиаторов. 

   · Источники: мясо, птица, рыба (особенно жирная — источник Омега-

3), яйца, творог, сыр, бобовые (нут, чечевица, фасоль). 



   · Важно: Белки помогают дольше сохранять чувство сытости и 

участвуют в выработке дофамина и серотонина — гормонов, отвечающих за 

мотивацию и хорошее настроение. 

3. Жиры — «смазка» для нервной системы. 

   · Полезные источники: авокадо, орехи и семена (грецкие, миндаль, 

семена льна), растительные масла (оливковое, льняное), жирная рыба (сельдь, 

скумбрия, лосось). 

   · Исключаем: трансжиры (маргарин, фастфуд, многие магазинные 

кондитерские изделия), которые вредят сосудам и мозгу. 

 

Принципы питания для ума и энергии: практический гид 

 

1. Обязательный завтрак — запуск метаболизма и мозга 

 

Пропуск завтрака = снижение концентрации к третьему уроку. 

 

· Идеальный вариант: сложные углеводы + белок (например, овсянка с 

орехами и ягодами, сырники из цельнозерновой муки, омлет с овощами и 

цельнозерновой тост). 

 

2. Режим питания каждые 3-4 часа 

 

Длительные перерывы приводят к падению уровня глюкозы в крови — 

отсюда головная боль, вялость и неспособность сосредоточиться. 

 

· Схема: Завтрак → Второй завтрак (в школу) → Обед → Полдник → 

Ужин. 

 

3. «Умный» перекус в школу — альтернатива булке в столовой 

 



Соберите ланч-бокс, который даст энергию, а не тяжесть. 

 

· Что положить: бутерброд из цельнозернового хлеба с 

сыром/запеченным мясом/авокадо, нарезанные соломкой овощи (морковь, 

сладкий перец), фрукт (яблоко, банан), горсть орехов, натуральный йогурт без 

добавок. 

 

4. Вода — главный проводник питательных веществ 

 

Обезвоживание — первый враг ясного мышления. При недостатке воды 

кровь густеет, и мозг получает меньше кислорода. 

 

· Норма: Рассчитываем примерно 30 мл на 1 кг веса ребенка. Дайте в 

школу бутылку с чистой водой, несладким морсом или компотом. 

 

5. «Радуга» в тарелке — разнообразие витаминов и минералов 

 

Чем более разноцветна еда на тарелке, тем больше разных 

микроэлементов получает ребенок. 

 

· Зеленые овощи (брокколи, шпинат) — для концентрации. 

· Яркие ягоды и фрукты (черника, апельсины) — антиоксиданты для 

защиты клеток. 

· Желтые/оранжевые овощи (тыква, болгарский перец) — витамины для 

зрения и иммунитета. 

 

Что ограничить? Продукты-«энергетические вампиры» 

 

1. Сахар и сладости в избытке. Вызывают гиперактивность, а затем спад, 

тревожность и нарушают работу кишечника. 



2. Искусственные красители и усилители вкуса (в чипсах, сухариках, 

готовых соусах). Могут негативно влиять на поведение и внимание детей. 

3. Кофеин в больших дозах (энергетики, крепкий чай, кофе). Приводит к 

перевозбуждению нервной системы, нарушает сон и вымывает кальций. 

 

Как внедрить эти принципы без борьбы? Психология здоровых 

привычек 

 

· Личный пример — сильнее любых слов. Ребенок не будет есть 

брокколи, если вы сами ее не едите. 

· Вовлекайте ребенка в процесс. Вместе планируйте меню, ходите за 

продуктами, готовьте. Пусть он сам выберет, какие овощи положить в суп или 

какой фрукт взять в школу. 

· Не делайте из еды культ и не используйте сладкое как награду или 

утешение. Это формирует нездоровые эмоциональные связи с пищей. 

· Создайте приятную атмосферу за столом. Во время еды — никаких 

уроков, выговоров или гаджетов. Пусть прием пищи ассоциируется с 

общением и отдыхом. 

· Будьте гибкими. Иногда пицца или мороженое — это просто радость. 

Полный запрет создает только большее желание. Главное — баланс и основа в 

виде ежедневного здорового рациона. 

 

Помните: Ваша цель — не накормить ребенка по строгой научной схеме, 

а научить его чувствовать свое тело, понимать сигналы голода и сытости и 

делать выбор в пользу еды, которая дает силы, а не отнимает их. 

 

Если тема питания стала полем постоянной битвы или вы заметили 

тревожные признаки расстройства пищевого поведения (резкие изменения в 

аппетите, чрезмерная озабоченность весом, скрывание еды) — это повод 



обратиться за консультацией. Я помогу разобраться в психологических 

причинах и наладить здоровые отношения с едой в семье. 

 

Крепкого здоровья и ясного ума вашим детям! 

 

С уважением, ваш педагог-психолог, Малышева Алина Денисовна. 

 


