Питание школьников и студентов

 в экзаменационный период

    Территориальный отдел по г. Симферополю и Симферопольскому району Межрегионального управления Роспотребнадзора по Республике Крым  и  г. Севастополю  сообщает, что экзамены — важный этап жизни каждого школьника и студента, сопровождающийся стрессовыми ситуациями, повышенной умственной нагрузкой и эмоциональным напряжением. Правильное питание в этот период играет ключевую роль в поддержании здоровья организма, концентрации внимания и улучшении памяти. Роспотребнадзор рекомендует соблюдать ряд правил питания, направленных на обеспечение оптимального функционирования мозга и повышение работоспособности во время экзаменов.
Основные принципы организации питания перед экзаменами:
1. Регулярность приема пищи
Необходимо обеспечить регулярное трех-четырехразовое питание небольшими порциями каждые три часа. Это позволяет поддерживать стабильный уровень глюкозы в крови, обеспечивающий мозгу энергию для активной деятельности.
2. Завтрак обязателен!
Многие школьники и студенты пренебрегают завтраком, однако утренний прием пищи является важнейшим элементом правильного рациона. Оптимальным вариантом завтрака являются каши (гречневая, овсяная), творог, яйца, хлеб грубого помола, овощи и фрукты. Такие продукты содержат необходимые витамины группы B, кальций, магний и другие микроэлементы, способствующие улучшению мозговой активности.
3. Продукты-помощники для повышения эффективности мозга
Важно включить в рацион продукты, богатые витаминами группы B, омега-3 жирными кислотами, антиоксидантами и магнием. К таким продуктам относятся орехи, рыба (лосось, скумбрия), зелень (шпинат, брокколи), ягоды (черника, клубника), цитрусовые, семечки тыквы и подсолнечника, цельнозерновые крупы и хлебобулочные изделия из муки грубого помола.
4. Ограничение потребления сахара и кофеина
Избыточное потребление сладостей и напитков, содержащих сахар и кофеин, негативно влияет на концентрацию внимания и работоспособность. Лучше ограничить употребление шоколада, конфет, газированных напитков, энергетиков и кофе. Вместо этого рекомендуется пить больше чистой воды, чая с мятой, травяные настои и соки свежевыжатых фруктов.
5. Поддержка водного баланса
Недостаточное поступление жидкости снижает внимание и ухудшает память. Для поддержания нормального уровня гидратации организма желательно выпивать около двух литров воды ежедневно. Полезно также употреблять овощные супы, минеральную воду без газа, компоты из сухофруктов.
6. Исключение вредных продуктов
Следует избегать употребления фастфуда, жареной и жирной пищи, колбасных изделий, полуфабрикатов, копченостей, чипсов, соленых орешков и прочих снеков. Эти продукты ухудшают работу пищеварительной системы, снижают иммунитет и отрицательно влияют на общее самочувствие человека.

7. Рацион накануне экзаменационного дня
Накануне экзамена важно правильно составить меню вечера предыдущего дня. Предпочтительно легкий ужин примерно за два-три часа до сна, состоящий из легкоусвояемых белков и углеводов. Хорошими вариантами будут нежирная рыба, курица, индейка, тушеные овощи, салаты, кефир или йогурт.
8. Контроль режима питания непосредственно в дни сдачи экзаменов
Во время самого экзамена лучше отказаться от тяжелой еды и тяжелых блюд Лучшими помощниками станут легкие перекусы между заданиями, такие как све

жие фрукты, кисломолочные напитки, горький шоколад (не более одной дольки).
Пример сбалансированного меню на один день экзаменационного периода: Завтрак: Овсянка на молоке, яйцо всмятку, чай зеленый с лимоном;
Второй завтрак: Творожная запеканка с ягодами или фруктами;
Обед: Куриная грудка отварная, гречка запеченная, салат из свежих овощей;
Полдник: Йогурт натуральный или кефир и горсть орехов;
Ужин: Рыба запечённая с картофельным пюре, свежий огурец;
Перед сном: Стакан теплого молока.
Соблюдение всех перечисленных рекомендаций позволит эффективно подготовиться к сдаче экзаменов и минимизировать негативное влияние стресса на организм учащихся. Правильно организованное питание способствует укреплению иммунитета, улучшает настроение и помогает успешно справиться с учебными нагрузками.

Организация правильного питания школьников и студентов в экзаменационный период имеет огромное значение для успешной подготовки и прохождения итоговых испытаний. Соблюдая рекомендации Роспотребнадзора по выбору полезных продуктов, режиму питания и правильному распределению калорийности суточного рациона, учащиеся смогут значительно повысить свою физическую активность, устойчивость нервной системы и интеллектуальные способности, сохранив здоровье и хорошее самочувствие даже в условиях высокой нагрузки.


Следуя указанным рекомендациям, родители, педагоги и сами ученики обеспечат оптимальную поддержку организму и добьются высоких результатов на экзаменах, оставаясь здоровыми и бодрыми в течение всего учебного процесса.
