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Добрый день, уважаемые родители! Сегодня мы поговорим о 

том, как помочь нашим детям сохранить и укрепить здоровье

И начать  собрание я хотела бы  с такого афоризма:

Чем проще пища, тем она                        

приятнее - не приедается, тем здоровее и 

тем всегда и везде доступнее.

Л.Н. ТОЛСТОЙ



Здоровье человека – это главная ценность в жизни. Его ни купить, 

ни за какие деньги! Будучи больными, ваши дети не смогут 

воплотить в жизнь свои мечты, не смогут отдать свои силы на 

преодоление жизненных задач, не смогут полностью реализоваться 

в современном мире.

Поэтому сегодня  наше собрание  будет проходить под девизом: 

«Гигиена питания».

Что же такое гигиена питания?

ГИГИЕНА ПИТАНИЯ, раздел гигиены, изучающий влияние на 

организм пищевых продуктов с различным содержанием питательных 

веществ; потребности организма в их количестве и оптимальное 

соотношение в зависимости от условий труда и быта.



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.



Всем известно, что питание абсолютно необходимо для поддержания 

жизни. Наукой твёрдо установлены три функции питания.

Первая функция заключается в снабжении организм энергией. 

Рациональное питание предусматривает примерный баланс поступающей 

в организм энергии и расходуемой на обеспечение процессов 

жизнедеятельности.

Вторая функция питания заключается в снабжении организма 

веществами, к которым, прежде всего, относятся белки, в меньшей 

степени – минеральные вещества, жиры и в ещё меньшей степени –

углеводы. В процессе жизни в организме человека постоянно 

разрушаются одни клетки и вместо них появляются другие. 

Строительным материалом для создания новых клеток являются 

химические вещества, входящие в состав пищевых продуктов.



Наконец, третья функция питания заключается в снабжении организма 

биологически активными веществами, необходимыми для регуляции 

процессов жизнедеятельности.

Вы видите, что питание имеет 3 функции - снабжать организм энергией, 

пополняет наш организм белками, жирами и углеводами и снабжает 

биологическими активными веществами.

Сколько химических веществ расходует организм человека, столько же 

должно поступать их с продуктами питания.

Рациональное питание это - сбалансированное питание, оно и 

предусматривает правильный режим потребления пищи. Необходимо знать и 

соблюдать три правила гигиены питания:

1. умеренность

2. разнообразие

3. режим приема пищи.



В основе гигиены питания лежит режим питания. Он состоит из трех 

основных принципов:

1. Постоянство приема пищи по часам суток, предполагает равномерное 

потребление пищи небольшими порциями.

2. Максимальное соблюдение сбалансированности пищевых веществ при 

каждом приеме пищи. Это значит, что набор продуктов при каждом 

основном приеме пищи (завтрак, обед, ужин) должен доставлять организму 

человека белки, жиры, углеводы, а также витамины и минеральные 

вещества в рациональном соотношении.

3. Правильное распределение количества пищи по ее приемам в течение дня. 

Наиболее полезен такой режим, когда на завтрак приходится около трети 

общего количества суточного рациона, на обед – несколько более трети и на 

ужин – менее трети.



Закончить наше собрание хочу известной мудростью: "Нужно 

есть, чтобы жить, а не жить, чтобы есть".

От того, как наши дети питаются, во многом зависит 

состояние их здоровья, трудоспособность, защитные и 

приспособительные возможности организма, заболеваемость и 

продолжительность жизни. Только умеренное 

сбалансированное питание может стать гарантией долгих лет 

жизни.


