
Завтрак школьника: топливо для успешной учёбы 

Завтрак – это самый важный приѐм пищи, особенно для школьников. Он 

запускает метаболизм, обеспечивает организм энергией и необходимыми 

питательными веществами, чтобы успешно справляться с учебной нагрузкой. 

К сожалению, многие дети пропускают завтрак или перекусывают чем-то 

быстрым и не очень полезным, что негативно сказывается на их здоровье, 

успеваемости и настроении. 

Почему завтрак так важен для школьника? 

 Энергия: Завтрак предоставляет энергию, необходимую для работы 

мозга и физической активности. Школьник, который позавтракал, лучше 

концентрируется на уроках, легче запоминает информацию и меньше 

устает. 

 Питательные вещества: Завтрак – это возможность получить 

необходимые витамины, минералы и другие питательные вещества, 

которые важны для роста и развития организма. 

 Метаболизм: Завтрак запускает метаболизм и помогает контролировать 

вес. Дети, которые регулярно завтракают, реже страдают от ожирения и 

проблем с пищеварением. 

 Настроение: Завтрак способствует выработке серотонина, гормона 

счастья, который улучшает настроение и повышает устойчивость к 

стрессу. 

Каким должен быть идеальный завтрак для школьника? 

 Сбалансированным: Содержать белки, углеводы и жиры в правильном 

соотношении. 

 Питательным: Обеспечивать организм 

необходимыми витаминами, минералами 

и микроэлементами. 

 Разнообразным. Включать в себя разные 

продукты, чтобы ребенок получал все 

необходимые питательные вещества. 

 Вкусным: Чтобы ребенок с удовольствием ел завтрак. 

Советы для родителей: 

 Планируйте завтраки заранее: Составьте список завтраков на неделю, 

чтобы не ломать голову каждое утро. 

 Привлекайте ребенка к приготовлению завтрака: Это поможет ему 

заинтересоваться полезной едой. 



 Делайте завтраки привлекательными: Используйте яркие цвета и 

интересные формы, чтобы заинтересовать ребенка. 

 Не 

 Не настаивайте, если ребенок отказывается от завтрака: Попробуйте 

предложить ему что-то другое или приготовить завтрак вместе. 

 Завтрак должен быть не только полезным, но и вкусным: 

Экспериментируйте с разными рецептами, чтобы найти то, что нравится 

вашему ребенку. 

Завтрак для школьника – это не просто 

еда, а инвестиция в его здоровье, 

успеваемость и будущее. Уделите внимание 

завтраку вашего ребенка, и он отблагодарит 

вас отличными оценками, хорошим 

настроением и крепким здоровьем. 
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