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Здоровье – самая ценная вещь. На всю жизнь человеку дается только один 

организм. Если мы небрежно относимся к некоторым вещам, мы можем заменить 

их, но мы не можем заменить собственное тело. Многие болезни – это всего лишь 

результат неправильного питания. Если мы будем обращать внимание на то, что 

мы едим, мы сможем сохранить свое здоровье. Пища, которую мы едим, обеспе-

чивает развитие тканей и клеток организма, гарантирует их постоянное обновле-

ние и является источником энергии. Обмен веществ в нашем организме полно-

стью зависит от того, что мы едим. То, что мы едим, влияет на нашу работоспо-

собность, здоровье, физическое развитие и рост, неврологическое и психологи-

ческое состояние и продолжительность жизни. Поэтому правильное питание и 

здоровый образ жизни неразделимы. Студенты должны расти здоровыми, подтя-

нутыми, благополучными и сильными. Из всех факторов окружающей среды пи-

тание является самым важным. Поэтому важно обеспечить полноценное и пра-

вильное питание с раннего возраста, как необходимое условие хорошего здоро-

вья. Студенческая жизнь чрезвычайно насыщенна, разнообразна и нагружает 

нервную систему. Нагрузка значительно возрастает, особенно во время сессий. 

https://creativecommons.org/licenses/by/4.0/


Центр научного сотрудничества «Интерактив плюс» 
 

2     https://interactive-plus.ru 

Содержимое доступно по лицензии Creative Commons Attribution 4.0 license (CC-BY 4.0) 

Хроническое недосыпание, нарушение режима дня, режима питания и интенсив-

ная информационная нагрузка могут привести к нервно-психическим срывам. 

Чтобы компенсировать эти негативные условия, необходимо правильно пи-

таться. Общее состояние, активность и работоспособность организма зависят от 

пищи. Принимайте пищу не менее трех-четырех раз в день, желательно в одно и 

то же время. Завтрак должен быть обязательным и достаточно плотным. Обед 

должен быть вкусным горячим блюдом, которое не следует заменять фаст-

фудом. Ужин должен состоять из легкоусвояемых молочных, крупяных и овощ-

ных блюд. Вечером не следует употреблять мясные блюда и крепкий чай или 

кофе. Содержание белка в рационе особенно важно. При его недостатке в 

рационе наблюдаются слабость, вялость, потеря веса, плохой рост, снижение 

сопротивляемости заболеваниям, плохая успеваемость и недостаточная 

работоспособность. Избыток белка в рационе приводит к нарушению обмена 

веществ и снижению аппетита. Ежедневный рацион студента также должен 

содержать достаточное количество жиров. Мясо, молоко и рыба являются 

скрытыми источниками жиров. Животные жиры хуже усваиваются, чем 

растительные, и не содержат важных жирных кислот и жирорастворимых 

витаминов. Углеводы также необходимы для пополнения запасов энергии в 

организме. Наиболее полезны сложные углеводы, содержащие не переваривае-

мые пищевые волокна. Питание является важнейшим фактором окружающей 

среды, влияющим на состояние и развитие организма. Для нормального функци-

онирования организма питание должно быть разумным, адекватным и физиоло-

гически полноценным. Это означает, что количество и качество пищи должно 

соответствовать физиологическим потребностям организма. Все учащиеся 

должны помнить, что для нормального функционирования организма основные 

составные части пищи: белки, жиры, углеводы, витамины –должны быть сбалан-

сированы. Важно, чтобы потребление калорий соответствовало энергетическим 

потребностям организма в зависимости от индивидуальных особенностей, таких 

как рост, вес, возраст и степень физических и умственных нагрузок. 
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