
Статья для старшеклассников о правильном питании 
*** 

▎Топливо для мозга: как питаться, чтобы не энергичным и сообразительным 

на уроках и в жизни. 

Школьные годы — это период, когда ваш организм работает в режиме 

«турбо». Нужно успеть всё: подготовиться к экзаменам, сходить на 

тренировку, пообщаться с друзьями и, желательно, выспаться. Часто на всё это 

не хватает энергии, и мы пытаемся «добрать» её энергетиками или 

бесконечными перекусами сладостями.  

Давайте разберемся, как на самом деле работает питание для подростка, и 

почему еда — это не просто способ утолить голод, а инструмент управления 

твоей продуктивностью. 

▎Миф об энергии: почему «быстрые» углеводы — это ловушка 

Когда ты съедаешь шоколадный батончик или булочку, уровень сахара в крови 

резко взлетает. Ты чувствуешь прилив сил на 20-30 минут. А потом уровень 

сахара так же резко падает, и наступает «откат»: сонливость, рассеянность и 

раздражительность. Знакомо чувство, когда на третьем уроке после «сладкой 

перемены» невозможно сосредоточиться на доске? Это и есть последствия 

скачков глюкозы. 

Что делать? Заменяй «быстрые» углеводы (сладости, выпечку) на «сложные». 

Они перевариваются медленно и отдают энергию постепенно. 

• Примеры: цельнозерновой хлеб, овсянка, гречка, бурый рис, макароны из 

твердых сортов пшеницы. 

▎Белок: строительный материал для всего 

Белок нужен не только спортсменам в спортзале. Это аминокислоты, из 

которых строится всё: твои мышцы, гормоны, нейромедиаторы (вещества, 

отвечающие за настроение и память) и даже кожа. Если в рационе мало белка, 

ты быстрее устаешь, хуже запоминаешь информацию, а кожа может стать 

более склонной к высыпаниям. 

Что включить в рацион: 

• Курица, индейка, нежирная говядина. 

• Рыба (омега-3 в ней — лучший друг мозга). 

• Яйца (универсальный суперфуд). 

• Бобовые: чечевица, нут, фасоль. 

• Творог и йогурты без добавок. 



▎Жиры: еда для мозга 

Мозг человека на 60% состоит из жиров. Попытки сесть на «обезжиренную» 

диету — это прямой путь к ухудшению памяти и концентрации. Но есть 

нюанс: жиры бывают разные. Трансжиры (чипсы, покупная выпечка, фастфуд) 

вредят сосудам и замедляют работу мозга, а полезные жиры — питают его. 

Где искать полезное: 

• Орехи (грецкие, миндаль, кешью). 

• Растительные масла (оливковое, льняное). 

• Жирная рыба (лосось, сельдь, скумбрия). 

▎Водный баланс: правило «стакана перед уроком» 

Часто чувство усталости — это не голод, а обычное обезвоживание. Даже 

легкий дефицит воды (на 1-2%) заметно снижает когнитивные способности: 

тебе труднее решать задачи, читать текст и концентрироваться. Не 

обязательно пить «8 стаканов в день» насильно, просто держи бутылку воды 

под рукой и пей, когда чувствуешь жажду. 

▎Как питаться в школьном ритме (лайфхаки): 

1. Не пропускай завтрак. Если утром совсем нет аппетита, начни с чего-то 

легкого: омлет или йогурт с горстью орехов. Это твой «запуск» на первую 

половину дня. 

2. Заранее готовь перекусы. Если у тебя с собой будет яблоко, банан, горсть 

орехов или протеиновый батончик, ты не побежишь в магазин за чипсами, 

когда внезапно нагрянет голод. 

3. Правило тарелки. Старайся, чтобы в твоем обеде половину тарелки 

занимали овощи (клетчатка), четверть — белок и четверть — сложные 

углеводы. Это база, которая позволит не хотеть спать после еды. 

4. Слушай себя. Не делай из еды культ. Если очень хочется пиццы — съешь 

её, но пусть это будет осознанный выбор, а не регулярная замена нормальному 

питанию. 

▎Резюме 

Правильное питание для старшеклассника — это не про диеты и ограничения. 

Это про выбор того топлива, которое позволит тебе чувствовать себя 

уверенно, выглядеть классно и справляться с учебными нагрузками без 

выгорания. Попробуй неделю питаться чуть более осознанно и посмотри, как 

изменится твоя концентрация и уровень энергии. Результат может тебя 

удивить. 


