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Сохранение здоровья подрастающего поколения является приоритетной задачей государственной образовательной политики (ФГОС, Стратегия развития воспитания до 2025 г.). Одним из ключевых факторов, влияющих на физическое развитие, когнитивные способности и успеваемость школьников, является организация полноценного питания и оптимального питьевого режима в образовательном учреждении.
Питьевой режим – это рациональный порядок потребления воды, обеспечивающий поддержание водно-солевого баланса, гомеостаза и нормальное функционирование всех систем организма. Для детей младшего и среднего школьного возраста физиологическая норма потребления воды составляет 30–40 мл на 1 кг массы тела в сутки (в зависимости от физической активности и температуры среды). Даже небольшое обезвоживание (потеря 1–2% жидкости) приводит к снижению концентрации внимания, ухудшению памяти, головной боли, быстрой утомляемости. Хронический дефицит воды повышает риск развития мочекаменной болезни, запоров, аллергических реакций.
Здоровое питание в школе предполагает сбалансированное поступление белков, жиров, углеводов, витаминов и минеральных веществ в соответствии с возрастными нормами. Особое значение имеют: ограничение добавленного сахара, трансжиров, соли; достаточное количество овощей, фруктов, цельнозерновых продуктов, молочных и кисломолочных продуктов; регулярность приёмов пищи (завтрак, обед, полдник). 
Современные исследования (ВОЗ, 2022; НИИ питания РАМН, 2021) показывают, что до 60% школьников в России не соблюдают питьевой режим, более 40% заменяют воду сладкими газированными напитками, а структура фактического питания характеризуется избытком простых углеводов и дефицитом пищевых волокон.
Основные требования к организации питания и питьевого режима в школах регламентированы следующими документами:
- СанПиН 2.3/2.4.3590-20 «Санитарно-эпидемиологические требования к организации общественного питания населения» (раздел для образовательных учреждений);
- СанПиН 1.2.3685-21 «Гигиенические нормативы и требования к обеспечению безопасности и (или) безвредности для человека факторов среды обитания» [1].
Ключевые требования:
- Питьевой режим должен быть организован в течение всего дня (не только во время приёмов пищи). Доступ к питьевой воде обеспечивается через стационарные питьевые фонтанчики, кулеры, бутилированную воду (при этом ёмкости меняются не реже 2–3 часов). Допускается кипячёная вода, но со строгим контролем срока хранения.
- Вода должна соответствовать гигиеническим нормативам (питьевая, расфасованная или централизованная, прошедшая очистку).
- В школьном меню ежедневно должны быть: молоко или кисломолочные напитки, овощи, фрукты, мясо/рыба, хлеб, горячее блюдо, напиток (чай, компот, кисель). Запрещены: газированные напитки, квас, концентраты, продукты с высоким содержанием сахара и консервантов [2].
Исследование проводилось в МБОУ «Лицей №34» г. Майкопа в сентябре-октябре 2025 г., в период педагогической практики. Участники: учащиеся 2-4 классов (возраст 8-10 лет). Цель – оценить фактическую организацию питьевого режима и питания в учебном заведении и выявить связь с самочувствием школьников. В исследовании применялись методы анкетирования, анализа школьного меню, наблюдения за школьниками.
По итогам исследования было выявлено:
- Только 28% респондентов пьют воду регулярно (не менее 1 стакана каждые 2–3 часа).
- 52% школьников потребляют менее 500 мл воды в день при норме 1200–1500 мл.
- 67% предпочитают сладкие газированные напитки или пакетированные соки (из них 40% пьют их ежедневно).
- При этом 71% учащихся отмечают чувство усталости к 4-му уроку, 44% жалуются на периодические головные боли. 
- Оценка школьного питания: «вкусно и полезно» – 35%, «не нравится» – 48%, 17% затруднились ответить. Чаще всего дети выбрасывают: овощные салаты (62%), запеканки (55%), рыбу (48%).
При анализе школьного меню выявлен дефицит кисломолочных продуктов: они присутствуют только в 3 днях из 10. Овощи и фрукты – в 8 днях, но часто в виде гарнира или в салатах, которые дети не едят. Питьевой режим в меню представлен компотами, чаем с сахаром, киселями; отдельной питьевой воды в столовой на раздаче нет. В классах есть источники воды нет, при этом ребята не часто пьют воду из крана. Учащиеся, которые приносят с собой бутылочку с водой (наблюдается у 18% детей), пьют значительно чаще и не предъявляют жалоб на головную боль к концу уроков.
Проведенное исследование позволило сделать следующие выводы
1. Большинство учащихся потребляют недостаточное количество воды, заменяя её сладкими напитками, что коррелирует с повышенной утомляемостью и головными болями.
2. Школьное меню требует коррекции в сторону увеличения кисломолочных продуктов, снижения добавленного сахара, улучшения подачи овощных блюд.
3. Наблюдается низкая информированность детей о нормах питьевого режима и принципах здорового питания (лишь 15% смогли назвать свою примерную норму воды).
Учителям рекомендовано: провести цикл классных часов «Здоровое питание», «Секреты школьного рюкзака: вода вместо колы». Школьникам рекомендовано использовать многоразовые бутылки для воды и выпивать не менее 1–1,5 л чистой воды в день, ограничивая сладкие напитки [3].
Проведённое исследование подтвердило гипотезу о том, что недостаточная организация питьевого режима и несбалансированное питание в школе негативно влияют на самочувствие и учебную активность учащихся. Внедрение предложенных мер позволит улучшить самочувствие обучающихся, снизить утомляемость и повысить эффективность образовательного процесса. Материалы могут быть использованы при подготовке школьной программы «Здоровое питание – здоровый ребёнок».
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