
Рекомендации по здоровому питанию для студентов 

Здоровое питание — это не диета, а привычка, которая напрямую влияет на вашу 

работоспособность, концентрацию и общее самочувствие. В студенческие годы организм 

активно развивается, а нагрузка (учёба, сессии, стресс) возрастает, поэтому важно дать ему 

всё необходимое. Представляем несколько простых правил, которые помогут выстроить 

правильный рацион.  

Что стоит включить в рацион 

• Разнообразие. Старайтесь, чтобы в меню каждый день были разные группы 

продуктов: овощи, фрукты, цельнозерновые крупы, нежирные источники белка 

(мясо, рыба, птица, яйца, творог, бобовые). Так вы получите широкий спектр 

витаминов, минералов и клетчатки.  

• Полезные белки. Они надолго дают чувство сытости и содержат аминокислоты, 

важные для построения тканей и работы мозга. Включайте в рацион нежирное мясо, 

рыбу (особенно жирную — она богата полезными жирами для нервной системы), 

яйца, творог, сыр, а также бобовые.  

• Овощи и фрукты. Это главный источник клетчатки, которая поддерживает работу 

пищеварительного тракта, и множества витаминов. Старайтесь съедать несколько 

разных овощей и фруктов ежедневно. Выбирайте сезонные продукты — в них 

обычно больше полезных веществ.  

• Полезные жиры. Отдавайте предпочтение ненасыщенным жирам: они есть в рыбе, 

авокадо, орехах, растительных маслах (оливковое, рапсовое).  

Чего стоит ограничить 

• Фастфуд и полуфабрикаты. Часто в них много соли, сахара, трансжиров и мало 

полезных веществ.  

• Рафинированные продукты. Белая мука, очищенный рис, сахар — в них почти нет 

клетчатки, которая так нужна для пищеварения.  

• Свободные сахара. Сладости, кондитерские изделия, подслащённые напитки стоит 

есть умеренно. Если очень хочется сладкого, лучше выбрать фрукт, ягоды или 

немного тёмного шоколада.  

• Газированные напитки. Высокая кислотность может вредить зубной эмали, а 

мочегонный эффект некоторых напитков способствует обезвоживанию.  

• Трансжиры. Их стоит полностью исключить — они повышают риск сердечно-

сосудистых заболеваний.  

Режим и другие важные моменты 

• Регулярность. Лучше питаться дробно — 3–4 раза в день, примерно в одно и то же 

время. Это помогает поддерживать стабильный уровень энергии и не переедать.  

• Не пропускайте завтрак. Плотный завтрак даёт заряд энергии для учёбы и 

помогает лучше концентрироваться.  

• Баланс приёмов пищи. Старайтесь, чтобы каждый приём пищи включал белки, 

полезные жиры, углеводы и клетчатку.  

• Питьевой режим. Пейте достаточно воды — примерно 30–35 мл на 1 кг веса в сутки. 

Помните: чай, кофе и соки воду не заменяют. Во время еды пить не рекомендуется 

— лучше делать это равномерно в течение дня или за полчаса до и спустя час после 

еды.  



• Способы приготовления. Отдавайте предпочтение варке, приготовлению на пару, 

запеканию — так вы добавляете меньше масла, соли и сахара.  

• Слушайте себя. Ешьте, когда действительно голодны, и не заставляйте себя доедать 

через силу.  

Практический совет 

Попробуйте планировать меню на несколько дней вперёд и составлять список покупок. Это 

поможет избежать импульсивных покупок и сделать рацион более сбалансированным.  

Если у вас есть особые потребности (аллергия, хронические заболевания), обсудите рацион 

с врачом или диетологом — специалист поможет составить индивидуальный план.  

Следите за своим самочувствием: при правильном питании вы заметите, что стало легче 

концентрироваться, появилась энергия для учёбы и активностей.  

 


