
Особенности питания подростков во время экзаменов, при интенсивных 

учебных нагрузках 

При высоких учебных нагрузках, организм подростка испытывает целый ряд 

потребностей, которые должны удовлетворяться за счет особого построения 

рациона и режима питания. Необходимо включать в ежедневное меню продукты и 

блюда, способные влиять на работу головного мозга, повышать эффективность 

умственной деятельности. 

• Состояние организма при высоких учебных нагрузках, его потребности. 

• Продукты и блюда, рекомендованные для питания подростков во время 

экзамена. 

• Режим питания подростков во время экзамена. 

В напряженные периоды жизни, к которым относится и подготовка к экза-

менам, физиологические потребности организма угнетены. В этой ситуации у 

подростка может отмечаться сниженный аппетит. Однако полноценное, регулярное 

питание в этот период имеет особое значение, т.к. является залогом полноценной 

учебной работы. В рацион питания школьника, сдающего экзамены, должны входить 

все основные компоненты. Из творога, сыра, мяса, рыбы, яиц наш организм получает 

триптофан и тирозин - важнейшие аминокислоты, необходимые мозгу. Без них 

способность к запоминанию резко снижается, а мозг быстро утомляется. Жиры не 

только обеспечивают организм энергией, но и служат источником жирных кислот 

омега-3. Их много в рыбе, особенно в лососевых, креветках, киви, орехах - они также 

имеют особое значение для работы мозга. Самый важный элемент рациона в этот 

период - углеводы. Мозг очень активно 


