
Здоровое питание педагога: перекусы, которые дают энергию 

В условиях насыщенного рабочего дня педагогу часто бывает сложно полноценно пообедать. 

Длинные уроки, короткие перемены, совещания – все это приводит к тому, что до основного приема 

пищи руки доходят не всегда, а когда доходят, то часто это бывает что-то быстрое и не всегда 

полезное. Но правильные перекусы – это не просто способ утолить голод, это ключ к поддержанию 

стабильного уровня энергии, концентрации внимания и хорошего настроения на протяжении всего 

дня. 

Вот несколько идей здоровых и питательных перекусов, которые удобно взять с собой на работу: 

1. Фрукты и ягоды: 

o Яблоки, груши, бананы: Удобно брать с собой, богаты клетчаткой и витаминами, 

дают быструю и устойчивую энергию. 

o Мандарины, апельсины: Отличный источник витамина С. 

o Горсть сезонных ягод: Черника, малина, смородина – кладезь антиоксидантов. 

o Совет: Нарежьте фрукты заранее и положите в контейнер, чтобы было еще удобнее. 

2. Овощи и хумус/творожный сыр: 

o Морковные палочки, огурец, сельдерей, болгарский перец: Отлично хрустят, 

насыщают и не содержат лишних калорий. 

o Соус из хумуса или нежирный творожный сыр: Добавят белка и сделают перекус 

более сытным. 

o Совет: Подготовьте овощи с вечера, чтобы утром просто положить в ланч-бокс. 

3. Орехи и сухофрукты: 

o Грецкие орехи, миндаль, кешью, фундук: Богаты полезными жирами, белком и 

микроэлементами. 

o Курага, чернослив, изюм, финики (в небольшом количестве): Дают быструю 

энергию, но содержат много сахара, поэтому будьте умеренны. 

o Совет: Сделайте смесь из разных орехов и сухофруктов, чтобы получить 

разнообразие вкусов и полезных веществ. Отмерьте порцию (примерно горсть), чтобы 

не переесть. 

4. Йогурт или кефир: 

o Натуральный йогурт без добавок, кефир, ряженка: Отличный источник белка и 

пробиотиков, которые полезны для пищеварения. 

o Совет: Добавьте в йогурт свежие ягоды, кусочки фруктов или немного мюсли для 

большего насыщения и вкуса. 

5. Цельнозерновые хлебцы или крекеры с полезными добавками: 

o Хлебцы с авокадо, творожным сыром и свежей зеленью: Быстрый и сытный 

вариант. 

o Цельнозерновые крекеры с ломтиком нежирного сыра: Удобно и вкусно. 

o Совет: Выбирайте хлебцы с минимальным количеством добавок и соли. 

Важные правила полезных перекусов: 

• Планируйте заранее: Подготавливайте перекусы с вечера, чтобы утром не тратить время и 

не хватать что попало. 

• Порции имеют значение: Даже полезные продукты в больших количествах могут навредить 

фигуре. 

• Слушайте свой организм: Перекусывайте, когда действительно голодны, а не от скуки или 

стресса. 

• Избегайте «пустых» калорий: Сладкие батончики, печенье, чипсы дают кратковременный 

всплеск энергии, за которым следует упадок сил. 

Правильное питание, включая умные перекусы, поможет вам чувствовать себя энергичными, 

сосредоточенными и готовыми к любым вызовам учебного дня! 

 


