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«Человек рождается здоровым, а все его болезни приходят к нему через 

рот с пищей»  

Гиппократ 

    

Здоровье детей напрямую зависит от правильного питания, которое 

является источником физического, психического развития и успешной работы 

иммунной системы.  

Роль питания в современных условиях значительно повышается в связи с 

ухудшением состояния здоровья детей в результате снижения качества питания 

и  нарушение его структуры. Для структурирования необходима четкая 

преемственность между детским садом и семьей. Нужно стремиться к тому, 

чтобы питание вне ДОО дополняло рацион, получаемый в детском саду. С этой 

целью информационные стенды знакомят родителей с ежедневным меню. 

Качественное питание обеспечивает организм всеми необходимыми ему 

пищевыми веществами (белками, жирами, углеводами, витаминами и 

минералами) и энергией. Если в ежедневном рационе детей будут 

присутствовать все основные продукты – мясо, рыба, молоко и молочные 

продукты, яйца, овощи и фрукты, сахар и кондитерские изделия, хлеб, крупы и 

др., то организм будет получать все необходимое для полноценного роста и 

развития. 

Все процессы, протекающие внутри человеческого организма – носят 

ритмичный характер. Режим питания важен в любом возрасте, особенно велико 

его значение для детей и подростков. Регулярное питание призвано обеспечить 

равномерную нагрузку в системе пищеварения в течение дня. Вот почему дети, 

находящиеся в ДОО в дневное время (в течении 9-10 часов) получают 

трёхразовое питание (завтрак, обед, полдник, которое обеспечивает их 

суточную потребность в пищевых веществах и энергии примерно на 75-80% 

(завтрак должен составлять 25% суточной энергетической ценности, обед – до 

40%, полдник – 10%, а ужин 25%). 



Переход ребёнка от домашнего воспитания к воспитанию в детском 

коллективе почти всегда сопровождается определёнными психологическими 

трудностями. Именно в это время у детей снижается аппетит, нарушается сон, 

снижается общая сопротивляемость к заболеваниям. Правильная организация 

питания в это время имеет большое значение и помогает ребёнку скорее 

адаптироваться в коллективе. 

Родителям на заметку: 

  Домашний рацион должен дополнять, а не заменять рацион детского 

сада. Знакомьтесь с меню, его ежедневно вывешивают в ДОО;  

 Перед поступлением ребѐнка в детский сад максимально приблизьте 

режим питания и состав рациона к условиям детского сада;  

 Завтрак до детского сада лучше исключить, иначе ребѐнок будет плохо 

завтракать в группе;  

 Вечером дома важно дать ребѐнку именно те продукты и блюда, 

которые он не получил днем; 

  В выходные и праздничные дни лучше придерживаться меню детского 

еда. 

В нынешнее время все реже увидишь маму, купившую кефир, ряженку 

для своего ребенка – зачем, когда есть йогурт, фругурт, и т. д. И тем более мам, 

которые сварили бы компот из сухофруктов – зачем, когда есть соки, фанты и 

кока – колы. А когда приходит ребенок в детский сад, начинаются проблемы – 

я такой компот не пью, такую рыбу не ем, котлеты не люблю. Детские сады  

хотят обеспечить ребенка полноценным питанием – натуральным, правильным. 

Поэтому в рационе у детей есть и творог, и рыба, и мясо, и капуста, и печень, и 

просто кефир с ряженкой. Подавая детям блюда на стол, мы стараемся 

рассказать о пользе этого продукта. Чаще всего дети, глядя друг на друга, с 

удовольствием едят суп, запеканки и омлеты.. 

В рационе ребенка дошкольника должна быть теплая и горячая пища. 

Основа – мясо, рыба, молочные продукты, макароны, крупы, хлеб, овощи и 

фрукты. 

Белок. Организм растет, и только белок является строительным 

материалом. Источником легкоусваиваемого белка является мясо, лучше, если 

это будет телятина, мясо кур и индейки. Рыбу предпочтительно взять 

нежирную: треску, судака, хек, минтай, горбушу. 

Не угощайте ребенка деликатесами – икрой, копченостями. Можно 

получить раздражение нежной слизистой оболочки желудка, а пользы 0%. 

Можете прибегать и к жарению при приготовлении еды для ребенка, но 

сильно не зажаривайте. И все-таки лучше готовьте на пару котлетки и 

тефтельки или в соусе. 

Не забывайте, что каждый день рацион питания ребенка должен состоять 

из молочных продуктов. Это могут быть кисломолочные – кефир, йогурт, 

ряженка, творог не более 5% жирности, молоко. Добавляйте молочные 

продукты в десерты, запеканки, каши, на бутерброды. 



Ежедневно кормим ребенка овощами, фруктами и соками. В 

сутки дошкольник должен получать 250 г овощей, до 200 г картофеля, фруктов 

и ягод по сезону до 250 г. Витамины Ваш ребенок может получить только из 

свежих овощей-фруктов. Какие овощи? Пусть это будет капуста, огурцы, 

помидоры, редиска, салат, зелень укропа и петрушки. Соки и нектары тоже 

давайте каждый день. Если не получается давать свежий сок, покупайте соки, 

предназначенные для детского питания. 

Хлеб выбирайте правильный, из цельных зерен, ржаной, а макароны, 

сделанные из муки твердых сортов пшеницы. 

Сливочное масло не более 20 г в день и растительное масло (10 г, 

конечно, используем, лучше в уже готовые блюда. Не давайте жирную пищу 

ребенку вечером. К ночи активность работы желудка сильно снижается у 

ребенка, и если пища не успеет перевариться до сна, то получите не только 

проблемы с пищеварением, но и с крепким сном! 

Что еще должен знать родитель? 

1. Если Вы кормите ребенка дома после детсада, взгляните на меню дня 

перед уходом. Не готовьте те продукты или блюда, которые он уже ел. 

2. Основные продукты для ежедневно питания были перечислены, а вот 

такие, как твердый сыр, сметана, яйца, рыба – не для ежедневного приема, 1 раз 

в 2- дня. 

3. Пищу готовьте безопасную, например, мясо не целым куском, а 

рубленное, чтобы ребенок не подавился. 

4.Тоже относится и к рыбе: вынимайте все до одной кости, или делайте 

фарш. 

5. Так бывает, что ребенок отказывается есть ту или иную пищу. Не 

уговаривайте, не заставляйте. Поинтересуйтесь, почему не хочет, попробуйте 

сами. Вы же тоже не все едите. Измените рецепт. Или этот же продукт добавьте 

в другое блюдо. 

6. Чистую питьевую воду ребенок может пить, сколько хочет, а вот 

сладкие напитки нужно контролировать и ограничивать, а особенно это 

касается магазинных напитков. 

В этом возрасте норма сахара – 50 г в день. В сладкой газированной воде 

это превышение в 7 раз! Задумайтесь, прежде чем покупать такой напиток. 

7. Общая калорийность пищи примерно 1800 ккал, а по весу в день 

ребенок должен съедать около 1,5 кг пищи. 

Да, хлопотно это готовить отдельно здоровое питание дошкольников, но 

ведь можно и для себя, взрослого готовить правильную здоровую еду без 

острого, жирного, сладкого. А предпочтение – овощам, фруктам. Это еще будет 

отличным примером для ребенка и залогом семейного здоровья! 

Когда малышу исполнилось 3 года, самое время начинать учить 

его правильному поведению за столом: 

 Садиться за стол можно только с чистыми руками;  

 Сидеть надо прямо, не раскачиваясь;  

 На стол можно положить только запястья, а не локти;  



 Руки следует держать как можно ближе к туловищу;  

 Сидя за столом, можно лишь слегка наклонить голову над тарелкой; 

 Разговаривать во время еды естественно и прилично, особенно во время 

праздничного застолья, но не с полным ртом. 

Во время еды следует:  

 Есть размеренно, а не торопливо или чересчур медленно;  

 Ждать, пока горячее блюдо или напиток остынут, а не дуть на них; 

  Есть беззвучно, а не чавкать;  

 Съедать всѐ, что лежит на тарелке; оставлять пищу некрасиво, но и 

вытирать тарелку хлебом досуха не следует;  

 Набирать соль специальной ложечкой или кончиком ножа;  

 Насыпать сахарный песок в чай или другой напиток специальной 

ложкой. 

Помните! Ребенок очень быстро усвоит все эти правила, если перед его 

глазами будет пример взрослых. 

Соблюдение перечисленных рекомендаций будет способствовать тому, 

чтобы Ваш ребенок вырос здоровым! 


