
Рекомендации по организации здорового 

питания 

“Здоровое питание для дошкольников” 

                                                                                                                        

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

рот с пищей» 

Гиппократ. 

Пища – это необходимая потребность организма, и обязательное условие 

существования человека. 

    Мы чаще всего питаемся тем, что нам нравится по вкусовым качествам, к 

чему привыкли или, что можно быстро, без труда приготовить. Важно вовремя 

обратиться к рациональному питанию. Именно ваш пример ляжет в основу 

будущей культуры питания вашего ребенка. 

    Вы сформируете его первые вкусовые нормы, пристрастия и привычки, от 

вас будет зависеть его будущее здоровье. 

Важно правильно организовать питание детей! 

    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 в дошкольном возрасте 

предусматривается 4 - 5 разовый приём пищи через каждые 3 - 4 часа. 

Питание должно быть разнообразным, это служит основой его 

сбалансированности. Важно формировать у ребенка разнообразный 

вкусовой кругозор. 

  В рацион ребёнка необходимо включать все группы продуктов – мясные, 

молочные, рыбные, растительные. 

·   Надо помочь ребёнку “распробовать” вкус разных блюд. Проявите 

фантазию, боритесь с возникновением у ребёнка консервативностью к еде. 

Учитывайте индивидуальные особенности ребёнка, возможную 

непереносимость продуктов. 



Количество энергии, поступающей в организм с продуктами, равно 

количеству энергии, затраченной ребёнком. 

    Еда должна приносить радость! Она служит важным источником 

положительных эмоций.    Удовольствие от еды напрямую зависит от 

атмосферы, царящей за столом. 

    Питание ребенка дошкольного возраста должно быть: 

- полноценным, содержащим в необходимых количествах белки, жиры, 

углеводы, минеральные вещества, витамины, воду; 

- разнообразным, состоять из продуктов растительного и животного 

происхождения, чем разнообразнее набор продуктов, входящих в меню, тем 

полноценнее удовлетворяется потребность в пище; 

- доброкачественным - не содержать вредных примесей и болезнетворных 

микробов, пища должна быть не только вкусной, но и безопасной; 

- достаточным по объему и калорийности, вызывать чувство сытости, 

получаемое дошкольником питание, должно не только покрывать 

расходуемую им энергию, но и обеспечивать материал, необходимый для 

роста и развития организма. 

В соответствии с принципами организации питания детей дошкольного 

возраста, рацион должен включать все основные группы 

продуктов. Из мяса предпочтительнее использовать нежирную говядину или 

телятину, курицу или индейку. 

Рекомендуемые сорта рыбы: треска, минтай, хек, судак и другие нежирные 

сорта. Соленые рыбные деликатесы и консервы рекомендуется включать в 

рацион лишь изредка. 

Молоко и молочные продукты занимают особое место в детском питании. 

Это богатый источник легкоусвояемого белка, кальция, фосфора и витамина 

В2. 

Фрукты, овощи, плодоовощные соки содержат углеводы (сахара), витамины, 

микроэлементы, а также такие полезные вещества, как пектин, клетчатка, 

пищевые волокна. Эти продукты улучшают работу органов пищеварения. 

Необходимы дошкольникам хлеб, макароны, крупы, особенно гречневая и 

овсяная, растительные и животные жиры. Растительное масло как приправа к 

салатам позволяет усваиваться многим полезным веществам, содержащимся 

в овощах. 



В то же время некоторые продукты крайне нежелательны в рационе 

дошкольника.  

Не рекомендуются: копченые колбасы, консервы, жирные сорта мяса, 

специи: перец, горчица и острые приправы. 

Из напитков предпочтительнее употреблять чай некрепкий с молоком, 

кофейный напиток с молоком, соки, отвар шиповника. Необходимо 

исключить любые газированные напитки из рациона дошкольников. В 

качестве сладостей рекомендуется пастила, зефир, мармелад, мед, джем, 

варенье. 

Часто дети предпочитают вместо каши есть пиццу, чипсы; вместо горячих 

блюд из мяса и рыбы – сосиски, колбасы. Дети не желают есть то, что 

полезно и необходимо для их здоровья, а родители нередко потакают им в 

этом и не всегда заботятся об организации правильного и рационального 

питания своих малышей в домашних условиях. 

Родителям на заметку! 

Правильное питание дошкольника целиком и полностью зависит от 

родителей. Прежде всего необходимо знать и помнить, что питание ребенка 

дошкольного возраста должно заметно отличаться от рациона родителей. 

Нежелательна термическая обработка продуктов путем жарения, лучше 

готовить блюда на пару или запекать. 

Ежедневное меню дошкольника не должно содержать блюда, сходные по 

своему составу. Например, если на завтрак предлагается каша, то на ужин 

лучше дать овощное блюдо. 

Если Ваш ребенок посещает детский сад, где получает четыре раза в день 

необходимое по возрасту питание, то домашний рацион должен дополнять, а 

не заменять рацион детского сада. С этой целью родители, ознакомившись с 

меню, дома должны дать малышу именно те продукты и блюда, которые он 

недополучил днем. 

Соблюдение рекомендаций по организации питания дошкольников позволит 

сохранить и укрепить здоровье детей 

 



 

 

 


