
Принципы детского питания 

В пищу дошкольнику годятся далеко не все 

блюда, которые едят не только его родители, 

но даже старшие братья и сестры. Меню 

маленького ребенка состоит из более легко 

усваиваемых продуктов, приготовленных с 

учетом нежной и пока незрелой 

пищеварительной системы. Также у 

маленьких детей другая потребность в 

энергетической ценности пищи. Для 

организации правильного питания 

дошкольников родителям следует 

руководствоваться следующими принципами:    

 — адекватная энергетическая ценность, 

 — сбалансированность пищевых факторов,    

 — соблюдение режима питания.  

На столе должна быть разнообразная и 

вкусная пища, приготовленная с 

соблюдением санитарных норм. Рацион 

ребенка от трех до семи лет обязательно 

содержит мясо, рыбу, молочные продукты, 

макароны, крупы, хлеб, а также овощи и 

фрукты. Не меньше трех четвертей рациона 

должна составлять теплая и горячая пища. 

 

 

 

В заключение можно сказать, что готовить 

ребенку отдельно − зачастую означает делать 

двойную работу. Так что соблюдение 

принципов рационального питания для 

малыша − хороший повод употреблять 

здоровую пищу и для взрослых. Сокращайте 

на столе долю острых, жареных и жирных 

блюд в пользу овощей, фруктов и полезных 

напитков. 
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ЗДОРОВОЕ ПИТАНИЕ В 

СЕМЬЕ 

 

 

Одним из важных факторов здоровья ребенка 

является организация рационального питания 

и отражение ее в воспитательно-

образовательном процессе. 

 



Правильное питание – это основа длительной 

и плодотворной жизни, залог здоровья, 

бодрости, гарантия от появления различных 

недугов. Поэтому в плане работы детского 

сада вопрос о правильном питании занимает 

одно из важнейших мест. 

Игры по питанию для детей и 

родителей. 

Игра – это наиболее действенный для ребёнка 

способ познания и взаимодействия с 

окружающим миром.  

Итак, играем.  

“Каши разные нужны.  

Взрослый предлагает ребенку вспомнить, 

какие крупы он знает, и ответить, как будут 

называться вкусные каши из этих круп? 

(Каша из гречи – гречневая; каша из риса – 

рисовая и т.д.) 

 “Магазин полезных продуктов”.  

«Покупатель загадывает любой полезный 

продукт, затем, не называя, описывает его 

(называет его свойства, качества, то, что из 

него можно приготовить, чем он полезен) так, 

чтобы продавец сразу догадался, о каком 

продукте идет речь. Например: Покупатель. 

Дайте мне жидкость белого цвета, которая 

очень полезна для костей и зубов человека. 

Его можно пить просто так или варить на ней 

кашу. Продавец. Это молоко! Далее пары 

«продавец – покупатель» меняются ролями, и 

игра продолжается. 

Поговорим о питании 

дошкольников. 

Советы родителям: чтобы расти и 

интенсивно развиваться, детям необходимо 

постоянно восполнять запасы энергии. 

Нехватка любых пищевых веществ может 

вызвать задержку роста, физического и 

умственного развития, а также нарушение 

формирования костного скелета и зубов. В 

особенности это касается детей дошкольного 

возраста. Почему вопросы питания 

дошкольников являются такими важными? 

Потому что, к сожалению, большинство 

заболеваний сегодня начинают 

формироваться именно в этом возрасте. Это 

хронические заболевания желудочно-

кишечного тракта, такие как хронические 

гастродуодениты, холецистохолангиты и 

даже язвенная болезнь. Более того: именно 

нарушения в питании детей являются одной 

из основных причин и других хронических 

заболеваний у детей. 

 

Основные принципы питания 

дошкольников. 

 Во-первых, оно должно быть разнообразным. 

Независимо от вкусовых пристрастий ребенка, его 

нельзя кормить на протяжении нескольких дней 

однообразной пищей. Необходимо предлагать новые 

вкусы и блюда, удовлетворяя потребность в основных 

пищевых веществах, витаминах, микроэлементах и 

формируя тем самым правильный стереотип питания. 

Во-вторых, пища должна быть безопасной. В детских 

учреждениях, в домашних условиях должны 

соблюдаться все правила хранения и приготовления 

блюд. При покупке продуктов необходимо обращать 

внимание на срок годности, условия хранения и 

целостность упаковки. Недопустимо покупать 

продукты у случайных лиц, в местах не установленной 

торговли.  

В-третьих, нужно обеспечить высокие вкусовые 

качества приготовленных блюд. При этом еда для 

ребенка не должна быть избыточно соленой, сладкой 

или терпкой. Не стоит исключать сахар, соль при 

приготовлении пищи, иначе дети откажутся есть, но 

лучше все же немного недосаливать. Со временем 

ребенок привыкнет к такой пище, что поможет 

сохранить ему здоровье во взрослой жизни. Из специй 

лучше использовать лавровый лист, душистый перец в 

небольших количествах.  

В-четвертых, пища должна химически "щадить" 

ребенка. Жареное не рекомендуется детям до 6 лет, но 

многие врачи рекомендуют расширять эти границы 

максимально.  

В-пятых, для сбалансированного и полноценного 

питания необходимо ежедневно включать в детский 

рацион молочные продукты, фрукты и овощи.  

В-шестых, соблюдать режим питания. Перерыв между 

приемами пищи должен составлять не более 3–4 часов 

и не менее полутора часов. Ну и конечно же, ребенок 

должен есть с аппетитом и не переедать! При 

соблюдении этих простых правил родители помогут 

своему ребенку вырасти здоровым, счастливым и 

научат правильно относиться к еде как основному 

источнику энергии для жизнедеятельности и хорошего 

настроения. 


