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г. Яровое 



 «Человек рождается здоровым,  
а все его болезни приходят к нему через рот с пищей»                                                                                                                                       

Гиппократ 

Тема правильного питания и здорового образа жизни особенно актуальна в 

наше время, так как мы хотим вырастить нравственно и физически здоровое 

поколение. 

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, правильному питанию. 

Именно Ваш пример ляжет в основу будущей культуры питания вашего ребенка. 

Правильное  питание детей является одним из основных факторов внешней среды, 

определяющих нормальное развитие ребенка. Оно оказывает самое 

непосредственное влияние на жизнедеятельность, рост, состояние здоровья ребенка, 

повышает устойчивость к различным неблагоприятным воздействиям. 

Современная модель правильного питания дошкольников имеет вид 

пирамиды. Продукты в ней располагаются от основания к вершине по мере 

убывания их полезности. Ориентируясь на нее, Вы сможете составлять 

сбалансированный рацион на каждый день. 

 

 



В пищевом рационе ребенка должен соблюдаться баланс белков, жиров, 

углеводов, минеральных солей, витаминов и воды.  

Белки – основа живой клетки, в их состав входит азот. Белки являются 

главным строительным материалом развивающегося организма ребенка. Недостаток 

белка, как и его избыток, замедляет его рост и развитие. 

Ребенку необходимо получать пищу, состоящую из 65 % белков животного 

происхождения: мясо, рыба, молоко, творог, сыр (белки молочных продуктов 

особенно ценны для ребенка) – и 35 % белков растительного происхождения 

(картофель, капуста, гречневая, рисовая, овсяная крупы). Белки растительного 

происхождения хуже усваиваются, чем белки животные. Чтобы повысить их 

усвояемость, детям необходимо давать не только крупяные и мучные блюда, но и 

овощные. Жиры – один из источников энергии, которые, сгорая в организме, 

выделяют большое количество тепла. По калорийности жиры в 2 раза превосходят 

белки и углеводы. Недостаток жиров в организме ребенка не только неблагоприятно 

сказывается на весе, но понижает иммунитет к инфекционным заболеваниям. Но 

чрезмерное употребление жиров отрицательно влияет на рост и развитие организма, 

у ребенка может наступить ожирение, ведущее к нарушению обмена веществ. Для 

ребенка необходимо:  

• 75 % жиров животного происхождения: молочные продукты (сливки, 

сметана, сливочное масло), а также жиры, входящие в состав яичного желтка, в нем 

содержатся важные витамины  А и Д;  

• 25 % жиров растительного происхождения (растительное масло, которое, 

почти не имея витаминов, хорошо усваивается); 32 Углеводы находятся в продуктах 

в виде сахара, крахмала или клетчатки. Сахар содержится во фруктах, ягодах, 

овощах, конфетах, варенье, меде. Крахмал – в хлебе, мучных изделиях, крупах, 

бобовых, картофеле.  Чтобы ребенок был здоров и правильно развивался, он должен 

получать все вещества в правильном сочетании. 

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. 

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. Правила 

правильного питания: 



 

7 великих и обязательных не: 

1. Не принуждать. Поймем и запомним: пищевое насилие – одно из самых 

страшных насилий над организмом и личностью, вред и физический и психический. 

Если ребенок не хочет, есть, значит, ему в данный момент есть не нужно! Если не 

хочет, есть только чего-то определенного, значит, не нужно именно этого! Никаких 

принуждений в еде! Никакого «откармливания»! Ребенок не сельскохозяйственное 

животное! Отсутствие аппетита при болезни есть знак, что организм нуждается во 

внутренней очистке, сам хочет поголодать, и в этом случае, голос инстинкта вернее 

любого врачебного предписания. 

2. Не навязывать. Насилие в мягкой форме: уговоры, убеждения, 

настойчивые повторения, предложения – прекратить. 

3. Не ублажать. Еда – не средство добиться послушания и не средство 

наслаждения. Еда – средство жить. Здоровое удовольствие от еды, конечно, 

необходимо, но оно должно происходить только от здорового аппетита. Вашими 

конфетками вы добьетесь только избалованности и извращения вкуса, равно как и 

нарушения обмена веществ. 

4. Не торопить. Еда – не тушение пожара. Темп еды – дело сугубо личное. 

Спешка еде всегда вредна, а перерывы в жевании необходимы даже корове. Если 

приходится спешить в школу или куда-нибудь еще, то пусть ребенок лучше не 

доест, чем в суматохе и панике проглотит еще один не дожеванный кусок. 

5. Не отвлекать. Пока ребенок ест, телевизор должен быть выключен, а новая 

игрушка припрятана. Однако если ребенок отвлекается от еды сам, не протестуйте и 

не понукайте: значит, он не голоден. 



6. Не потакать, но понять. Нельзя позволять ребенку есть, что попало и в 

каком угодно количестве (например, неограниченные дозы варенья или 

мороженого). Не должно быть пищевых принуждений, но должно быть пищевые 

запреты, особенно при диатезах и аллергиях. Соблюдение всех прочих «не» избавит 

вас от множества дополнительных проблем. 

7. Не тревожиться и не тревожить. Никакой тревоги, никакого беспокойства 

по поводу того, поел ли ребенок вовремя и сколько. Следите только за качеством 

пищи. Не приставать, не спрашивать: «Ты поел? Хочешь есть?» Пусть попросит, 

пусть потребует сам, когда захочет, так будет правильно – так, только так! Если 

ребенок постарше, то вы можете сообщить ему, что завтрак, обед или ужин готов и 

предложить поесть. Еда перед тобой: ешь, если хочешь. 

Для здоровья ребёнка необходимо организовать правильное питание и 

использовать 5 правил правильной еды: 

Правило 1. Еда должна быть простой, вкусной и полезной. 

Правило 2. Детей. Настроение во время еды должно быть хорошим. 

Правило 3. Ребенок имеет право на свои собственные привычки, вкусы. 

Правило 4. Ребенок имеет право знать о своём здоровье. 

Правило 5. Нет плохих продуктов, есть плохие повара. 

Нужно стремиться к тому, чтобы питание вне ДОУ дополняло рацион, 

получаемый в детском саду. Также под запретом острые приправы и грибы.  

Родителям  на  заметку: 

• Домашний рацион должен дополнять, а не заменять рацион детского 

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

• Перед поступлением ребёнка в детский сад максимально приблизьте 

режим питания и состав рациона к условиям детского сада; 

• Завтрак до детского сада лучше исключить, иначе ребёнок будет плохо 

завтракать в группе; 

• Вечером дома важно дать ребёнку именно те продукты и блюда, 

которые он не получил днем; 



• В выходные и праздничные дни лучше придерживаться меню детского 

сада. 

•       Чистую питьевую воду ребенок может пить, сколько хочет, а вот сладкие 

напитки нужно контролировать и ограничивать, а особенно это касается магазинных 

напитков. В дошкольном возрасте норма сахара – 50 г в день. В сладкой 

газированной воде это превышение в 7 раз! Задумайтесь, прежде чем покупать такой 

напиток. 

Соблюдение правил поведения за столом также важно и с точки зрения 

правильного питания. Воспитание культуры поведения за столом будет более 

эффективным, если вы будете мягко, но настойчиво объяснять ребёнку, почему так 

делать нельзя. Этикету сложно научить лишь постоянным повторением поведения. 

Ребёнок смотрит, как ведут себя взрослые. 

Как правильно сидеть 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, 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 всё, 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. 

Не забывайте пользоваться салфетками! 



О правилах гигиены питания. 

«Чистота – залог здоровья!», «Мойте руки перед едой!»  - старые призывы 

многих поколений. Научите вашего ребёнка мыть руки каждый раз, когда он 

приходит с улицы, после пользования туалетом и перед едой, после того, как он 

поиграет с животными. Когда детям нравится содержать себя в чистоте, они 

приобретают эту привычку на всю жизнь. Ежедневно помогайте своему ребенку 

приобретать и закреплять навыки безопасного питания. 

Научите вашего ребёнка: 

• Соблюдать правила личной гигиены; 

• Различать свежие и несвежие продукты; 

• Осторожно обращаться с незнакомыми продуктами. 

Игры по питанию для детей и родителей. 

«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. Её можно пить просто так или варить на ней кашу». 

 «Продавец»: Это молоко! 

 Далее пары «продавец – покупатель» меняются ролями и игра продолжается. 

Игры-загадки. 

• Придумай фрукты (овощи) на заданную букву. 

• Назови овощи только красного цвета. 

• Посчитай фрукты (овощи) (одно яблоко, два яблока…пять яблок…). 

• Какие продукты понадобятся для того, чтобы приготовить… (борщ, пюре, 

запеканку, омлет, компот…). 



• Назови 5 полезных продуктов и 5 вредных продуктов. Объясни, в чем их 

польза, а в чем вред. 

• Вспомни и назови 5 разных… (овощей, фруктов, круп, молочных продуктов, 

хлебобулочных изделий и т.д.) 

• Назови, какие блюда можно приготовить из …(черники, яблока, капусты…). 

Например: из черники можно приготовить черничный пирог, черничное варенье, 

черничный сок. 
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