
ПРАВИЛЬНОЕ ПИТАНИЕ - ЗАЛОГ ЗДО-

РОВЬЯ РЕБЕНКА 

 Что понимается под правильным питанием и 

каким оно должно быть для ребенка дошколь-

ного возраста? 

Правильное питание – это здоровое пита-

ние 

Питание ребенка дошкольного возраста 

должно быть: 

Во-первых, полноценным, содержащим в не-

обходимых количествах белки, жиры, угле-

воды, минеральные вещества, витамины, воду. 

Во-вторых, разнообразным, состоять из про-

дуктов растительного и животного происхож-

дения. Чем разнообразнее набор продуктов, 

входящих в меню, тем полноценнее удовле-

творяется потребность в пище. 

В-третьих, доброкачественным - не содержать 

вредных примесей и болезнетворных микро-

бов. Пища должна быть не только вкусной, но 

и безопасной. 

В-четвертых, достаточным по объему и кало-

рийности, вызывать чувство сытости. Получа-

емое дошкольником питание должно не 

только покрывать расходуемую им энергию, 

но и обеспечивать материал, необходимый для 

роста и развития организма. 

 

Характеристика основных компонентов 

пищи 

Белки – занимают особое значение, так как 

без них не может осуществляться построение 

основных элементов органов и тканей. Они 

не могут быть заменены другими пищевыми 

веществами. 

Источниками белка являются мясо, рыба, мо-

локо и молочные продукты, яйца (животные 

белки), а также хлеб, крупы, бобовые и 

овощи (растительные белки). Недостаток в 

рационе ребенка белков не только замедляет 

нормальный рост и развитие, но и влияет на 

функцию головного мозга и работу иммунной 

системы организма. Поэтому белки должны 

постоянно включаться в рацион дошкольни-

ков и школьников. 

Жиры – это источник энергии, принимают 

участие в обмене веществ, способствуют вы-

работке иммунитета. Источники жиров - 

масло сливочное и растительное, сливки, мо-

локо, молочные продукты (сметана, творог, 

сыр), а также мясо, рыба и др. 

Углеводы – основной источник энергии, спо-

собствует усвоению в организме белков и жи-

ров. Содержатся в свекловичном, тростнико-

вом сахаре, меде, ягодах, фруктах. Они 

быстро усваиваются в организме и обеспечи-

вают поддержание сахара в крови. Сложные 

углеводы содержатся в муке, картофеле, ово-

щах в виде крахмала. 

Избыточное же количество углеводов ведет к 

нарушению обмена веществ. 

Большое значение в рационе питания имеет 

вода, так как без нее не могут происходить 

жизненные процессы. В сутки для ребенка 

необходимо около полутора литров воды. 

Минеральные соли и микроэлементы явля-

ются строительным материалом для органов, 

тканей, клеток и их компонентов. Обеспечить 

их поступление в организм особенно важно в 

период активного роста и развития ребенка. 

Минеральные вещества делят на две 

группы в зависимости от содержания в орга-

низме: макроэлементы, или минеральные 

соли (натрий, калий, кальций, фосфор, маг-

ний, хлориды, сульфаты и др.) и микроэле-

менты (железо, медь, цинк, хром, марганец, 

йод, фтор, селен и др.). Содержание макро-

элементов в организме может составлять до 1 

кг. Микроэлементы не превышают десятков 

или сотен миллиграммов. Наибольшее коли-

чество микроэлементов и минеральных ве-

ществ содержится в следующих продуктах: 

- кальций и фосфор - в молоке и кисломолоч-

ных продуктах, рыбе, яйцах, бобовых; 

- магний - в различных злаковых (хлеб, 

крупы, бобовые); 

- железо – в печени (свиная и говяжья), овся-

ной крупе, персиках, яичном желтке, рыбе, 

яблоках, зелени, изюме. 

Витамины - в суточном рационе должно 

быть достаточное количество всех витами-

нов. Витамины необходимы для нормального 

течения биохимических реакций в организме, 

усвоения пищевых веществ, роста и восста-

новления клеток и тканей. Овощи, фрукты, 

ягоды являются богатым источником мине-

ральных солей и витаминов. Однако в про-

цессе кулинарной обработки эти вещества в 

значительной мере утрачиваются. Поэтому 

детям следует давать больше овощей, фрук-

тов и ягод в сыром виде и обогащать витами-

нами готовые блюда, добавляя в них сырые 

соки и зелень. 



Организация питания, рацион, режим и 

примерное меню  

В соответствии с принципами организации пи-

тания детей дошкольного возраста, рацион 

должен включать все основные группы про-

дуктов. 

Из мяса предпочтительнее использовать не-

жирную говядину или телятину, курицу или 

индейку 

Рекомендуемые сорта рыбы: треска, минтай, 

хек, судак и другие нежирные сорта. 

 Молоко и молочные продукты занимают 

особое место в детском питании.  

Фрукты, овощи, плодоовощные соки. 

Хлеб, макароны, крупы, растительные и жи-

вотные жиры. 

Важным условием является строгий режим 

питания, который предусматривает не менее 4 

приемов пищи. Причем 3 из них должны обя-

зательно включать горячее блюдо.  

Не рекомендуются: копченые колбасы, кон-

сервы, жирные сорта мяса, некоторые специи: 

перец, горчица и другие 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. 

Рекомендации родителям по питанию ма-

леньких детей 

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 роди-

телей. 

Нежелательна термическая обработка продук-

тов путем жарения, лучше готовить блюда на 

пару или запекать. 

Ежедневное меню дошкольника не должно со-

держать 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 дол-

жен 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. 

Завтрак до детского сада лучше исключить, 

иначе ребенок бу-

дет плохо завтра-

кать в группе. В 

крайнем случае 

можно напоить его 

кефиром или дать 

яблоко. В выход-

ные и праздничные 

дни лучше придерживаться меню детского 

сада. 
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