
Консультация для родителей 

«Правильное питание дошкольника» 

Общеизвестный факт, чтобы питание приносило пользу, оно должно быть 

сбалансированным, здоровым и съеденным с удовольствием! Когда дело 

касается детей, здоровая пища – вопрос особенно острый. 

Все родители знают о пользе и вреде продуктов, аллергических реакциях, но 

не каждая мама действительно ответственно выбирает продукты для ребенка. 

Здоровье детей невозможно обеспечить без рационального питания, которое 

является необходимым условием их гармоничного роста, физического и нервно-

психического развития, устойчивости к действию инфекций и других 

неблагоприятных факторов внешней среды. Кроме того, правильно 

организованное питание формирует у детей культурно-гигиенические навыки, 

полезные привычки, так называемое рациональное пищевое поведение, 

закладывает основы культуры питания. 

Роль питания в современных условиях значительно повышается в связи с 

ухудшением состояния здоровья детей в результате целого комплекса причин, 

одной из которых является нарушение структуры питания и снижение его 

качества, как в семье, так и в организованных детских коллективах. 

Возникновение болезней эндокринной системы, органов пищеварения, 

анемий, в значительной мере, обусловлено факторами алиментарной природы. 

Несбалансированное питание приводит к витаминной недостаточности, 

дефициту различных микроэлементов и только при правильно составленном 

рационе ребенок получает необходимое для нормального роста и развития 

количество незаменимых пищевых веществ. 

Правильно организованное питание, обеспечивающее организм всеми 

необходимыми ему пищевыми веществами (белками, жирами, углеводами, 

витаминами и минеральными солями) и энергией, являются необходимым 

условием гармоничного роста и развития детей дошкольного возраста. 

Правильно организованное питание способствует повышению устойчивости 

организма к действию инфекций и других неблагоприятных внешних факторов. 

Основным принципом питания дошкольников должно служить максимальное 

разнообразие их пищевых рационов. Только при включении в повседневные 

рационы всех основных групп продуктов – мяса, рыбы, молока и молочных 

продуктов, яиц, пищевых жиров, овощей и фруктов, сахара и кондитерских 

изделий, хлеба, круп и др. можно обеспечить детей всеми необходимыми им 

пищевыми веществами, исключение тех или иных из названных групп 

продуктов или, напротив избыточное потребление каких-либо из них неизбежно 

приводит к нарушениям в состоянии здоровья детей. 



Правильный подбор продуктов – условие необходимое, но ещё недостаточное 

для рационального питания дошкольников. Необходимо стремиться к тому, 

чтобы готовые блюда были красивыми, вкусными, ароматными и готовились с 

учётом индивидуальных вкусов детей, т. е. должен быть строгий режим питания, 

который должен предусматривать не менее 4 приёмов пищи: завтрак, обед, 

полдник, ужин, причём три из них должны включать горячее блюдо. 

Длительность промежутков между приёмами пищи не должно превышать 3,5-4 

часа. Чрезмерный частый приём пищи снижает аппетит и тем самым ухудшает 

усвояемость пищевых веществ. Дети, находящиеся в ДОУ 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%. Очень важно чтобы утром, до отправления ребёнка в 

детский сад, его не кормили, т. к. это нарушает режим питания, приводит к 

снижению аппетита и ребёнок плохо завтракает в группе. 

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. 

Перед поступлением ребёнка в детский сад родителям рекомендуется 

приблизить режим питания и состав рациона к условиям детского коллектива, 

приучить его к тем блюдам, которые чаще дают в ДОУ, особенно если дома он 

их не получал. Конечно, не все блюда нравятся. Про кашу, кисель (и мало ли что 

еще) ребенок, может сказать «фу». Это понятно, невозможно удовлетворить все 

пристрастия детей. Много зависит, как питается ребенок в семье. 

Важно не только правильно организовать питание детей, но и выполнять 

правила правильного питания: 

7 великих и обязательных не: 
1. Не принуждать. Если ребенок не хочет, есть, значит, ему в данный 

момент есть не нужно!  

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.  

4. Не торопить.  Спешка еде всегда вредна. 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 

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

каком угодно количестве (например, неограниченные дозы варенья или 

мороженого).. 



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

беспокойства по поводу того, поел ли ребенок вовремя и сколько. Следите 

только за качеством пищи.  

Для обеспечения правильного питания необходимы следующие условия: 

-энергетическая ценность должна соответствовать возрасту; завтрак должен 

составлять 25% суточной энергетической ценности, обед – до 40%, полдник – 

10%, а ужин 25%; 

-режим питания дошкольника организован или родителями или дошкольным 

учреждением с соблюдением санитарных норм; часы приема пищи должны быть 

строго постоянными, не менее 4 раз в сутки. 

Из круп отдайте предпочтение перловой, пшенной – в них есть клетчатка. И, 

конечно, основа – мясо, рыба, молочные продукты, макароны, крупы, хлеб, 

овощи и фрукты. 

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? Пусть это будет капуста, огурцы, помидоры, редиска, салат, зелень 

укропа и петрушки. Соки и нектары тоже давайте каждый день. Хлеб выбирайте 

правильный, из цельных зерен, ржаной. Сливочное масло не более 20 г в день. 

Не забывайте о соблюдении питьевого режима. Ребенок дошкольного возраста 

должен получать достаточное количество жидкости, желательно утром натощак, 

между приемами пищи и незадолго до сна, если нет проблем с ночным 

мочеиспусканием. 

Роль питания в современных условиях значительно повышается в связи с 

ухудшением состояния здоровья детей в результате целого комплекса причин, 

одной из которых является нарушение структуры питания и снижение его 

качества, как в семье, так и в детских коллективах. 

Для этого необходима четкая преемственность между ними. Нужно 

стремиться к тому, чтобы питание вне ДОУ дополняло рацион, получаемый в 

детском саду. С этой целью информационные стенды знакомят родителей с 

ежедневным меню. 

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! 

+❤ В Мои закладки 
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