
 

29 мая – Всемирный день здорового пищеварения 

«Правильное питание для дошкольников» 

     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. Важно вовремя обратиться к рациональному питанию. Именно ваш 

пример ляжет в основу будущей культуры питания вашего ребенка. 

Чем кормить детей дома? 

      Большинство дошкольников посещают детский сад, где получают необходимое по возрасту 

питание. Домашний рацион питания такого "организованного” ребенка должен дополнять, а не 

заменять рацион детского сада. С этой целью в детском меню вывешивается ежедневное меню, 

чтобы родители могли с ним ознакомиться. Поэтому, забирая ребенка домой, не забудьте прочитать 

его и постарайтесь дать малышу дома именно те продукты и блюда, которые он не получил днем. В 

выходные и праздничные дни старайтесь придерживаться меню детского сада, используя 

рекомендации медицинского работника детского учреждения. 

     Утром перед отправлением ребенка в детский сад не кормите его, так как он потом будет плохо 

завтракать в группе. Ну а если вам приходится отводить его очень рано, напоите кефиром или дайте 

яблоко. 

Несколько слов об аппетите. 

       Если у ребенка плохой аппетит, недопустимо развлекать его во время еды, разрешать смотреть 

телевизор или обещать вознаграждение за то, что он все съест. Подобные поощрения нарушают 

пищеварительный процесс, а аппетит не улучшают вовсе. Есть истина, которую должна знать каждая 

мама: не так важно, сколько съест ребенок, намного важнее – сколько он сможет усвоить! Еда, 

съеденная без аппетита, вряд ли принесет пользу организму. Для улучшения аппетита ребенка надо 

не перекармливать, следует больше гулять и двигаться, спать в проветренном помещении, в общем, 

максимально придерживаться требований здорового образа жизни. Ребенок должен принимать пищу 

в спокойном состоянии, избегайте ссор и неприятных разговоров за столом — это тоже ухудшает 

процесс пищеварения и снижает аппетит. Не давайте малышу еды больше, чем он сможет съесть. 

Откажитесь от фаст-фуда! 

    Безусловно, каждый врач скажет, что чипсы и гамбургеры вредны, а молочные продукты и овощи 

полезны. С другой стороны, детям достаточно трудно внушить мысль о пользе несоленой пищи, 

приготовленных на пару овощей. Почему так изменились пищевые стереотипы? Почему вместо 

обычной картошки дети предпочитают картофельные чипсы, вместо хлеба – сухарики из пакетика? 

Несомненно, огромную роль играет реклама, формируя и у ребенка, и у его родителей образ 



современного чада. Стремление ребенка быть "как все" в большинстве случаев подавляет голос 

разума. 

     Не забывайте о кашах! В них имеется много необходимого для роста, хорошо усвояемого 

растительного белка, углеводов, витаминов и микроэлементов. Для увеличения витаминов группы B 

можно в каши добавлять сырые отруби или дрожжи (по одной чайной ложке). 

Все дети нуждаются в свежих фруктах. Если они вам недоступны, используйте лесные и дикие ягоды 

– их человек еще не успел испортить удобрениями. Заготовьте на зиму ягоды клюквы (она хорошо 

сохраняется на морозе), черники, калины. Сделайте заготовки из садовых ягод: черной смородины, 

малины, облепихи и т.п. Витаминов в них достаточно. 

Соблюдаем режим. 

     Чтобы ребенок ел хорошо, еда должна доставлять ему удовольствие. Дети любят интересно 

оформленные блюда из разнообразных продуктов. 

      Кроме того, очень важно соблюдать пищевой режим. Если ребенок ест слишком редко, с 

большими интервалами, от голода его умственные и физические способности снижаются, а 

стремление наестся поплотнее может стать дурной привычкой. Если же ребенок ест слишком часто, 

у него ухудшается аппетит, он не успевает проголодаться. 

      Оптимальным режимом считаются четыре приема пищи в день: завтрак, обед, полдник и ужин. 

Калорийность блюд должна распределяться так: 25 процентов суточной нормы приходится на 

завтрак, 40 процентов − на обед, 15 процентов − на полдник и 20 процентов − на ужин. 

      Также стоит учитывать, что не все продукты необходимо давать детям ежедневно. Так, в списке    

продуктов на каждый день находятся молоко, масло, хлеб, мясо и фрукты. А вот рыбу, яйца, сметану 

и твердый сыр достаточно получать раз в два-три дня. 

Желания и безопасность. 

       Маленьким детям следует готовить пищу так, чтобы она была безопасна для них. Малыш может 

подавиться куском мяса, поэтому его лучше готовить, предварительно нарубив или размолов в фарш. 

Овощи можно отварить и измельчить, приготовить из них запеканку, котлеты или оладьи. Из рыбы 

при готовке нужно тщательно выбрать все кости, чтобы малыш не подавился. 

     А что делать, если ребенок не предпочитает какие-то продукты? Для начала попробуйте выяснить, 

почему он не хочет их есть. Перед тем, как предложить еду малышу, попробуйте ее сами. Возможно, 

она просто не кажется ему вкусной. 

       Измените рецептуру, добавьте в продукт чего-нибудь еще, или, наоборот, добавьте его в какое-    

нибудь другое блюдо. Не заставляйте ребенка есть уговорами и тем более угрозами − этим можно 

добиться только полного отвращения. 

        Нельзя обойти вниманием и напитки. Ребенку можно предложить чай, компот, кисель, 

фруктовые и овощные соки и нектары, отвары ягод и молоко. Однако следует контролировать состав 

всех напитков – за исключением разве что чистой питьевой воды. 

        Особенно тщательно надо следить за количеством сахара. Для дошкольника дневная норма 

составляет 50 г. В стандартной банке сладкого газированного напитка содержится примерно 

недельная норма сахара, поэтому такие напитки лучше исключить или разрешать в небольших 

количествах и очень редко. 

        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. 

 


