
 

  

Режим питания важен в любом возрасте, особенно велико 

его значение для детей и подростков. Регулярное питание 

призвано обеспечить равномерную нагрузку в системе 

пищеварения в течение дня. Вот почему в дошкольном возрасте 

предусматривается 4-5 разовый приём пищи через каждые 3-4 

часа. 

     Питание должно быть разнообразным, это служит основой 

его сбалансированности. Важно формировать у ребенка 

разнообразный вкусовой кругозор.  В рацион ребёнка 

необходимо включать все группы продуктов – 

мясные, молочные, рыбные, растительные. Еда ребёнка должна 

быть разнообразной как в течение дня, так и в течение недели. 

Надо помочь ребёнку “распробовать” вкус разных блюд.  

Пища должна быть безопасной.  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 в местах не установленной торговли,  у 

случайных лиц. 

Важно 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. Можно делать 

блюда чуть острее за счет лука, чеснока и совсем небольшого 

количества душистого перца в различных соусах к мясу или 

рыбе. 

 



 

Пища должна химически "щадить" ребенка. Жареное не 

рекомендуется детям до 6 лет, но многие врачи рекомендуют 

расширять эти границы максимально. Также под запретом 

острые приправы и грибы. 

Для сбалансированного и полноценного питания 

необходимо ежедневно включать в детский рацион молочные 

продукты, фрукты и овощи. Не забывайте, что каждый день 

рацион питания ребенка должен состоять из молочных 

продуктов. Это могут быть кисломолочные - кефир, йогурт, 

ряженка, творог не более 5% жирности, молоко. Добавляйте 

молочные продукты в десерты, запеканки, каши, на бутерброды. 

Ежедневно кормите 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. 

Какие овощи? Пусть это будет капуста, огурцы, помидоры, 

редиска, салат, зелень укропа и петрушки. 

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 еда. 



 

Знание правил этикета всегда отличает воспитанного, 

культурного, достойного человека, а именно таким мы хотим 

видеть наших малышей. Соблюдение правил поведения за 

столом также важно и с точки зрения правильного питания. Чем 

раньше ребёнок узнает правила поведения за столом, тем скорее 

они будут выполняться автоматически, легко и свободно. Чему 

вы научите ребёнка в раннем возрасте, останется на всю жизнь. 

    Воспитание культуры поведения за столом будет более 

эффективным, если вы будете мягко, но настойчиво объяснять 

ребёнку, почему так делать нельзя. Например: если ты будешь 

вертеться, ты можешь опрокинуть тарелку на себя; если ты 

будешь сидеть развалившись, то прольёшь на себя суп из ложки 

и т.д… 

    Этикету сложно научить лишь постоянным повторением 

правил 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 класть 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, особенно 

во время праздничного застолья, 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; 

- Не забывайте пользоваться салфетками! 

                                      О правилах гигиены питания 

     “Чистота – залог здоровья!”, “Мойте руки перед едой!”  - 

старые призывы многих поколений. Показывайте ребенку 

хороший пример, заботясь о себе, поддерживая себя в 

ухоженном состоянии и следуя тем же самым привычкам, 

которым вы хотите научить своего ребенка. 

 Лучшим средством от микробов является регулярное 

мытьё рук. 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. 

 

При соблюдении этих простых правил Вы поможете своему 

ребенку вырасти здоровым, научите правильно относиться к 

еде,  как к основному источнику энергии для 

жизнедеятельности и хорошего настроения! 

 

Информацию подготовила 

инструктор по физкультуре Преснякова Е.С. 


