
Здоровое питание дошкольников. 

 

  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.  

 

В нашем государстве очень строгий подход к 

питанию в детских учреждениях. Для него 

установлены соответствующие нормы. Приходя в 

детский сад, каждый родитель может увидеть меню 

и нормы питания, а о вкусовых качествах лучше 

спросить у детей. Конечно, не все блюда нравятся. 

Про кашу, кисель (и мало ли что еще) ребенок, 

может сказать «фу».  

Это понятно, невозможно удовлетворить все 

пристрастия детей. Общеизвестный факт, чтобы 

питание приносило пользу, оно должно быть 

сбалансированным, здоровым и съеденным с 

удовольствием!  

Все реже увидишь маму, купившую кефир, 

ряженку для своего ребенка – зачем, когда есть 

йогурт, фругурт, и т.д. И тем более мам, которые 

сварили бы компот из сухофруктов – зачем, когда есть соки, фанты и кока – колы.  

А когда приходит ребенок в детский сад, начинаются проблемы – я такой 

компот не пью, такую рыбу не ем, котлеты не люблю, сосиску я буду! Детские сады, в 

свою очередь, хотят обеспечить ребенка полноценным питанием – натуральным, 

правильным. 

 

Основные принципы питания дошкольников 

Принципы питания остаются неизменными на 

протяжении всей жизни человека.  
 

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. 

Ну и конечно же, 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. 

 

 


