
Правильно питание – залог здоровья 

 

 

 

 

 

  

«Человек рождается здоровым, 

 а все его болезни приходят к нему через рот с пищей» 

 Гиппократ 
Важно вовремя обратиться к рациональному питанию. 

Именно ваш пример ляжет в основу будущей культуры питания 

вашего ребенка. Вы сформируете его первые вкусовые нормы, 

пристрастия и привычки, от вас будет зависеть его будущее 

здоровье. 

Важно правильно организовать питание детей. Все 

процессы, протекающие внутри человеческого организма – носят 

ритмичный характер. 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 прием 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 

ребенка должна быть разнообразной как в течение дня, так и в 

течение недели. Надо помочь ребенку “распробовать” вкус 

разных блюд.  

 Учитывайте индивидуальные особенности ребенка, 

возможную непереносимость продуктов. Количество энергии, 

поступающей в организм с продуктами, равно количеству 

энергии, затраченной ребенком. 

Удовольствие от еды напрямую зависит от атмосферы, 

царящей за столом. Во время еды категорически не 

рекомендуется обсуждать, любого рода проблемы особенно 

семейного характера. Все негативные эмоции должны быть 

забыты, за столом должен царить мири покой.Помните: ―Когда 

я ем- я глух и нем‖ и ―Лучше молчать, чем говорить‖.  

Пусть с самого раннего возраста у ребенка сформируется 

представление: семейный стол – место, где всем уютно, тепло и, 

конечно вкусно! 

 

 

 

 



Родителям на заметку 

∙ Домашний рацион должен дополнять, а не заменять 

рацион детского сада. Знакомьтесь с меню, его ежедневно 

вывешивают в ДОУ; 

 ∙ Перед поступлением ребенка в детский сад максимально 

приблизите режим питания и состав рациона к условиям 

детского сада; 

∙ Завтрак до детского сада лучше исключить, иначе ребенок 

будет плохо завтракать в группе; 

 ∙ Вечером дома важно дать ребенку 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 ребѐнок узнает правила 

поведения за столом, тем скорее они будут выполняться 

автоматически, легко и свободно. 

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 всѐ, что лежит на тарелке; оставлять пищу 

некрасиво, но и вытирать тарелку хлебом досуха не следует; 

∙ Набирать соль специальной ложечкой или кончиком ножа; 

∙ Насыпать сахарный песок в чай или другой напиток 

специальной ложкой. 

Не забывайте пользоваться салфетками! 

Еда должна приносить радость! 

 


