
 

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 ещѐ недостаточное 

для рационального питания дошкольников. Необходимо стремиться к тому, 

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

учѐтом индивидуальных вкусов детей, т. е. должен быть строгий режим 

питания, который должен предусматривать не менее 4 приѐмов пищи: завтрак, 

обед, полдник, ужин, причѐм три из них должны включать горячее блюдо. 

Длительность промежутков между приѐмами пищи не должно превышать 3,5-

4 часа. Чрезмерный частый приѐм пищи снижает аппетит и тем самым 

ухудшает усвояемость пищевых веществ. Дети, находящиеся в УДО в дневное 

время (в течении 9-10 часов) получают трѐхразовое питание (завтрак, обед, 

полдник, которое обеспечивает их суточную потребность в пищевых 

веществах и энергии примерно на 75-80%. 

Организация питания в ДОУ должна сочетаться с правильным питанием 

ребѐнка в семье. Нужно стремиться к тому, чтобы питание вне ДОУ дополняло 

рацион, получаемый в организованном коллективе. 

Очень важно чтобы утром, до отправления ребѐнка в детский сад, его не 

кормили, т. к. это нарушает режим питания, приводит к снижению аппетита и 

ребѐнок плохо завтракает в группе. 

Переход ребѐнка от домашнего воспитания к воспитанию в детском 

коллективе почти всегда сопровождается определѐнными 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 ребѐнку скорее 

адаптироваться в коллективе. 



Перед поступлением ребѐнка 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. 

Кормят ли его с ложки или балуют любимыми шоколадками вместо 

полноценной пищи. 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. А сосиску я 

буду! А детские сады, в свою очередь, хотят обеспечить ребенка полноценным 

питанием – натуральным, правильным. Поэтому в рационе у детей есть и 

творог, и рыба, и мясо, и капуста, и печень, и просто кефир с ряженкой. 

Подавая детям блюда на стол, мы стараемся рассказать о пользе этого 

продукта. Чаще всего дети, глядя друг на друга, с удовольствием едят суп, 

запеканки и омлеты. 

Нужно стремиться к тому, чтобы питание вне ДОУ дополняло рацион, 

получаемый в детском саду. С этой целью информационные стенды знакомят 

родителей с ежедневным меню. 

 

 

 

  


