
 

1. Если Вы кормите ребенка дома после детсада, взгляните на меню дня 

перед уходом. Не готовьте те продукты или блюда, которые он уже ел. 

2. Такие, как твердый сыр, сметана, яйца, рыба – не для ежедневного приема, 

1 раз в 2- дня. 

3. Пищу готовьте безопасную, например, мясо не целым куском, а рубленное, 

чтобы ребенок не подавился. 

4. Тоже относится и к рыбе: вынимайте все до одной кости, или делайте 

фарш. 

5. Так бывает, что ребенок отказывается есть ту или иную пищу. Не 

уговаривайте, не заставляйте. Поинтересуйтесь, почему не хочет, попробуйте 

сами. Вы же тоже не все едите. Измените рецепт. Или этот же продукт 

добавьте в другое блюдо. 

6. Чистую питьевую воду ребенок может пить, сколько хочет, а вот сладкие 

напитки нужно контролировать и ограничивать, а особенно это касается 

магазинных напитков. 

В этом возрасте норма сахара – 50 г в день. В сладкой газированной воде это 

превышение в 7 раз! Задумайтесь, прежде чем покупать такой напиток. 

7. Общая калорийность пищи примерно 1800 ккал, а по весу в день ребенок 

должен съедать около 1,5 кг пищи. 

Да, хлопотно это готовить отдельно здоровое питание дошкольников, но ведь 

можно и для себя, взрослого готовить правильную здоровую еду без острого, 

жирного, сладкого. А предпочтение – овощам, фруктам. Это еще будет 

отличным примером для ребенка и залогом семейного здоровья! 

Первый прием пищи – завтрак, должен составлять примерно 25% суточного 

рациона, в сумме по объему это около 300г, включая напитки.  

 



В рационе завтрака должна быть молочная каша, сыр и сливочное масло. 

Между завтраком и обедом (ребенок должен получать свежие соки или 

фрукты. 

Обед составляет 35% дневного рациона, куда входят: супы, салаты, гарнир, 

рыба, и мясные продукты, зерновой хлебец, компот из сухофруктов. 

Следует обратить внимание на то, чтобы ребенок не переедал, и не 

компенсировал объем пищи за счет одного блюда. Порция первого блюда 

должна быть небольшой, суп - обязательно горячим, а порция компота не 

должна быть больше 150 мл. 

Полдник: кефир, йогурт, творожная запеканка, молочные супы. 

Сладкие вафли, печенье, конфеты - эти продукты не несут никакой пищевой 

ценности, кроме калорий. 

Ужин желателен не позже, чем за 1,5 часа до сна: картофельное пюре или 

гречневая каша, несколько ломтиков твердого сыра или яйцо, сваренное 

вкрутую, сладкий чай. 

Не забывайте о соблюдении питьевого режима. Ребенок дошкольного 

возраста должен получать достаточное количество жидкости, желательно 

утром натощак, между приемами пищи и незадолго до сна, если нет проблем 

с ночным мочеиспусканием. 

В последнее время все чаще обнаруживается лишний вес у детей уже в 

дошкольном возрасте. 

Вопрос питания в этом случае следует решать с компетентным врачом-

эндокринологом. 

Если ваш дошкольник страдает сниженным аппетитом, стоит обследоваться: 

общий анализ мочи и крови, анализы на наличие паразитов. Повышенная 

утомляемость, раздражительность, появление нервных тиков, боли в 

мышцах, анемия иногда прекрасно корректируются диетой и приемом 

профилактических средств. 

 

 

 



Когда малышу исполнилось 3 года, самое время начинать учить его 

правильному поведению за столом: 

- Ребенок должен сидеть прямо, не опираясь во время еды локтями на стол, 

не расставляя их широко в стороны. Уметь правильно пользоваться ложкой. 

- Необходимо, чтобы у малыша выработалась привычка жевать не спеша, с 

закрытым ртом. Если у него 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. 

- Принимать пищу в спокойном состоянии (это относится не только к 

шестилеткам). Надо избегать ссор и неприятных разговоров за столом - это 

тоже ухудшает процесс пищеварения и снижает аппетит. 

Не следует давать малышу еды больше, чем он сможет съесть. Лучше потом 

положить чуточку добавки. 

- Малыш должен знать, что из-за стола можно выйти, окончив трапезу, 

только с разрешения старшего (но, конечно, не с куском хлеба или другой 

пищей в руках). Он обязательно должен поблагодарить присутствующих, 

задвинуть стул, убрать за собой посуду, помыть руки (так же, как и перед 

едой) и сполоснуть рот. 

Помните! Ребенок очень быстро усвоит все эти правила, если перед его 

глазами будет пример взрослых. 

 

Соблюдение перечисленных рекомендаций будет способствовать тому, 

чтобы Ваш ребенок вырос здоровым! 


