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Основные рекомендации по правильно-
му питанию дошколят 

 
1. Начните изменение своих собственных 
пищевых привычек и содержимого холо-
дильника. 
 
2. Кормите ребенка не слишком разнооб-
разно, без насилия, не добивайтесь, что-
бы ребенок непременно полюбил новые 
блюда. 
 
3. Предоставьте выборы и компромиссы, 
мягко предлагайте альтернативы.  
 
4. Учитывайте персональные требования 
ребенка к готовке и подаче блюд. 
 
5. Не настаивайте на количестве еды, еда 
не должна быть предметом торга или ма-
нипуляций (призы, наказания). 
 
6. Еду, вызывающую аллергию и пробле-
мы с пищеварением, нужно исключить 
категорически. 
 
7. Можно начать подключать ребенка к 
простым действиям по приготовлению и 
оформлению пищи.  
 
8. Не забудьте похвалить малыша за по-
мощь, подчеркните его вклад в общее 
дело. 

ПРАВИЛЬНОЕ  
ПИТАНИЕ  

ДЛЯ ЗДОРОВЬЯ 
ДОШКОЛЯТ 



ИНКЛЮЗИВНОЕ ДОШКОЛЬНОЕ ОТДЕЛЕНИЕ 

Режим питания важен в любом возрасте, 
особенно велико его значение для детей 

и подростков 

    Регулярное питание призвано обеспе-
чить равномерную нагрузку в системе 
пищеварения в течение дня. Вот почему в 
дошкольном возрасте предусматривает-
ся 4-5 разовый приём пищи через каж-
дые 3-4 часа. 

     Питание должно быть разнообразным, 
это служит основой его сбалансирован-
ности. Важно формировать у ребенка 
разнообразный вкусовой кругозор. 

· В рацион ребёнка необходимо включать 
все группы продуктов – мясные, молоч-
ные, рыбные, растительные; 

· Еда ребёнка должна быть разнообраз-
ной как в течение дня, так и в течение не-
дели. Надо помочь ребёнку 
“распробовать” вкус разных блюд. Про-
явите фантазию, боритесь с возникнове-
нием у ребёнка консервативностью к еде. 
Учитывайте индивидуальные особенно-
сти ребёнка, возможную непереноси-
мость продуктов. 

    Количество энергии, поступающей в 
организм с продуктами, равно количе-
ству энергии, затраченной ребёнком. 

 

Родителям на заметку: 

  

· Домашний рацион должен дополнять, а 
не заменять рацион детского сада. Зна-
комьтесь с меню , его ежедневно выве-
шивают в ДОУ; 

 · Перед поступлением ребёнка в детский 
сад максимально приблизьте режим пи-
тания и состав рациона к условиям дет-
ского сада; 

 · Завтрак до детского сада лучше исклю-
чить, иначе ребёнок будет плохо завтра-
кать 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. 

 

 

Еда должна приносить радость!  

     Она служит важным источником поло-
жительных эмоций. Замечено, что больше 
всего наслаждения получает не обжоры, 
а гурманы, для кого еда – приключение, 
кто любит пробовать диковинные блюда, 
знакомится с кухнями разных народов, 
осваивать новые рецепты и необычные 
блюда. 

     Удовольствие от еды напрямую зави-
сит от атмосферы, царящей за столом. Во 
время еды категорически не рекоменду-
ется обсуждать, любого рода проблемы 
особенно семейного характера. Все нега-
тивные эмоции должны быть забыты, за 
столом должен царить мири покой. 
Помните: “Когда я ем - я глух и нем” и 
“Лучше молчать, чем говорить”. Послед-
нее касается такого объекта семейной 
любви, как телевизор. 

     Пусть с самого раннего возраста у ре-
бенка сформируется представление: се-
мейный стол – место, где всем уютно, 
тепло и, конечно вкусно! 
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