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Консультация для родителей 

 «Правильное питание дошкольников» 

 

 

Мы не для того живем, чтобы есть, а для того, что бы жить. 

Сократ 

 

   Пища – это необходимая потребность 

организма, и обязательное условие существования 

человека. 

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. 

Мы чаще всего питаемся тем, что нам нравится по вкусовым качествам, к чему 

привыкли или, что можно быстро, без труда приготовить. 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. 

       Регулярное питание призвано обеспечить равномерную нагрузку в системе 

пищеварения в течение дня. Вот почему в дошкольном возрасте предусматривается 4-

5 разовый приём пищи через каждые 3-4 часа. 

Дети, находящиеся в ДОУ в дневное время (в течении 9-10 часов) получают 

четырёхразовое питание (завтрак, обед, полдник, ужин), которое обеспечивает их 

суточную потребность в пищевых веществах и энергии примерно на 75-80%. 

 

Организация питания в ДОУ должна сочетаться с правильным питанием 

ребёнка в семье. 

 

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

недели. Надо помочь ребёнку “распробовать” вкус разных блюд. Проявите 

фантазию, боритесь с возникновением у ребёнка консервативностью к еде. 

Учитывайте индивидуальные особенности ребёнка, возможную 

непереносимость продуктов. 
 

 



Количество энергии, поступающей в организм с продуктами, равно количеству 

энергии, затраченной ребёнком. 

 

 

 
 

 

    Еда должна приносить радость! Она служит важным источником положительных 

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 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 мир и покой. Последнее касается такого объекта семейной любви, как 

телевизор. 

    Пусть с самого раннего возраста у ребенка сформируется представление: семейный 

стол – место, где всем уютно, тепло и, конечно вкусно! 
 

Родителям  на  заметку: 
 

Наверное, вы заметили, что у вашего ребёнка произошел, а может быть, вот-вот 

произойдет скачок роста. Стремительный набор веса и активный рост ребенка в этот 

период привлекают особое внимание, как родителей, так и диетологов. Как никогда 

требуется полноценное питание и разнообразие, регулярность в приеме пищи, 

соблюдение режима дня. 

Первый прием пищи ребенок должен получать уже через 30-40 минут после 

подъема, да непоседа и сам даст вам знать, что не мешало бы подкрепиться. Завтрак 

должен составлять примерно 25% суточного рациона, в сумме по объему это около 

400г, включая напитки. 



Завтрак может состоять из омлета с зеленью или молочной каши  (аминокислоты + 

фолиевая кислота), бутерброда с маслом (жирорастворимые витамины), травяного чая 

или настойки шиповника (витамин С). 

Между завтраком и обедом  ребенок должен получать свежие фрукты или 

натуральный йогурт. 

Обед составляет 35% дневного рациона. Салат из свежих овощей с растительным 

маслом, картофельный суп с фрикадельками, зерновой хлебец (витамины группы В), 

компот из сухофруктов неплохо утолят голод активного дошколенка на несколько 

ближайших часов. 

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. 

На полдник предложите на выбор: горсть сухофруктов и орешков, салат из 

свежих фруктов, стакан кефира. 

Желательно исключить из обязательного детского питания сладкие вафли, печенье, 

конфеты - эти продукты не несут никакой пищевой ценности, кроме калорий. 

Ужин подайте ребенку желательно не позже, чем за 1,5 часа до сна. 

Картофельное пюре или гречневая каша, несколько ломтиков твердого сыра или яйцо, 

сваренное вкрутую, соленый огурчик или салат из квашеной капусты с маслом, 

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 ребенок  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. 

 

Организация питания детей в дошкольном учреждении должна сочетаться с 

правильным питанием ребенка в семье. 

 

Уважаемые родители! 

 

Утром, до отправления ребенка в детский сад, не кормите его, так как это 

нарушает режим питания, приводит к снижению аппетита, в таком случае 

ребенок плохо завтракает в группе. Однако если ребенка приходится приводить в 

ДОУ очень рано, за 1-2 часа до завтрака, то ему можно дома дать сока и (или) 

какие-либо фрукты. 

 

 



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 ребёнок узнает правила поведения за столом, 

тем скорее они будут выполняться автоматически, 

легко и свободно. Чему вы научите ребёнка в раннем 

возрасте, останется на всю жизнь. 

     

Как правильно сидеть за столом: 

 Садиться за стол можно только с чистыми руками; 

 Сидеть надо прямо, не раскачиваясь; 

 На стол можно положить только запястья, а не локти; 

 Руки следует держать как можно ближе к туловищу; 

 Сидя за столом, можно лишь слегка наклонить голову над тарелкой; 

 Разговаривать во время еды естественно и прилично, особенно во время 

праздничного застолья, но не с полным ртом.  
 

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 всё, что лежит на тарелке; оставлять пищу некрасиво, но и 

вытирать тарелку хлебом досуха не следует; 

 Насыпать сахарный песок в чай или другой напиток специальной ложкой. 

Не забывайте пользоваться салфетками! 
 

О правилах гигиены питания. 
    “Чистота – залог здоровья!”, “Мойте руки перед едой!”  - старые призывы многих 

поколений. Показывайте ребенку хороший пример, заботясь о себе, поддерживая себя 

в ухоженном состоянии и следуя тем же самым привычкам, которые вы хотите 

научить своего ребенка. Лучшим средством от микробов является регулярное мытьё 

рук. Научите вашего ребёнка мыть руки каждый раз, когда он приходит с улицы, 

после пользования туалетом и перед едой, после того, как он поиграет с животными. 

Когда детям нравится содержать себя в чистоте, они приобретают эту привычку на 

всю жизнь. Ежедневно помогайте своему ребенку приобретать и закреплять навыки 

безопасного питания. 

Научите вашего ребёнка: 

 Соблюдать правила личной гигиены; 

 Различать свежие и несвежие продукты; 

 Осторожно обращаться с незнакомыми продуктами. 
 

Игры по питанию для детей и родителей. 

    Игра – это наиболее действенный для ребёнка способ познания и взаимодействия с 

окружающим миром. 

    Итак, играем. 



      “Каши разные нужны”. Взрослый предлагает ребенку вспомнить, какие крупы он 

знает, и ответить, как будут называться вкусные каши из этих круп? (Каша из гречи – 

гречневая; каша из риса – рисовая и т.д.) 

      “Магазин полезных продуктов”. «Покупатель загадывает любой полезный 

продукт, затем, не называя, описывает его (называет его свойства, качества, то, что 

из него можно приготовить, чем он полезен) так, чтобы продавец сразу догадался, о 

каком продукте идет речь. 

      Например: 

      Покупатель. Дайте мне жидкость белого цвета, которая очень полезна для костей 

и зубов человека. Её можно пить просто так или варить на ней кашу. 

     Продавец. Это молоко! 

     Далее пары «продавец – покупатель» меняются ролями и игра продолжается. 
 

Игры-загадки. 
 Назови овощ или фрукт только красного цвета. 

 Посчитай фрукты (овощи) (одно яблоко, два яблока…пять яблок…). 

 Какие продукты понадобятся для того, чтобы приготовить… (щи, пюре, 

омлет, компот…). 

 Назови  полезные продуктов и  вредные продуктов. Объясни, в чем их польза, а в 

чем вред. 

 Вспомни и назови 5 разных… (овощей, фруктов, круп, молочных продуктов, 

хлебобулочных изделий и т.д.) 

 Назови, какие блюда можно приготовить из …(черники, яблока, капусты…). 

Например: из яблока можно приготовить  яблочный пирог, яблочное варенье, 

яблочный  сок. 
 

                             
 

 

 


