
Рекомендации по питанию ребенка дошкольного возраста. 
 

Чтобы расти и интенсивно развиваться, детям необходимо постоянно 

восполнять запасы энергии. Характер питания в раннем детстве накладывает 

отпечаток и влияет на дальнейшее развитие ребенка и его состояние здоровья 

не только в детско-подростковом возрасте, но и во взрослой жизни.  

Часто дети предпочитают вместо каши есть пиццу, чипсы; вместо 

горячих блюд из мяса и рыбы – сосиски, колбасы. Дети не желают есть то, 

что полезно и необходимо для их здоровья, а родители нередко потакают им 

в этом и не всегда заботятся об организации правильного и рационального 

питания своих малышей в домашних условиях. 

Правильное питание дошкольника целиком и полностью зависит от 

родителей. 

Если у ребенка 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. Для 

улучшения аппетита ребенка надо не перекармливать, следует больше гулять 

и двигаться, спать в проветренном помещении, в общем, максимально 

придерживаться требований здорового образа жизни. Ребенок должен 

принимать пищу в спокойном состоянии, избегайте ссор и неприятных 

разговоров за столом — это тоже ухудшает процесс пищеварения и снижает 

аппетит. 

Прежде всего необходимо знать и помнить, что питание ребенка 

дошкольного возраста должно заметно отличаться от рациона родителей 

 

Нежелательна термическая обработка продуктов путем жарения, 

лучше готовить блюда на пару или запекать. 

В то же время некоторые продукты крайне нежелательны в рационе 

дошкольника.  

Не рекомендуются: копченые колбасы, консервы, жирные сорта мяса, 

специи: перец, горчица и острые приправы. Необходимо исключить любые 

газированные напитки из рациона дошкольников.  

 Для дошкольников необходимы хлеб, макароны, крупы, особенно 

гречневая и овсяная, растительные и животные жиры.  

Из напитков предпочтительнее употреблять чай некрепкий с молоком, 

кофейный напиток с молоком, соки, отвар шиповника.  В качестве сладостей 

рекомендуется пастила, зефир, мармелад, мед, джем, варенье. 

Если Ваш ребенок посещает детский сад, где получает четыре раза в 

день необходимое по возрасту питание, то домашний рацион должен 

дополнять, а не заменять рацион детского сада. Поэтому, забирая ребенка 

домой, не забудьте прочитать меню и постарайтесь дать малышу дома 

именно те продукты и блюда, которые он недополучил днем. 

Соблюдение рекомендаций по организации питания дошкольников 

позволит сохранить и укрепить здоровье детей. 


