
Рациональное питание дошкольников. 

 

Чтобы расти и гармонично развиваться, детям дошкольного возраста 

необходимо постоянно восполнять запасы энергии. Недостаток любых 

пищевых веществ может вызвать задержку роста, физического и умственного 

развития, а также нарушения в формировании костного скелета и зубов. 

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. 

Несбалансированное питание приводит к дефициту витаминов, различных 

микроэлементов и только при правильно составленном рационе ребенок 

получает необходимое для нормального роста и развития количество 

незаменимых пищевых веществ. 

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. И, наоборот, исключение из 

рациона тех или иных из названных групп продуктов или, напротив, 

избыточное потребление каких-либо из них неизбежно приводит к 

нарушениям в состоянии здоровья детей. 

Роль белков в питании ребёнка исключительно велика. Белки необходимы 

для построения новых клеток и тканей. Недостаток белка в пище приводит к 

задержке роста и развития, снижению массы тела и сопротивляемости 

инфекционным заболеваниям. Наиболее высокой биологической ценностью 

обладают белки животного происхождения, содержащиеся в молоке, 



молочных продуктах, йогуртах, мясе, рыбе, яйцах. Немаловажными являются 

растительные белки, содержащиеся в крупах, хлебобулочных изделиях, 

бобовых, орехах, семечках, овощах. Дошкольникам не рекомендуются 

продукты, содержащие много соли и жира, ароматизаторов и красителей, в 

том числе копчёные колбасы, консервы, жирное мясо и колбасы. Иногда 

возможно включать в меню  сосиски и сардельки, в названии которых звучит 

слово «детские», но это скорее исключение из правила. Формирование 

вкусовых пристрастий у ребёнка происходит в среднем до 5 лет. 

Необходимо, чтобы ребёнок  в дальнейшем отдавал предпочтение 

натуральной пище. 

Для детей жиры и масла являются главным строительным материалом для 

развивающегося мозга, поэтому в детском питании обезжиренные продукты 

не применяются. Целый ряд витаминов растворяется только в жирах, а 

именно витамины А, Д, Е, К.  

Вредны как недостаток, так и избыток жиров в пище. При избытке жира 

пища задерживается в желудке до 6-ти часов, что приводит к потере 

аппетита, нарушению нормального пищеварения, а в дальнейшем к 

избыточному весу, сердечно-сосудистым заболеваниям, сахарному диабету и 

другим недугам. 

Углеводы  служат основным легкоусвояемым источником энергии, 

обеспечивающим 50-60% необходимой для организма энергии в сутки.  

Содержатся в продуктах растительного происхождения: хлеб, макаронные 

изделия, крупы, картофель, овощи и фрукты, сладости. 

Сегодня много говорится о приобщении детей к здоровому образу жизни, к  

сбалансированному питанию. Однако изобилие вредной еды в красивых 

упаковках искушает детей. Можно ли приучить ребенка питаться правильно, 

игнорируя фастфуд и другой "пищевой мусор"?  

Это сложный вопрос.  Безусловно, каждый специалист скажет, что чипсы, 

картофель фри  и гамбургеры вредны, а молочные продукты и салат полезны. 

С другой стороны, детям непросто внушить мысль о пользе несоленой пищи 

и  приготовленных на пару овощей. Почему так изменились пищевые 

стереотипы? Почему вместо обычной картошки дети предпочитают 

картофельные чипсы, вместо хлеба – сухарики из пакетика? Несомненно, 

огромную роль играет реклама, формируя и у ребенка, и у его родителей 

образ современного человека. Стремление ребенка быть "как все" в 

большинстве случаев подавляет голос разума. Родителям стоит помнить, что 



на формирование вкусовых пристрастий детей влияют в первую очередь 

гастрономические предпочтения членов семьи, атмосфера в доме и в 

обществе в целом. Если взрослые, ссылаясь на нехватку времени, питаются 

"на бегу", заменяя полноценные приемы пищи перекусами, то трудно 

ожидать от ребенка иного поведения.  Недопустимо, чтобы ребенок по 

выходным обедал в кафе сети быстрого питания, а блюда на ужин мама или 

папа покупали там же. Это вырабатывает у ребенка привычку питаться 

неправильно. То же самое можно сказать о чипсах, сухариках, орешках и т. д. 

Эти продукты сами по себе не настолько вредны, ребенок может иногда 

съесть четверть пачки чипсов. Проблема в том, что он быстро к ним 

привыкает. В дальнейшем,  вместо того, чтобы выпить стакан молока, съесть 

котлету или мясо, рыбу, картофель с овощами, перекусывает чипсами, 

нарушая аппетит. Чипсы достаточно калорийны, и ребенок отказывается от 

полноценного обеда. Именно в этом и заключается вредность так называемой 

мусорной еды. 

Следует разъяснять детям, почему полезны те или иные продукты, что они 

дают организму и какой вред может причинить систематическое 

употребление еды "фаст-фуд". 

Правильный подбор продуктов – это одно из условий рационального 

питания.  Помимо этого необходимо стремиться к тому, чтобы готовые 

блюда были красивыми, вкусными, ароматными и готовились с учетом 

индивидуальных вкусов детей. Другим условием является строгий режим 

питания, который должен предусматривать не менее 4 приемов пищи: 

завтрак, обед, полдник, ужин, причем три из них обязательно должны 

включать горячее блюдо. Если интервал между приемами пищи слишком 

велик (больше 4 часов), у ребенка снижаются работоспособность, память. 

Чрезмерно же частый прием пищи, неконтролируемые перекусы снижают 

аппетит и тем самым ухудшают усвояемость пищевых веществ. 

Организация питания детей в дошкольном учреждении должна сочетаться с 

правильным питанием ребенка в семье. Для этого необходима четкая 

преемственность между ними. Нужно стремиться к тому, чтобы питание в 

семье дополняло рацион, получаемый в организованном коллективе. С этой 

целью в детском саду ежедневно вывешивается меню. В выходные и 

праздничные дни рацион питания ребенка по набору продуктов и пищевой 

ценности лучше максимально приближать к рациону, получаемому им в 

ДОУ. Родители должны проявлять максимальную заинтересованность в 



организации рационального питания своих детей, в формировании у них 

полезных вкусовых привычек. 


