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При организации питания ребенка дошкольного 
возраста следует учитывать следующее: 

 
 не допускайте, чтобы ребенок переедал или 

же испытывал чувство голода; 

 
 научитесь правильно дозировать количество 

каждого блюда; 

 
 можно предлагать ребенку пить натощак воду 

комнатной температуры (несколько малень- 

ких глотков); 

 
 если ребенок проголодается между завтраком 

и обедом, желательно предлагать ему сухо- 
фрукты, сырые овощи, фрукты, сухарики, 
галетное печенье, сок с мякотью, фруктовое 
пюре, кефир, но не: сладкий чай, булочки, 
сладкое печенье, бутерброды, конфеты, варе- 
нье; 

 
 если ребенок хочет пить, лучше всего утоляет 

жажду минеральная вода, отвар шиповника, 
настои из листьев смородины, земляники, 
хлебный квас, но не: компоты, кисели, слад- 

кие напитки; 

 

Чтобы расти и интенсивно развиваться, 

детям необходимо постоянно воспол- 

нять запасы энергии. Нехватка любых 

пищевых веществ может вызвать задерж- 

ку роста, физического и умственного 

развития, а также нарушение формиро- 

вания костного скелета и зубов. В осо- 

бенности это касается детей дошкольно- 

го возраста. Почему вопросы питания 

дошкольников являются такими важны- 

ми? Потому что, к сожалению, большин- 

ство заболеваний сегодня начинают 

формироваться именно в этом возрасте. 
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г.Воркуты Здоровое питание 

Правильно питайся — 

здоровья набирайся 

 



Калорийность питания 

 
Потребность детского организма в энергии 

составляет: в возрасте до трех лет — 1540 

ккал, с трех до семи лет — 1970 ккал в день. 

Суточная калорийность питания детей 

должна соответствовать этим цифрам и пра- 

вильно распределяться между отдельными 

приемами пищи. 

Для детей дошкольного целесообразным 

считается следующее распределение: на зав- 

трак — 25% суточной калорийности, на обед 

— 35-40, полдник — 10-15, ужин — 25 %. 
 

Витамин А— рост, зрение, крепкие зубы 

Витамин В—сила, аппетит, настроение 

Витамин С—бодрость, защита от простуды 

Витамин D—крепкие кости. 

Рацион дошкольника 

В пищу дошкольнику годятся далеко не все 

блюда. Меню маленького ребенка состоит 

из более легко усваиваемых продуктов, 

приготовленных с учетом нежной и пока 

незрелой пищеварительной системы. 

Также у маленьких детей другая потреб- 

ность в энергетической ценности пищи. 

Для организации правильного питания 

дошкольников родителям следует руко- 

водствоваться следующими принципами: 

адекватная энергетическая ценность, 

сбалансированность пищевых факторов, 

соблюдение режима питания. На столе 

должна быть разнообразная и вкусная пи- 

ща, приготовленная с соблюдением сани- 

тарных норм. Рацион ребенка от трех до 

семи лет обязательно содержит мясо, рыбу, 

молочные продукты, макароны, крупы, 

хлеб, а также овощи и фрукты. Не меньше 

трех четвертей рациона должна составлять 

теплая и горячая пища. 

10 самых антитоксичных продуктов 

(очищают организм от токсинов) 

Самые вредные продукты 
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