
 

 

 

Консультация для родителей: 

«Ребёнок плохо ест. Что делать?» 

Дорогие родители! 

Каждый из нас мечтает, чтобы наши дети росли здоровыми, сильными 

и счастливыми. Но что делать, если ребёнок отказывается есть, 

капризничает за столом или просто не хочет пробовать новые блюда? 

Давайте разберёмся вместе, как сделать еду приятной и полезной для 

вашего малыша. 

Почему ребёнок плохо ест? 

Причин может быть несколько. Вот самые распространённые: 

1. Избирательный аппетит 

Ребёнок ест только то, что ему нравится (например, сладкие фрукты), 

а от каши или супа отказывается. Это не проблема аппетита, а скорее 

способ манипуляции. Если малыш понимает, что можно выпросить что-то 

вкусное вместо полезного, он будет этим пользоваться. 

2. Плохое настроение 

Если ребёнок расстроен или устал, он может отказаться от еды. Не 

стоит настаивать. Лучше разберитесь, что его беспокоит, успокойте, а 

потом предложите поесть. 

3. Нет режима питания 

Если кормить ребёнка в разное время, ему сложно настроиться на 

приём пищи. Режим помогает организму привыкнуть к определённому 

графику, и аппетит появляется вовремя. 

 



 

 

 

4. Перекусы 

Если между основными приёмами пищи ребёнок перекусывает 

бутербродами, йогуртами или сладостями, к обеду или ужину он просто 

не будет голоден. Старайтесь избегать перекусов. 

5. Индивидуальные особенности 

Все дети разные: одни активные, другие спокойные. Кому-то нужно 

больше еды, кому-то меньше. Главное — следить за общим состоянием 

ребёнка: если он растёт, развивается и активен, значит, с питанием всё в 

порядке. 

6. Мало физической активности 

Чем больше ребёнок двигается, тем лучше у него аппетит. Гуляйте, 

играйте, занимайтесь спортом — и малыш с удовольствием съест свой 

обед. 

7. Кормление через силу 

Заставлять ребёнка есть — плохая идея. Это может вызвать стресс, 

нарушить пищеварение и даже привести к отвращению к еде. Пища 

должна приносить радость, а не страх. 

Что делать, чтобы улучшить аппетит? 

1. Не делайте из еды культ 

Если ребёнок отказывается есть, не настаивайте. Спокойно уберите 

тарелку и предложите поесть в следующий приём пищи. Главное — не 

давайте перекусывать между едой. 

 

 



 

 

 

2. Показывайте пример 

Дети копируют взрослых. Если вы сами едите с аппетитом, 

собираетесь за столом всей семьёй, ребёнок с большей вероятностью 

последует вашему примеру. 

3. Соблюдайте режим 

Кормите ребёнка в одно и то же время. Это поможет его организму 

настроиться на приём пищи. 

4. Сделайте еду красивой 

Яркая посуда, красивая сервировка и интересное оформление блюд 

могут пробудить аппетит. Пусть ребёнок сам выберет себе тарелку или 

чашку — это сделает процесс более увлекательным. 

5. Не забывайте про активность 

Больше гуляйте, играйте и двигайтесь. Физическая активность — 

лучший стимулятор аппетита. 

Главное — не паниковать! 

Снижение аппетита у ребёнка — это не трагедия. Чаще всего это 

временная проблема, которую можно решить, если проявить терпение и 

внимание. Следуйте простым правилам, и вы увидите, как ваш малыш 

начнёт есть с удовольствием. 

Помните: здоровое питание — это не только про еду, но и про любовь, 

заботу и поддержку. У вас всё получится! 

 

 


