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«Здоровое питание - здоровый малыш» 

 

Цель: Развивать представления родителей о правильном 
питании, его значимости для здоровья детей. 

Актуальность:Среди множества разнообразных факторов, 

постоянно действующих на развитие детского организма и его 
здоровье, важнейшая роль принадлежит питанию. 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.  

Что понимается под правильным питанием и каким оно 

должно быть для ребенка дошкольного возраста? Правильное, или 
рациональное питание – это такое питание, которое обеспечивает 

укрепление и улучшение здоровья, физических и духовных сил 
человека, предупреждение и лечение заболеваний. Одним словом, 

правильное питание – это здоровое питание! 

Правильное питание – залог здоровья, знает каждый из нас. 
Однако, к сожалению, мало кто может утвердительно ответить на 

вопросы: «Правильно ли вы питаетесь?», «Правильно ли вы 

кормите своего ребёнка?». Какой ребенок добровольно откажется 
от шоколадки и чипсов в пользу овсяной каши? Как заинтересовать 

детей вопросами правильного питания? Как научить любить 

тушёные овощи, молочные блюда и кисель? Как приготовить 
различные полезные блюда и напитки? 

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. 
Основные принципы здорового питания 

дошкольников остаются неизменными на протяжении всей жизни 

человека: 
1. Питание должно быть разнообразным. Независимо от 

вкусовых пристрастий ребенка, его нельзя кормить на протяжении 

нескольких дней однообразной пищей. Необходимо предлагать 
новые вкусы и блюда, удовлетворяя потребность в основных 



пищевых веществах, витаминах, микроэлементах и формируя тем 

самым правильный стереотип питания. 

2. Пища должна быть безопасной. В детских учреждениях, в 
домашних условиях должны соблюдаться все правила хранения и 

приготовления блюд. При покупке продуктов необходимо 

обращать внимание на срок годности, условия хранения и 
целостность упаковки. Недопустимо покупать продукты у 

случайных лиц, в местах не установленной торговли. 

3. Необходимо обеспечить высокие вкусовые качества 
приготовленных блюд. При этом еда для ребенка не должна быть 

избыточно соленой, сладкой или терпкой. Не стоит исключать 

сахар, соль при приготовлении пищи, иначе дети откажутся есть, но 
лучше все же немного недосаливать. Со временем ребенок 

привыкнет к такой пище, что поможет сохранить ему здоровье во 
взрослой жизни. Из специй лучше использовать лавровый лист, 

душистый перец в небольших количествах. 

4. Для сбалансированного и полноценного питания 
необходимо ежедневно включать в детский рацион молочные 

продукты, фрукты и овощи. 

5. Необходимо соблюдать режим питания. Перерыв между 
приемами пищи должен составлять не более 3–4 часов и не менее 

полутора часов. 

6. Ребенок должен иметь хороший аппетит и не переедать! 

Десять правил на пути к здоровому питанию ребенка: 
1. Лучший пример для ребёнка — их родители. Решив ввести 

здоровое питание для детей, мамам и папам следует начать с себя и 
придерживаться правил. 

2. Пища должна быть привлекательна и ароматна. 

3. Утром, если до завтрака в детском саду более 1,5 часов 
можно съесть яблоко, салат или полчашки сока. 

4. Голод утоляют не сладкой пищей, а продуктами, 

содержащими белок (творог, молоко и т. д.) 
5. Любой прием пищи начинать с овощей или фруктового 

сока. 

6. Приучайте ребенка не перекусывать на ходу и проводить за 
столом не меньше 20 минут. В таком случае можно быть 

уверенным, что пища переварится и усвоится организмом. 

7. При составлении ежедневного меню учитывайте вкусы 
ребенка, а также наличие хронических заболеваний. 



8. Установите четкий режим, ребенок должен питаться не 

реже четырех раз в день. 

9. Выпивать перед ночным сном полстакана кефира. 
10. Не выражать вслух негативное отношение к продуктам 

питания. 

Приучая ребенка питаться правильно, вы закладываете основу 
его физического здоровья. 

При соблюдении этих простых правил родители помогут 

своему ребенку вырасти здоровым, счастливым и научат правильно 
относиться к еде как основному источнику энергии для 

жизнедеятельности и хорошего настроения. 

 
 

 

 
 

 

 
 

 

 

 
 

 

 
 

 

 
 

 

 

 
 

 

 
 

 

 
 

 

 

 
 

 

 
 

 

 

Источник: https://aldou5.crimea-school.ru/content/konsultaciya-dlya-roditeley-dou-zdorovoe-
pitanie-eto-put-k-zdorovyu-rebyonka, https://urok.1sept.ru/articles/618057, 

https://www.prodlenka.org/metodicheskie-razrabotki/448347-konsultacija-dlja-roditelej-organizacija-

zdor, https://ds40.edusev.ru/conditions/eating/timeline/post/1232441 
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