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Консультация для родителей 

«Здоровое питание – здоровый ребенок» 

 

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 

малыш 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? 

Проблема, с которой часто сталкиваются педагоги детских садов, - это 

несоблюдение режима питания детей дома. Зачастую дети на завтрак 

приходят с опозданием, перекусив чем-нибудь дома, либо приходят в группу 

с конфеткой или пряником в руках. Вечером, забирая детей из детского сада, 

родители балуют их сладостями, забывая о том, что дома ждёт ужин. На 

основании этого можно сделать вывод, что работу по воспитанию культуры 

питания детей надо начинать со взрослых. 

Основные принципы питания дошкольников. 

Принципы питания остаются неизменными на протяжении всей жизни 

человека. 

1- оно 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- нужно 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- пища должна химически "щадить" ребенка. Жареное не 

рекомендуется детям до 6 лет, но многие врачи рекомендуют расширять эти 

границы максимально. 

5- для сбалансированного и полноценного питания необходимо 

ежедневно включать в детский рацион молочные продукты, фрукты и овощи. 

6- соблюдать режим питания. Перерыв между приемами пищи должен 

составлять не более 3–4 часов и не менее полутора часов. 

Ну и конечно же, ребенок должен есть с аппетитом и не переедать! 

Для сбалансированного и полноценного питания необходимо ежедневно 

включать в детский рацион молочные продукты, фрукты и овощи. Не 

забывайте, что каждый день рацион питания ребенка должен состоять из 

молочных продуктов. Это могут быть кисломолочные - кефир, йогурт, 

ряженка, творог не более 5% жирности, молоко. Добавляйте молочные 

продукты в десерты, запеканки, каши, на бутерброды. 

Ежедневно кормите ребенка овощами, фруктами и соками. В сутки 

дошкольник должен получать 250 г овощей, до 200 г картофеля, фруктов и 

ягод по сезону до 250 г. Витамины Ваш ребенок может получить только из 

свежих овощей-фруктов. Какие овощи? Пусть это будет капуста, огурцы, 

помидоры, редиска, салат, зелень укропа и петрушки. 

При соблюдении этих простых правил Вы поможете своему ребенку 

вырасти здоровым, научите правильно относиться к еде как основному 

источнику энергии для жизнедеятельности и хорошего настроения! 

Родителям  на  заметку: 

 Домашний рацион должен дополнять, а не заменять рацион 

детского сада. Знакомьтесь с меню, его ежедневно вывешивают в ДОУ; 

 Перед поступлением ребёнка в детский сад максимально 

приблизьте режим питания и состав рациона к условиям детского сада; 

 Завтрак до детского сада лучше исключить, иначе ребёнок будет 

плохо завтракать в группе; 

 Вечером дома важно дать ребёнку именно те продукты и блюда, 

которые он не получил днем; 

 В выходные и праздничные дни лучше придерживаться меню 

детского еда. 

Игры по питанию для детей и родителей. 

Игра – это наиболее действенный для ребёнка способ познания и 

взаимодействия с окружающим миром.  

Итак, играем:  

«Каши разные нужны». 

Взрослый предлагает ребенку вспомнить, какие крупы он знает, и ответить, 

как будут называться вкусные каши из этих круп? (Каша из гречи – 

гречневая; каша из риса – рисовая и т.д.)  



«Магазин полезных продуктов».  

Покупатель загадывает любой полезный продукт, затем, не называя, 

описывает его (называет его свойства, качества, то, что из него можно 

приготовить, чем он полезен) так, чтобы продавец сразу догадался, о каком 

продукте идет речь.  

Например: Покупатель. Дайте мне жидкость белого цвета, которая очень 

полезна для костей и зубов человека. Её можно пить просто так или варить 

на ней кашу. Продавец. Это молоко! Далее пары «продавец – покупатель» 

меняются ролями и игра продолжается.  

Простое, но разумное питание принесет вашему ребенку-дошкольникутолько 

пользу! 

 

 


