
 

                           Консультация для родителей 

«Принципы правильного питания для детей 

дошкольного возраста». 

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. 

Безусловно, каждый врач скажет, что чипсы и 

гамбургеры вредны, а молочные продукты, каши и 

овощи полезны. 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. Продукты 

так называемого «фаст-фуд», например чипсы, 

достаточно калорийны, за счет чего подавляют 

активность пищевого центра, и ребенок отказывается от 

основного блюда. Именно в этом и заключается 

вредность так называемой мусорной еды. 

Не забывайте о кашах! В них имеется много 

необходимого для роста, хорошо усвояемого 

растительного белка, углеводов, витаминов и 

микроэлементов. Для увеличения витаминов группы B 

можно в каши добавлять сырые отруби или дрожжи (по 

одной чайной ложке). 

Соблюдаем режим. Чтобы ребенок ел хорошо, еда 

должна доставлять ему удовольствие. Капуста и каша 

вызывают не меньшую радость, чем кусок пирога, если 

и то, и другое равно вкусно и красиво. Дети любят 

интересно оформленные блюда из разнообразных 

продуктов. Кроме того, очень важно соблюдать 

пищевой режим. Если ребенок ест слишком редко, с 

большими интервалами, от голода его умственные и 

физические способности снижаются, а стремление 

наестся поплотнее, может стать дурной привычкой. 

Если же ребенок ест слишком часто, у него ухудшается 

аппетит, он не успевает проголодаться. Оптимальным 

режимом считаются четыре приема пищи в день: 

завтрак, обед, полдник и ужин. Калорийность блюд 

должна распределяться так: 25 



процентов суточной нормы приходится на завтрак, 40 

процентов − на обед, 15 процентов − на полдник и 20 

процентов − на ужин. Ребенок, посещающий детский 

сад, чаще всего три из четырех раз ест там. Дома он 

получает только ужин. Родителям имеет смысл 

ознакомиться с меню, чтобы не готовить на ужин то, 

что в этот день ребенок уже ел. Также стоит учитывать, 

что не все продукты необходимо давать детям 

ежедневно. Так, в списке продуктов на каждый день 

находятся молоко, масло, хлеб, мясо и фрукты. А вот 

рыбу, яйца, сметану и твердый сыр достаточно получать 

раз в два-три дня. 

 Желания и безопасность Маленьким детям следует 

готовить пищу так, чтобы она была безопасна для них. 

Ребенок может подавиться куском мяса, поэтому его 

лучше готовить, предварительно нарубив или размолов 

в фарш. 

 Овощи можно отварить и измельчить, приготовить из 

них запеканку, котлеты или оладьи. Из рыбы при 

готовке нужно тщательно выбрать все кости, чтобы 

ребенок не подавился. А что делать, если ребенок не 

желает, есть какие-то продукты? Для начала попробуйте 

выяснить, почему он не хочет их есть. Перед тем, как 

предложить еду малышу, попробуйте ее сами. 

Возможно, она просто не кажется ему вкусной. 

Измените рецептуру, добавьте в продукт чего-нибудь 

еще, или, наоборот, добавьте его в какое-нибудь другое 

блюдо. Не заставляйте ребенка есть уговорами и тем 

более угрозами − этим можно добиться только полного 

отвращения. 

 Нельзя обойти вниманием и напитки. Ребенку можно 

предложить чай, компот, кисель, фруктовые и овощные 

соки и нектары, отвары ягод и молоко. Однако следует 

контролировать состав всех напитков – за исключением 

разве что чистой питьевой воды. Особенно тщательно 

надо следить за количеством сахара. Для дошкольника 



дневная норма составляет 50 г. В стандартной банке 

сладкого газированного напитка содержится примерно 

недельная норма сахара, поэтому такие напитки лучше 

и вовсе исключить или разрешать в небольших 

количествах и очень редко. В заключение можно 

сказать, что готовить ребенку отдельно − зачастую 

означает делать двойную работу. Так что соблюдение 

принципов рационального питания для дошкольника − 

хороший повод употреблять здоровую пищу и для 

взрослых. Сокращайте на столе долю острых, жареных 

и жирных блюд в пользу овощей, фруктов и полезных 

напитков. 

 

                         Семь великих и обязательных «НЕ» 

1. НЕ принуждать. Поймём и запомним: пищевое 

насилие – одно из самых страшных насилий над 

организмом и личностью. 

2. НЕ навязывать. Прекратить насилие в мягкой форме: 

уговоры, убеждения, настойчивые повторения 

предложения. 

3. НЕ ублажать. Еда – не средство добиться послушания 
и не средство наслаждения; еда – средство жить. 

4. НЕ торопить. Еда – не тушение пожара. Темп еды – 

дело сугубо личное. 

5. НЕ отвлекать. Пока ребёнок ест, телевизор должен 
быть выключен, а новая игрушка припрятана. 

6. НЕ потакать, но понять. Нельзя позволять ребёнку 

есть что попало и в каком угодно количестве (например, 
неограниченные дозы варенья, мороженого) . 

7. НЕ тревожиться и не тревожить. Никакой тревоги, 

никакого беспокойства по поводу того, поел ли ребёнок 
вовремя и сколько. Следите только за качеством пищи 



 

 

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. 

 

 

 

 



 

 

Игры-загадки.  

 Придумай фрукты (овощи) на заданную букву. 

 Назови овощи только красного цвета. 

 Посчитай фрукты (овощи) (одно яблоко, два 

яблока…). 

 Какие продукты понадобятся для того, чтобы 

приготовить… (борщ, пюре, запеканку, омлет, 

компот…). 

 Назови 5 полезных продуктов и 5 вредных 

продуктов. Объясни, в чем их польза, а в чем вред. 

 Вспомни и назови 5 разных… (овощей, фруктов, 

круп, молочных продуктов, хлебобулочных изделий и 

т.д.) 

 Назови, какие блюда можно приготовить из 

…(черники, яблока, капусты…). 

Например: из черники можно приготовить черничный 

пирог, черничное варенье, черничный сок. 
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