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Памятка «Здоровое питание 
дошкольников» 

     Мы чаще всего питаемся тем, что нам нравится по вкусовым качествам, 
к чему привыкли или, что можно быстро, без труда приготовить. Важно 
вовремя обратиться к рациональному питанию. Именно ваш пример ляжет 
в основу будущей культуры питания вашего ребенка. Вы сформируете его 
первые вкусовые нормы, пристрастия и привычки, от вас будет зависеть его 
будущее здоровье. Важно правильно организовать питание детей. Все 
процессы, протекающие внутри человеческого организма – носят 
ритмичный характер. Режим питания важен в любом возрасте, особенно 
велико его значение для детей. Основные принципы следующие: 
энергетическая ценность должна соответствовать возрасту; завтрак должен 
составлять 25% суточной энергетической ценности, обед – до 40%, полдник 
– 10%, а ужин 25%; режим питания дошкольника организован или 
родителями или дошкольным учреждением с соблюдением санитарных 
норм; часы приема пищи должны быть строго постоянными, не менее 4 раз 
в сутки. Все пищевые факторы должны быть сбалансированы; немного 
расширяется меню. В рационе ребенка – дошкольника: теплая и горячая 
пища не менее ¾ всего дневного рациона. И, конечно, основа – мясо, рыба, 
молочные продукты, макароны, крупы, хлеб, овощи и фрукты.  Организм 
растет, и только белок является строительным материалом. Источником 
белка является мясо, лучше, если это будет телятина, мясо кур и индейки. 
Рыбу предпочтительно взять нежирную: треску, судака, хек, минтай, горбушу. 
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 кормим 
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. Соки и нектары тоже давайте каждый день. Если 
не получается давать свежий сок, покупайте соки, предназначенные для 
детского питания. Хлеб выбирайте правильный, из цельных зерен, ржаной, 
а макароны, сделанные из муки твердых сортов пшеницы.  

Уважаемые родители 
    1.Если Вы кормите ребенка дома после детсада, взгляните на меню дня 
перед уходом. Не готовьте те продукты или блюда, которые он уже ел. 
      2.Основные продукты для ежедневно питания были перечислены, а вот 
такие, как твердый сыр, сметана, яйца, рыба – не для ежедневного приема, 
1 раз в 2- дня. 
      3.Пищу готовьте безопасную, например, мясо не целым куском, а 
рубленное, чтобы ребенок не подавился. 
    4.Тоже относится и к рыбе: вынимайте все до одной кости, или делайте 
фарш. 

https://vk.com/yavosp
https://vk.com/donut/yavosp


Группа «Я — воспитатель»: https://vk.com/yavosp  

Дополнительные материалы для воспитателей по подписке: https://vk.com/donut/yavosp   

     5. Так бывает, что ребенок отказывается есть ту или иную пищу. Не 
уговаривайте, не заставляйте. Поинтересуйтесь, почему не хочет, 
попробуйте сами. Вы же тоже не все едите. Измените рецепт. Или этот же 
продукт добавьте в другое блюдо. 
     6.Чистую питьевую воду ребенок может пить, сколько хочет, а вот сладкие 
напитки нужно контролировать и ограничивать, а особенно это касается 
магазинных напитков. 
В этом возрасте норма сахара – 50 г в день. В сладкой газированной воде 
это превышение в 7 раз! Задумайтесь, прежде чем покупать такой напиток. 
        7.Общая калорийность пищи примерно 1800 ккал, а по весу в день 
ребенок должен съедать около 1,5 кг пищи.  
Организация питания детей в   детском саду должно сочетаться   с 
правильным питанием ребенка в семье. В выходные и праздничные дни 
рацион питания ребенка по набору продуктов и пищевой ценности лучше 
максимально приближать к рациону, получаемому им в детском саду. 
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