
Консультация для родителей
«Правильное питание дошкольников»

Уважаемые родители!

Правильное питание — это основа здоровья и развития вашего ребенка,
особенно в дошкольном возрасте. В этот период формируются привычки
питания, и важно создать сбалансированный рацион, который обеспечит малыша
всеми необходимыми питательными веществами. В этой консультации мы
рассмотрим основные принципы правильного питания для дошкольников, а
также дельные советы по организации питания в семье.

1. Основные принципы правильного питания
- Сбалансированность и разнообразие: Рацион ребенка должен включать все

группы продуктов — овощи, фрукты, зерновые, белки (мясо, рыба, яйца,
бобовые) и молочные изделия. Разнообразие поможет обеспечить необходимые
витамины и минералы.

- Регулярные приемы пищи: Установите режим питания с 4-5 приемами пищи
в день (завтрак, второй завтрак, обед, полдник и ужин). Регулярные приемы
пищи помогают поддерживать уровень энергии и не вызывают чувство голода.

- Правильные порции: Дети дошкольного возраста часто имеют маленькие
желудки, поэтому порции должны быть небольшими, но достаточными для
насыщения.

2. Рекомендуемые продукты
- Овощи и фрукты: Любите разнообразие! Старайтесь включать в рацион

яркие фрукты и овощи (морковь, брокколи, яблоки, бананы и т. д.). Они богаты
витаминами, минералами и клетчаткой.

- Злаки: Овсянка, гречка, рис и макароны из цельного зерна — отличные
источники энергии и клетчатки. Попробуйте предлагать детям злаки на завтрак.

- Белки: мясо (курица, индейка, рыба (лосось, треска, яйца и бобовые
(чечевица, фасоль) обеспечивают нормальное развитие мышц и тканей.

- Молочные продукты: Молоко, йогурт и творог — источники кальция и
витамина D, которые необходимы для здоровья костей.

3. Продукты, которых следует избегать
- Сладости и фастфуд: Ограничьте потребление сладостей, газированных

напитков и фастфуда. Эти продукты содержат много сахаров и жиров, но мало
питательных веществ.

- Соль и специи: Избегайте чрезмерного добавления соли и острых специй в
блюда для детей. Дети могут воспринимать вкус иначе, чем взрослые, и не
нуждаются в соли в большом количестве.

4. Организация питания



- Совместное приготовление пищи: Вовлекайте ребенка в процесс
приготовления еды. Он может помочь выбрать продукты и участвовать в готовке.
Это развивает его интерес к здоровому питанию.

- Прием пищи в спокойной обстановке: Создайте приятную атмосферу во
время приема пищи. Избегайте отвлекающих факторов (телевизор, игры). Это
помогает ребенку сосредоточиться на еде и развивает осознанное отношение к
питанию.

- Формирование привычек: Научите ребенка уважать продукты, проявлять
интерес к новым блюдам и не отказываться от пищи без причины. Пример
родителей имеет огромное влияние на формирование привычек.

5. Внимание к интуиции ребенка
- Слушать сигналы голода: Учите ребенка распознавать собственное чувство

голода и насыщения. Оставляйте ему возможность выбрать, сколько ему нужно
съесть.

- Не заставляйте есть: Принуждение может привести к негативному
отношению к еде. Лучше предложите несколько вариантов блюда и позвольте
ребенку выбрать.

Заключение
Правильное питание в дошкольном возрасте — это залог здоровья и

хорошего развития вашего ребенка. Сбалансированный рацион, регулярные
приемы пищи и внимание к интересам вашего малыша помогут ему формировать
полезные привычки на всю жизнь. Работая вместе с вашим ребенком над
сознательным выбором здоровой пищи, вы не только способствуете его
благополучию, но и укрепляете семейные связи.
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