
Консультация  

«Здоровое питание дошкольника:  

дома и в детском саду» 
 

Часть 1. Почему это важно? 

 

Правильное питание – основа: 

гармоничного физического роста и развития; 

крепкого иммунитета; 

хорошей умственной активности и концентрации внимания; 

формирования здоровых пищевых привычек на всю жизнь. 

 

Часть 2. Основные принципы здорового питания дошкольника 

 

Разнообразие рациона. В меню должны присутствовать все основные 

группы продуктов: 

мясо, рыба; 

молоко и молочные продукты; 

яйца; 

овощи и фрукты; 

крупы, злаки, хлеб; 

растительные масла. 

 

Режим питания. Оптимально 4–5 приёмов пищи через каждые 3–4 часа: 

завтрак; 

обед; 

полдник; 

ужин; 

возможно — второй ужин (кефир, йогурт). 

 

Сбалансированность. Соотношение белков, жиров и углеводов должно 

быть примерно 1:1:4. 

 

Безопасность и качество. Продукты должны быть свежими, 

соответствовать санитарным нормам. 

 

Кулинарная обработка. Предпочтение отдаётся варке, тушению, 

запеканию, приготовлению на пару. 

 

Ограничение вредных продуктов: 

избыточного сахара; 

соли; 

острых специй; 



копчёностей; 

фастфуда; 

сладких газированных напитков. 

 

Часть 3. Питание в детском саду: как это организовано? 

 

В дошкольном учреждении питание строится на основе утверждённого 

меню с учётом: 

возрастных норм потребления; 

сезонности; 

разнообразия блюд; 

требований СанПиН. 

 

Ежедневно родителям предоставляется меню с указанием блюд и их 

пищевой ценности. 

 

Важно: утром, до отправки ребёнка в сад, не кормите его – это 

нарушает режим питания и снижает аппетит на завтрак в группе. Если нужно 

привести ребёнка очень рано (за 1–2 часа до завтрака), дайте ему сок или 

фрукты. 

 

Часть 4. Как организовать питание дома? 

 

Рекомендации для родителей: 

Соблюдайте режим. Старайтесь, чтобы время приёмов пищи дома 

соответствовало режиму в саду. 

Дополните рацион. В выходные и праздники старайтесь приблизить 

меню к тому, что ребёнок получает в детском саду. 

Учитывайте предпочтения. Предлагайте новые блюда в игровой форме, 

не заставляйте есть насильно. 

Создавайте атмосферу. Приём пищи должен проходить в спокойной 

обстановке, без телевизора и гаджетов. 

Вовлекайте ребёнка. Позвольте ему помогать на кухне (мыть овощи, 

накрывать на стол) — это повышает интерес к еде. 

Подавайте пример. Дети копируют поведение взрослых: если вы едите 

овощи и фрукты, ребёнок тоже захочет их попробовать. 

 

Часть 5. Практические советы 

 

Завтрак: каша, омлет, творожная запеканка + чай/какао с молоком. 

 

Обед: салат из свежих овощей + суп + мясное/рыбное блюдо с 

гарниром + компот. 

 

Полдник: йогурт/кефир + печенье/булочка + фрукт. 



Ужин: овощное рагу, запеканка, рыбное блюдо + чай. 

 

Питьевой режим: предлагайте ребёнку чистую воду комнатной 

температуры. Избегайте сладких напитков. 

 

Часть 6. Гигиена питания 

 

Научите ребёнка: 

мыть руки перед едой; 

есть аккуратно; 

пользоваться столовыми приборами; 

не спешить во время еды. 

 

Согласованность подходов к питанию в детском саду и дома – залог 

здоровья и хорошего самочувствия дошкольника. Используйте меню 

детского сада как ориентир для составления домашнего рациона, соблюдайте 

режим и предлагайте разнообразные полезные блюда. 


