
Мы за здоровое питание! 

Правильное питание вашего ребенка 

Чтобы расти и интенсивно развиваться, детям необходимо постоянно 

восполнять запасы энергии. Нехватка любых пищевых веществ может вызвать 

задержку роста, физического и умственного развития, а также нарушение 

формирования костного скелета и зубов. В особенности это касается детей 

дошкольного возраста. 

Можно ли приучить ребенка питаться правильно, игнорируя фаст-фуд. 

Это сложный вопрос из области не только медицины, но и психологии. 

Безусловно, каждый врач скажет, что чипсы и гамбургеры вредны, а молочные 

продукты и брокколи полезны. С другой стороны, детям достаточно трудно 

внушить мысль о пользе несоленой пищи, приготовленных на пару овощей. 

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 чада. Кроме того, срабатывает 

чувство стадности. 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. Между тем 

недопустимо, чтобы ребенок, скажем, и по выходным обедал в кафе сети фаст-

фуд, и блюда на ужин мама или папа покупали там же, методично вырабатывая 

у ребенка привычку питаться неправильно. То же самое можно сказать о 

чипсах, сухариках, орешках и т. д. Эти продукты сами по себе не вредны, 

ребенок может иногда съесть четверть пачки чипсов. Проблема в том, что он 

к ним привыкает и вместо того, чтобы выпить стакан молока, съесть котлету 

или мясо, рыбу, картофель с овощами, перекусывает чипсами, нарушая 

аппетит. Чипсы достаточно калорийны, за счет чего подавляют активность 

пищевого центра, и ребенок не хочет есть основное блюдо. Именно в этом и 

заключается вредность так называемой мусорной еды. 

В последнее время сухие завтраки прочно вошли в нашу жизнь. Реклама 

обещает не только быстрое насыщение, но и обеспечение организма ребенка 

необходимыми витаминами. Так ли это? Являются ли готовые завтраки 

полноценным питанием? Или мамина каша полезнее? 



     Готовые завтраки (шарики, хлопья, мюсли) – это лучше, чем ничего, но 

хуже, чем завтрак из традиционных продуктов питания. По пищевой ценности 

эти продукты не уступают, а превосходят каши, поскольку оптимально 

сочетают в себе белки, жиры, углеводы, волокна, витамины, минералы; 

содержат все необходимые микронутриенты. Ничего страшного, если один-

два раза в неделю мама для разнообразия покормит ребенка сухим завтраком, 

разведя его молоком или соком. Но при этом следует исключить употребление 

сухих завтраков всухомятку. 

   С точки зрения физиологии пищеварения традиционная каша полезнее, 

поскольку ее переваривание и всасывание требует эволюционно 

закрепленных, ферментативных подходов. 

А как же каши быстрого приготовления? Варить их быстрее и удобнее 

по сравнению с классическими, вот только равноценна ли такая замена? 

    Любая каша полезна благодаря содержанию основных пищевых 

веществ, углеводов, растительного белка, определенного количества жира, 

витаминов, минеральных солей. Во всем мире злаковые и зерновые продукты 

используются в том или ином виде. Что касается каш быстрого приготовления, 

то по пищевой ценности они не уступают классическим, а по вкусовым иногда 

даже превосходят. Пожалуй, единственный недостаток заключается в том, что 

они в меньшей степени тренируют пищеварительную систему, поэтому 

употреблять их каждый день не советую. Оптимальный вариант – 2–3 раза в 

неделю. 

Многие родители считают, что чем больше мясных продуктов в рационе 

ребенка, тем крепче он вырастет. Сколько мяса должны съедать дети 2–7 лет? 

    Для полноценного развития дошкольника его рацион должен быть 

сбалансирован по содержанию белков, жиров, углеводов, поэтому делать 

ставку на большое употребление мяса не стоит. Всем известно, что мясо – 

источник белка. В зависимости от возраста дошкольникам достаточно в 

среднем 50–80 граммов мяса в день, то есть одной котлеты, съеденной за 

обедом. Ужин должен быть более легким, включающим творог, 

молочнокислые продукты или рыбное блюдо: суфле, котлетки, фрикадельки. 

Хочу такой сайт 

      Многие дети отказываются от мяса – например, домашних котлет, а вот 

сосиски и сардельки готовы есть трижды в день. Почему у детей такая любовь 

к этим продуктам? 

     Дети любят крайние вкусовые ощущения – сладкое и соленое, с 

удовольствием ели бы селедку и заедали пирожным или шоколадкой. Сосиски 

мягкие, соленые, их не надо жевать – вот что подкупает детей. Сегодня 



предлагаются специальные детские сосиски, которые содержат меньше 

нитритов, соли и жира. На мой взгляд, их допустимо включать в рацион 

дошкольников, но не чаще чем один-два раза в неделю. 

     Большинство детей предпочитают сладкие газированные напитки. К 

сожалению, родители зачастую идут на поводу у пристрастий малышей. Как 

часто и в каком количестве можно предлагать ребенку такие напитки? 

    Газированные напитки в большом количестве не полезны не только 

детям, но и взрослым, на этом настаивают гастроэнтерологи, диетологи, 

стоматологи и врачи других специальностей. До 5–7 лет ребенку нельзя 

предлагать газированную воду. Детей старшего возраста можно изредка 

побаловать сладким напитком, предварительно выпустив большую часть 

газов. И конечно же стоит доказывать на собственном примере, что полезнее 

сок или обычная бутилированная вода, нежели модные шипучие напитки. 

     В среднем дошкольнику достаточно полутора литров жидкости в сутки, 

с учетом соков, чая и супов. Этот объем рекомендован при сбалансированном 

питании, когда рацион не перегружен жирной или соленой пищей. 

Дошкольные учреждения зачастую сталкиваются с проблемой плохого 

аппетита у детей. Родители также часто жалуются на это. В чем причина и что 

делать, если ребенок отказывается есть? 

Прежде всего не паниковать. Вероятно, ребенок просто не проголодался 

к определенному времени или не хочет есть блюда, на которых настаивают 

родители. Ведь, согласитесь, чаще всего идет речь именно об этом. Здоровый 

ребенок не может не есть. Даже если он не отличается отменным аппетитом, в 

течение дня он наберет необходимое для своей полноценной деятельности 

количество белков, жиров и углеводов. Принуждать ребенка нельзя, но 

уговаривать надо. Если дошкольник отказывается от какого-то блюда, то, 

вероятно, он его просто не распробовал. Предложите в другой раз. Не 

забывайте, что вкусовые пристрастия и культура питания формируются 

постепенно. 

Если же речь идет о том, что ребенок отказывается от пищи вовсе, то это 

действительно серьезная проблема, требующая срочного вмешательства 

врачей, в том числе и психолога. 

Если ребенок не может уснуть из-за чувства голода, стоит предложить 

ему кефир, ацидофилин или простоквашу, либо дать яблоко, морковь. 

При соблюдении этих простых правил родители помогут своему ребенку 

вырасти здоровым, счастливым и научат правильно относиться к еде как 

основному источнику энергии для жизнедеятельности и хорошего настроения. 


