
 

Питание ребенка дошкольного 

возраста должно быть: 

Во-первых, полноценным, 

содержащим в необходимых 

количествах белки, жиры, углеводы, 

минеральные вещества, витамины, воду. 

Во-вторых, разнообразным, состоять 

из продуктов растительного и животного 

происхождения.  

В-третьих, доброкачественным - не 

содержать вредных примесей и 

болезнетворных микробов. Пища 

должна быть не только вкусной, но и 

безопасной. 

В-четвертых, достаточным по объему 

и калорийности, вызывать чувство 

сытости. Получаемое дошкольником 

питание должно не только покрывать 

расходуемую им энергию, но и 

обеспечивать материал, необходимый 

для роста и развития организма. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Ем я много витаминов - 

Укрепляю дисциплину. 

Я хочу здоровым быть, 

Чтобы Родине служить. 

Нам здоровья не купить, 

За ним нужно всем следить. 

Лучше с ранних лет начать, 

Ни минуты не терять. 
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Большое значение в рационе питания 

имеет вода, так как без нее не могут 

происходить жизненные процессы. В 

сутки для ребенка необходимо около 

полутора литров воды. 

Минеральные соли и микроэлементы 

являются строительным материалом для 

органов, тканей, клеток и их 

компонентов. Обеспечить их 

поступление в организм особенно важно 

в период активного роста и развития 

ребенка. 

Витамины - в суточном рационе 

должно быть достаточное количество 

всех витаминов. Витамины необходимы 

для нормального течения 

биохимических реакций в организме, 

усвоения пищевых веществ, роста и 

восстановления клеток и тканей. Овощи, 

фрукты, ягоды являются богатым 

источником минеральных солей и 

витаминов. Однако в процессе 

кулинарной обработки эти вещества в 

значительной мере утрачиваются. 

Поэтому детям следует давать больше 

овощей, фруктов и ягод в сыром виде и 

обогащать витаминами готовые блюда, 

добавляя в них сырые соки и зелень. 

 

 

 

 

 

Среди множества разнообразных 

факторов, постоянно действующих на 

развитие детского организма и его 

здоровье, важнейшая роль принадлежит 

питанию.  

Характер питания в раннем детстве 

накладывает отпечаток и влияет на 

дальнейшее развитие ребенка и его 

состояние здоровья не только в детско-

подростковом возрасте, но и во взрослой 

жизни. 

 

 

 
 

Правильное питание - залог 

здоровья! 
 

 

 

Основным принципом питания 

дошкольников должно служить 

максимальное разнообразие их пищевых 

рационов.  

Только при включении в 

повседневные рационы всех основных 

групп продуктов – мяса, рыбы, молока и 

молочных продуктов, яиц, пищевых 

жиров, овощей и фруктов, сахара и 

кондитерских изделий, хлеба, круп и др. 

можно обеспечить детей всеми 

необходимыми им пищевыми 

веществами, исключение тех или иных 

из названных групп продуктов или, 

напротив избыточное потребление 

каких-либо из них неизбежно приводит к 

нарушениям в состоянии здоровья детей. 


