
Родителям о здоровом питании ребенка 

Чем проще пища, тем она приятнее – не приедается,  

тем здоровее и тем всегда и везде доступнее 

Л.Н.Толстой 

Здоровое питание - здоровый ребенок. А здоровый ребенок в семье 

это самое важное для родителей. Здоровье ребенка в первую 

очередь основывается на выдержке его родителей и желании 

понять ребенка. Одним из важных составляющих благополучного 

развития ребенка является здоровое питание.Рациональное питание 

любого человека предполагает баланс количества, качества и 

своевременности, то есть продукты, употребляемые в пищу, 

должны наиболее полно и своевременно обеспечивать организм 

необходимыми аминокислотами и микроэлементами для его 

нормальной жизнедеятельности. Для ребѐнка это особенно важно! 

Нарушения в питании ведут к потере внимания, слабости и 

быстрой переутомляемости ребѐнка, ухудшению работы мозга, 

снижению иммунитета, хроническим заболеваниям. 

Гамбургеры и супы быстрого приготовления, каши-минутки 

и чипсы стали неотъемлемой частью нашего питания. Очень часто 

в рекламе этих продуктов принимают участие дети. Однако это 

вовсе не значит, что рацион питания дошкольника должен состоять 

из «супов в стакане» и «хот-догов». Некоторые из этих продуктов 

дети любят, а некоторые из них даже очень любят. Для тех 

родителей, которые живут в высоком темпе и не имеют 

возможности, сил и времени готовить ежедневно «правильные» 

обеды и ужины, продукты, которые можно приготовить по 

принципу «просто добавь воды», представляются 

удачным выходом. 

Как влияет кафе типа «фаст-фуд» на детский организм? Прежде 

всего, большое количество калорий, насыщенных жиров, 

холестерина и натрия (соли). А это как раз то, что нужно для 

развития болезней цивилизации: ожирения, гипертонии, 

атеросклероза. У детей, которые питаются в основном 

гамбургерами, чипсами, конфетами, газированными напитками, 

может развиться витаминная недостаточность. Наше здоровье 

напрямую зависит от того, что мы едим. Жирная пища приводит к 



увеличению веса, большое количество ароматизаторов, красителей, 

заместителей и прочего отравляет организм, а так же вызывает 

привыкание. Дневной рацион должен включать в себя как можно 

больше овощей и фруктов, так как грубая растительная пища 

хорошо стимулирует работу пищеварительной системы. Такое 

питание называют "рациональным", т.е. питанием, которое 

удовлетворяет физиологические потребности человека в основных 

пищевых веществах и энергии, обеспечивает поддержание 

здоровья, хорошего самочувствия и настроения, высокой 

работоспособности, устойчивость к инфекциям и другим 

неблагоприятным внешним факторам. Рациональное питание 

нередко называют также питанием "правильным", "здоровым", 

"сбалансированным".  

В рационе дошкольника обязательно должны присутствовать 

продукты, содержащие необходимые для 

жизнедеятельности минеральные соли и микроэлементы: йод, 

железо, фтор, кобальт, селен, медь и другие.  

Каждый витамин выполняет в организме вполне определенную 

задачу. 

Витамин А – улучшает зрение. Он содержится в: яйце, молоке, 

твороге, моркови. 

Витамин В – заботиться о пищеварении. Он содержится в: хлебе, 

гречке, мясе,  картофеле. 

Витамин С – повышает сопротивляемость организма к 

заболеваниям. Он содержится в: яблоке, шиповнике, апельсине, 

облепихе, лимоне 

Витамин D – нужен для укрепления костей. Он содержится в: 

рыбьем жире, молоке, рыбе, желтке яиц. 

Витамины необходимы для сохранения и укрепления здоровья. Их 

особенно много в овощах и фруктах. 

От того, как наши дети питаются, во многом зависит состояние их 

здоровья, трудоспособность, защитные и приспособительные 

возможности организма, заболеваемость и продолжительность 

жизни. Только умеренное сбалансированное питание может стать 

гарантией долгих лет жизни. 

 

 


