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Помните! Ребенок очень 
быстро усвоит все  
правила здорового 

питания, если перед его 
глазами будет пример 

взрослых. 



 Всего в день ребенок 4-6 лет 
должен получать: белков и жиров 
около 70 г, углеводов около 280 г, 
кальция 900 мг, фосфора 1350 мг, 
магния 200 мг, железа 12 мг, цинка 
10 мг, йода 0,08 мг, витамина «С» 50 
мг. Интервалы между приемами 
пищи должны быть не более 3,5-4 
часов. Важным условием является 
строгий режим питания, который 
предусматривает не менее 4 приемов 
пищи. Причем 3 из них должны 
обязательно включать горячее 
блюдо. При этом на долю завтрака 
приходится приблизительно 25% 
суточной калорийности, на долю 
обеда 40%, полдника - 15%, ужина - 
20%.      

В то же время некоторые продукты 
крайне нежелательны в рационе 
дошкольника. Не рекомендуются: 
копченые колбасы, консервы, 
жирные сорта мяса, некоторые 
специи: перец, горчица и другие 
острые приправы. Из напитков 
предпочтительнее употреблять чай 
некрепкий с молоком, кофейный 
напиток с молоком, соки, отвар 
шиповника. 
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Правильное, или рациональное 
питание – это такое питание, которое 
обеспечивает укрепление и улучшение 
здоровья, физических и духовных сил 
человека, предупреждение и лечение 
заболеваний. Одним словом, 
правильное питание – это здоровое 
питание. 

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. 

Здоровое питание 
Завтрак каши, яичные или творожные 

блюда, мясо, рыбу, чай или 
кофейный напиток с молоком, хлеб 
с маслом, сыром.

Обед овощной салат, мясной, куриный 
или рыбный бульон с овощами, 
крупами, второе блюдо из мяса, 
птицы или рыбы с гарниром и 
десерт в виде киселя, компота, 
напитка, свежих фруктов или ягод, 
фруктового пюре.

Полдник стакан молока, кефира или 
простокваши, булочка., печенье, 
фрукты.

Ужин овощные или крупяные блюда в 
зависимости от завтрака; мясные и 
рыбные блюда, особенно в 
жареном виде, давать не следует.
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