
 

Консультация для родителей «Что такое здоровое питание?» 

 

Из чего складывается здоровье: 

• Экологическая обстановка (которую трудно изменить) 

• Отношение взрослых к детям, в том числе медики и педагоги (которое 

можно изменить) 

• Правильное питание – вот то, что находиться полностью в наших 

руках (его можно изменить). 

Здоровое питание – это такое питание, которое обеспечивает рост, 

оптимальное развитие, полноценную жизнедеятельность, способствует 

укреплению здоровья и профилактике неинфекционных заболеваний (НИЗ), 

включая диабет, болезни сердца, инсульт и рак. 

Что ребенку есть, в каком виде и в каких условиях мы решаем сами. И 

незаметно, потихонечку, из года в год приучаем организм наших малышей к 

добавкам, красителям, наполнителям, всяким Е,Е,Е. И даже не задумываемся, 

что они обозначают, и какие последствия несут. 

Все реже увидишь маму, купившую кефир, ряженку для своего ребенка – 

зачем, когда есть йогурт, фругурт, и т. д. И тем более мам, которые сварили 

бы компот из сухофруктов – зачем, когда есть соки, фанты и кока – колы. 

А когда приходит ребенок в детский сад, начинаются проблемы – я такой 

компот не пью, такую рыбу не ем, котлеты не люблю. А сосиску я буду! 

А детские сады, в свою очередь, хотят обеспечить ребенка 

полноценным питанием – натуральным, правильным. Поэтому в рационе у 

детей есть и творог, и рыба, и мясо, и капуста, и печень, и просто кефир с 

ряженкой. 

Подавая детям блюда на стол, мы стараемся рассказать о пользе этого 

продукта. 

Получаемое ребенком питание должно не только покрывать расходуемую 

энергию, но и обеспечить материал, необходимый для роста и развития 

организма. 

В течении дня ребенка пищу распределяют примерно так: 

• 35 – 40% - приходится на обед 

• 10 – 15% - на полдник 

• 25% - на завтрак и ужин 

 

Пища, которую употребляет ребенок, должна быть 

• Полезной 

• Разнообразной 

• Вкусной 
 



 



 



 



 



 


