
Продукты питания.  

 
            Рациональное полноценное питание детей дошкольного возраста обеспечивается, как и у 

взрослого человека, широким ассортиментом продуктов животного и растительного 
происхождения. Исключением являются жирные сорта мяса и птиц (гуси, утки), а также острые 

приправы (уксус, горчица, хрен, горький перец). Чем шире и разнообразнее набор продуктов, 

используемых при приготовлении пищи, тем полноценнее питание ребенка.  

 Ценность продуктов животного происхождения (молоко и молочные продукты, мясо, 
мясные изделия и субпродукты, рыба, яйца) состоит, прежде всего, в том, что они 

являются источниками полноценных, легкоусвояемых белков, а также целого ряда 

витаминов, минеральных веществ и микроэлементов.  

 Ценность продуктов растительного происхождения состоит в их богатстве 
разнообразными углеводами (фруктоза, глюкоза, сахароза, крахмал, пектины, клетчатка), 

они являются важнейшим источником витаминов, особенно аскорбиновой кислоты 

(витамин С), рутина (витамин Р), бета- каротина, витамина Е и многих других полезных 

веществ. В них также содержатся растительные белки, которые в сочетании с белками 
животного происхождения дают наиболее благоприятные условия для их усвоения. 

Среди продуктов животного происхождения важное место принадлежит молоку и молочным 

продуктам. Дети дошкольного возраста должны получать ежедневно не менее 0,5 л молока, в том 
числе кисломолочные (кефир, ацидофильное молоко, йогурт или др.), а также с учетом того 

молока, которое используется на приготовление каши или других молочных блюд. Все молочные 

продукты также богаты жиром, легкоусвояемыми солями кальция и фосфора. Для мясных блюд 
предпочтение отдается говядине и телятине, используется также мясо кур, цыплят, индейки, 

кролика, субпродукты – печень, язык, мозги; вполне допустимы и нежирная свинина, молодая 

нежирная баранина. Из мясных продуктов рекомендуются молочные сосиски и вареные колбасы 

(докторская, диетическая, молочная). Мясо и субпродукты являются ценнейшим источником не 
только белка, но и легкоусвояемого железа, а также ряда витаминов группы В. Очень полезным 

продуктом является рыба. Используйте нежирные сорта морских и речных рыб – судак, треска, 

хек, морской окунь. Белок рыб является полноценным и легкоусвояемым. Фрукты, ягоды, овощи и 
зелень являются обязательной составной частью детского питания. Они являются незаменимым 

источником витаминов С, Р, провитамина А (каротина), витамина Е, легкоусвояемых углеводов – 

глюкозы и фруктозы, органических кислот, пектинов и пищевых волокон, минералов и 

микроэлементов. Главные элементы, которые нужны организму ребенка: Белок. Являясь 
строительным материалом, необходимым для тканей и клеток растущего организма. В 

достаточном количестве содержится в рыбе, мясе, яйцах, молочных продуктах, цельных крупах, 

бобовых, семечках и орехах (растительный белок). Углеводы. Главная функция – обеспечение 
организма энергией. Для детей желательны продукты, богатые медленными углеводами: сырые 



овощи и фрукты, цельнозерновые продукты. Перенасыщение быстрыми углеводами, такими как 

сладости, кондитерские изделия, белый хлеб, приводит к понижению иммунитета, ожирению и 
повышению утомляемости. Клетчатка. Организмом не переваривается, но принимает активное 

участие в пищеварительном процессе. Клетчатки много в сырых фруктах и овощах, в овсяной, 

перловой крупе и отрубях. Жиры. Являются источниками жирорастворимых витаминов А, D, Е и 
поставляют незаменимые жирные кислоты, отвечающие за развитие и иммунитет. Полезны жиры, 

содержащиеся в сливочном масле, сливках, растительном масле и рыбе. Железо. Данный элемент 

играет важную роль в кроветворении и умственном развитии детей. Железа много в мясе и 

морепродуктах, также содержится в шпинате, бобовых, сухофруктах, зеленых листовых овощах, в 
свекле, грецких орехах, семечках и фундуке. Кальций. Важный элемент для роста костей, 

формирования зубной эмали, нормализации сердечного ритма, обеспечения свертываемости 

крови. Кальция много в мясе, рыбе, яйцах, бобовых, в подсолнечных семечках, миндале, сухих 
завтраках. Питьевой режим В связи с естественными потерям воды через почки, кожу и с 

выдыхаемым воздухом, баланс воды в организме должен постоянно восполняться за счет 

жидкости, содержащейся в пище, и питья свободной жидкости – воды, чая, морса и других 

напитков. Особенно увеличиваются потери воды при физической нагрузке и в жаркое время года. 
У детей, в связи с их высокой подвижностью, потери воды весьма ощутимы, поэтому детей нельзя 

ограничивать в питье. Но компенсировать недостаток жидкости сладкими компотами, соками, 

напитками не следует, так как это приводит к угнетению аппетита. Нельзя также давать много 
пить воды во время приема пищи. Заполняя емкость желудка и разбавляя пищеварительные соки, 

она способствует снижению аппетита и нарушению процессов пищеварения. Консультация: 

«Родителям на заметку». Организация питания детей в детском саду должна сочетаться с 
правильным питанием ребенка в семье (дома ). На ужин в домашнем рационе рекомендуются 

использовать продукты, которые ребенок не получил в детском саду. Желательно, чтобы утром, до 

отправления ребенка в детский сад, его не кормили, т.к. это нарушает режим питания, приводит к 

снижению аппетита, в таком случае ребенок плохо завтракает в группе. Однако, если ребенка 
приходится приводить в детский сад рано (за 1-2 часа до завтрака), то дома ему можно дать сок 

или фрукты. 

 
 
 
 
 


