
Рекомендации по организации здорового питания детей. 

 

   Оптимальное (здоровое) питание детей является необходимым условием 

обеспечения их здоровья, устойчивости к воздействию инфекций и других 

неблагоприятных факторов и способности к обучению во все возрастные 

периоды их жизни.  

     Общие принципы здорового питания детей, которые могут обеспечить 

наиболее эффективную роль алиментарного фактора в поддержании их 

здоровья, следующие: 

- адекватная энергетическая ценность рациона, соответствующая энергозатратам 

ребенка; 

- сбалансированность рациона по всем заменимым и незаменимым пищевым 

факторам, включая белки и аминокислоты, пищевые жиры и жирные кислоты, 

витамины, минеральные соли и микроэлементы; 

- максимальное разнообразие рациона, являющееся основным условием 

обеспечения его сбалансированности; 

- оптимальный режим питания; 

- адекватная технологическая и кулинарная обработка продуктов и блюд, 

обеспечивающая их высокие вкусовые достоинства и сохранность исходной 

пищевой ценности; 

- учет индивидуальных особенностей детей (в т.ч. непереносимость ими 

отдельных продуктов и блюд); 

- обеспечение санитарно - гигиенической безопасности питания (продукты 

должны быть доброкачественными, не содержать вредных примесей и 

болезнетворных микробов). 

     В соответствии с этими принципами рационы питания дошкольников должны 

включать все основные группы продуктов, а именно - мясо и мясопродукты, рыбу 

и рыбопродукты, молоко и молочные продукты, яйца, пищевые жиры, овощи и 

фрукты, хлеб и хлебобулочные изделия, крупы, макаронные изделия и бобовые, 

сахар и кондитерские изделия. Только в этом случае можно обеспечить детей 

всеми пищевыми веществами. И, наоборот, исключение из рациона тех или иных 

из названных групп продуктов или, напротив, избыточное потребление каких-

либо из них неизбежно приводит к нарушениям в состоянии здоровья детей. 

    Детям не рекомендуется ряд продуктов и блюд. К ним относятся продукты, 

содержащие облигатные аллергены, эфирные масла, значительные количества 

соли и жира, и, в частности, копченые колбасы, закусочные консервы, жирные 

сорта говядины, баранины и свинины, некоторые специи (черный перец, хрен, 

горчица). 

     Среднесуточный рацион питания должен удовлетворять физиологическим 

потребностям в энергии и пищевых веществах. 

     Большинство детей посещают образовательные учреждения, где они получают с 

пищей значительную часть пищевых веществ и энергии. При этом организация 

питания в детских образовательных учреждениях регламентируется 

среднесуточными наборами продуктов питания, обеспечивающими детей 



необходимым количеством энергии и нутриентов. Во время пребывания в 

дошкольных организациях основную часть суточного рациона питания (не менее 

70%) ребенок получает именно в этих учреждениях. 

Если Ваш ребенок посещает детский сад, где получает четыре раза в день 

необходимое по возрасту питание, то домашний рацион должен дополнять, а не 

заменять рацион детского сада. С этой целью родители, ознакомившись с меню, 

дома должны дать малышу именно те продукты и блюда, которые он недополучил 

днем. 


