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Человек есть то, что 

он ест. 
Г. Гейне



Правильное питание – это

основа длительной и

плодотворной жизни, залог

здоровья, бодрости.

Правильное питание - это

сбалансированное питание с

поступлением всех

необходимых веществ, в том

числе холестерина, углеводов

и клетчатки, нужного

количества витаминов,

минеральных веществ и

микроэлементов.



Здоровое питание- это

питание

сбалансированное по

соотношению: углеводы –

белки – жиры,

содержащее достаточно

витаминов и минералов.

Современная модель

рационального питания

имеет вид пирамиды:

продукты в ней

располагаются от

основания к вершине по

мере убывания их

полезности.

Ориентируясь на нее, Вы

сможете составлять

сбалансированный

рацион на каждый день.



Рациональное питание дошкольников

 Одно из необходимых условий гармоничного роста
дошкольников

 Физического и нервно-психического развития

 Устойчивости к воздействию инфекций и других
неблагоприятных факторов внешней среды



Условия рационального питания

 Правильный подбор продуктов, обеспечивающий
нормы физиологических потребностей детей

 Строгий режим питания, который должен
предусматривать не менее 4-х приемов пищи

 Длительность промежутков между отдельными
приемами пищи не должна превышать 3,5-4 часов



.

Принципы рационального питания:

• Рацион питания детей по энергетической ценности

должен покрывать их энергетические затраты.

• Рацион питания ребёнка должен быть

сбалансирован по всем заменимым и незаменимым

пищевым факторам, включая белки и

аминокислоты, пищевые жиры и жирные кислоты,

витамины, минеральные соли и микроэлементы.

• Ребёнок должен получать все группы продуктов, т.е.

рацион должен быть разнообразным.

• Пища должна быть безопасной и соответствовать

санитарным нормам и правилам, действующим в

РФ.

• Необходимо также учитывать индивидуальную

особенность детей, в том числе непереносимость

отдельных продуктов и блюд.

• Важное внимание должно уделяться соблюдению

режима питания.



Организация питания в детском саду:

• Весь цикл приготовления блюд происходит на

пищеблоке.

• Имеется десятидневное перспективное меню.

• При составлении меню используется

разработанная картотека блюд, что обеспечивает

сбалансированность питания по белкам, жирам,

углеводам.

• Готовая пища выдается только после снятия

пробы ответственным по питанию и

соответствующей записи в журнале результатов

оценки готовых блюд.

• Организация питания постоянно находится под

контролем администрации



Организация питания в детском саду:

• В детском саду организовано 4-х разовое

питание.

• В меню каждый день включена суточная

норма молока, сливочного и растительного

масла, сахара, хлеба, мяса.

• Продукты, богатые белком (рыба, мясо),

включаются в меню первой половины дня.

• Во второй половине дня детям предлагаются

молочные и овощные блюда.

• Для приготовления вторых блюд

используется говядина, курица, рыба (в виде

котлет, биточков, запеканок).

• Ежедневно в меню включены овощи, как в

свежем, так и вареном и тушеном виде.

• Дети регулярно получают на полдник

кисломолочные продукты.



Режим питания

8.30 - 8.50 завтрак

10.40 - 10.50 второй завтрак

12.20 - 12.45 обед

15.30 -15.40 полдник



Формирование культурно-гигиенических навыков:

• Мыть руки перед едой с мылом;

• Класть пищу в рот небольшими кусочками и

хорошо ее пережевывать;

• Рот и руки вытирать бумажной салфеткой;

• После окончания еды полоскать рот.



Подготовка групповой комнаты к приему пищи:

•Организация культурно-гигиенических навыков;

•Создание обстановки спокойного общения,

настраивающего детей на еду;

•Сервировка стола, дежурство;

•Маркировка мебели в соответствии с ростовыми

показателями.



Анализ организации питания в

средней смешанной группе показал, что

многие дети отказываются от завтрака,

независимо от того, что в меню, так как

перебиваются легкими перекусами дома

или по дороге в детский сад.

Второй завтрак: ребята с

удовольствием едят фрукты (яблоки),

многие отказываются от кефира, так как

его не дают дома. Пьют кефир если к

нему идут кондитерские изделия.

Обед кушают практически все дети.

Полдник: Многие ребята отказываются

от молочных супов, запеченных яблок,

объясняя это тем, что дома такое не

готовят.



С целью

заинтересовать детей

приемом той или иной

пищи, воспитатели

используют различные

формы работы и

приемы: беседы о

пользе продуктов,

беседы-обсуждение

ситуаций,

дидактические, сюжетно

- ролевые игры, сказки,

рассказы, сервировка

стола и др.



Рекомендации родителям о рационе питания:

• Меню дошкольника следует составлять из более легко

усваиваемых продуктов, приготовленных с учетом нежной

и пока незрелой пищеварительной системы.

• Учитывать потребность в энергетической ценности

пищи.

• На столе должна быть разнообразная и вкусная пища,

приготовленная с соблюдением санитарных норм.

• Не меньше трех четвертей рациона должна составлять

теплая и горячая пища.



Рекомендации родителям 

Что и сколько:

• Каждый день ребенок должен получать молоко и

молочные продукты − кефир, ряженку, нежирный

творог и йогурт.

• Овощи, фрукты и соки из них также требуются

дошкольнику ежедневно. Для полноценного питания

дошкольнику необходимо 150–200 г картофеля и 200–

250 г других овощей в день. В их числе − редис, салат,

капуста, огурцы, помидоры и зелень. Фруктов и ягод

нужно тоже немало − 200–300 г в свежем виде, плюс

соки и нектары. Свежие овощи и фрукты − главный

источник витаминов для ребенка.

• Вдобавок к мясу и овощам, детям нужны хлеб и

макароны из твердых сортов пшеницы, а также жиры

в виде сливочного и растительного масел.



Рекомендации родителям о питании детей:

 Утром перед отправлением ребенка в детский сад постарайтесь не

кормить его.

 Если вам приходится отводить его очень рано, напоите кефиром

или дайте яблоко.

 Готовьте дома молочные супы, творожные запеканки, запеченные

яблоки, предлагайте кефир.

 Если ребёнок плохо и медленно ест? (Возможно, это его обычный

аппетит и темп еды. Не надо подгонять и настаивать, чтобы

ребёнок съел всё. Во время еды подбадривайте и хвалите ребёнка.

Показывайте детям, как аккуратно есть, пользоваться приборами,

салфетками, помогайте им.)

 Для улучшения аппетита ребенка надо не перекармливать, следует

больше гулять и двигаться, спать в проветренном помещении, в

общем, максимально придерживаться требований здорового образа

жизни.

 Ребенок должен принимать пищу в спокойном состоянии, избегайте

ссор и неприятных разговоров за столом — это тоже ухудшает

процесс пищеварения и снижает аппетит.

 Не давайте малышу еды больше, чем он сможет съесть. Лучше

потом положите чуточку добавки.






