
Выработка у детей обязательных навыков здорового питания и 

стереотипов пищевого поведения, направленных на гармоничный рост и 

развитие (справочные материалы). 

 

Первые шесть лет жизни ребенок интенсивно растет и развивается, у 

него активно формируется костная и мышечная системы, претерпевает 

существенные морфологические и функциональные изменения сердечно-

сосудистая система, формируются когнитивные функции, развиваются 

навыки речи, долговременная и кратковременная память, ассоциативное 

мышление, мелкая моторика, ребенок учится самостоятельно одеваться, 

умываться, есть, пить, рисовать, лепить, конструировать, читать. Основная 

дифференцировка нервных клеток происходит до 3 лет и к концу 

дошкольного возраста почти заканчивается. По мере развития нервной 

системы у ребенка появляются статические и динамические функции 

равновесия, вместе с тем, сохраняется большая возбудимость, реактивность и 

высокая пластичность нервной системы. Важнейшей особенностью развития 

нервной системы дошкольника является преобладание процессов 

возбуждения над торможением. 

У ребенка к трем годам совершенствуются психика, интеллект и 

двигательные навыки. В этом возрасте дети уже достаточно определенно 

выражают различные эмоции, у них развиваются определенные черты 

характера, формируются моральные понятия, представления об 

обязанностях. Словарный запас постепенно увеличивается до 2 тыс. слов и 

более. В разговоре дети уже используют сложные фразы и предложения, 

легко запоминают стихи; могут составить небольшой рассказ. Они начинают 

уверенно держать в руках карандаш, рисуют различные предметы, животных. 

В дошкольном возрасте дети как "попугаи" повторяют многие действия 

взрослых, выбирая, как правило, эталоном их формы поведения. Эту 

особенность необходимо учитывать при организации обучающих занятий с 

детьми. 

Начиная с трехлетнего возраста у ребенка совместными усилиями 

родителей и дошкольной организации необходимо вырабатывать навыки 

соблюдения правил личной гигиены и культуры питания, формируя 

осознание этих правил на уровне выработки условных рефлексов, как 

обязательных к исполнению правил.  

Основные из них:  

1) ребенка нужно научить правильно мыть руки;  

2) выработать динамический стереотип обязательности мытья рук 

после посещения туалета, перед едой и после еды, полоскания полости рта 

после еды;  

3) выработать навык концентрации внимания к приему пищи, 

тщательному пережёвыванию пищи, неспешности в еде, аккуратности;  

4) выработать навык культуры питания – потребности принимать пищу 

за чистым столом, из чистой посуды, не есть пищу, упавшую на пол, не 

отвлекаться и не разговаривать во время приема пищи, не кушать на ходу, 



убирать стол за собой, мыть посуду;  

5) выработать навык здорового пищевого поведения – принимать пищу 

не реже 4-х раз в день (на завтрак кашу, на обед салат, суп, второе и компот, 

на полдник булочку или фрукт, на ужин второе блюдо, перед сном 

кисломолочный напиток), каждый день есть фрукты и овощи, пить молоко; 

уметь отличать здоровые продукты (фрукты, овощи, молоко) от пустых 

продуктов (конфеты, чипсы; колбасы), научиться рассказывать родителям 

чем кормили в детском саду, что понравилось, а что нет. 

При организации работы с ребенком рекомендуется учитывать 

особенности психики ребенка и развития нервной системы. Так, при 

формировании навыков здорового питания и личной гигиены необходимо 

вызывать у ребенка исключительно положительные эмоции и интерес к 

данной деятельности. Необходимо использовать в своих интересах и 

поощрять желание ребенка к самостоятельности и самообслуживанию, 

интерес и внимание ребенка к бытовым действиям, впечатлительность, что 

позволит быстро научить ребенка к выполнению действия в определенной 

последовательности.  

Для закрепления знаний и навыков личной гигиены детям желательно 

давать поручения, например, назначить дежурных для проверки чистоты рук, 

помощи в накрывании на столы, уборке столов после приемов пищи. Особое 

внимание следует уделять воспитанию у детей культурно-гигиенических 

навыков, связанных с едой. Воспитатель должен напоминать ребенку сидеть 

прямо, пищу брать столовыми приборами понемногу, тщательно 

пережевывать. Данные напоминания желательно проводить, используя 

стихи, потешки, примеры из сказок, постепенно доводя их с детьми до 

автоматизма. 

Стремление ребенка заслужить одобрение и похвалу в возрасте 3-7 лет, 

является значительным стимулом, побуждающим малыша к выполнению 

правильных действий. Поэтому воспитатель должен обязательно отмечать, 

ставить в пример и хвалить ребенка, если он выполнил действие правильно 

или сделал правильный выбор/действие в игре, в случае если действие 

выполнено неправильно, или не выполнено вообще, необходимо разобраться 

в причинах ошибки и отсутствия действия. Положительная оценка даже 

небольших успехов ребёнка вызывает у него удовлетворение, рождает 

уверенность в своих силах. Особенно это важно в общении с застенчивыми, 

робкими детьми. Эффективным приёмом является собственный 

положительный пример. 

Увлечь детей деятельностью по самообслуживанию можно вызвав у 

них интерес к предмету. 

Склонность детей к подражанию, определяет необходимость 

многократного повторения нужных действий, показывая, как выполнять 

новое действие, сопровождая показ пояснениями, чтобы выделить наиболее 

существенные моменты данного действия, последовательность отдельных 

операций. 



Ребенок, как правило, без затруднений осваивает необходимые навыки 

при постоянном их повторе, чередовании индивидуальных и коллективных 

действий по их выполнению, а также при их повторе в домашних условиях. 

Варианты игр по формированию гигиенических навыков, этикета при 

приеме пищи: 

1. Формирование у ребенка навыка правильного мытья рук, привычки 

мыть руки перед едой и после еды и туалета; навыка соблюдения правил 

этикета за обеденным столом (Слайды 1 – 4). 

2. Варианты игр по формированию навыков здорового питания - навык 

выбора правильных и здоровых блюд; обучение режиму питания, 

последовательности приема блюд в каждый прием пищи; формирования 

потребности в ежедневном употреблении свежих овощей и фруктов; навыков 

по накрыванию на столы и уборки столов после приема пищи (Слайды 5 – 6). 

3. Навык выбора полезных продуктов и отказа от вредных - дома, в 

гостях, в магазине (Слайды 7 – 8). 

4. Формирование интереса к ежедневному употреблению в пищу 

свежих овощей и фруктов (Слайд 9). 
 

Формирование у родителей (законных представителей детей), а также 

лиц, занятых в сфере ухода и присмотра за детьми навыков организации 

здорового питания. 

 

Физиология пищеварения ребенка. 

Для детей раннего и дошкольного возраста большое значение в 

формировании здоровья, функциональных возможностей, развития 

когнитивных функций имеет здоровое питание. 

Дошкольный возраст характеризуется интенсивными процессами роста 

и развития, периодом совершенствования функций многих органов и систем, 

в т.ч. нервной системы, интенсивными процессами обмена веществ, 

развитием моторных навыков и функций.  

В дошкольный возрастной период дети уверенно с удовольствием 

обучаются, бегают, любят подвижные и ролевые игры. Дети впечатлительны, 

эмоциональны и любознательны, что позволяет успешно в игровой форме 

вырабатывать и закреплять необходимые навыки здорового образа жизни и 

питания.  

Чтобы восполнять большие затраты энергии детям крайне необходим 

постоянный приток энергии и всех питательных веществ (белков, жиров, 

углеводов, витаминов, минеральных солей и микроэлементов), единственным 

источником которых является полноценное, адекватное возрасту детей 

питание. Следует обратить внимание на особенности пищеварительной 

системы ребенка в этом возрасте. Несмотря на достаточно хорошо развитый 

жевательный аппарат (20 молочных зубов, в том числе четыре пары 

жевательных), пищеварительные функции желудка, кишечника, печени и 

поджелудочной железы еще не достигают полной зрелости, они лабильны и 

чувствительны к несоответствию количества, качества и состава питания, 



нарушениям режима приемов пищи. Поэтому нередко именно в этом 

возрасте берут свое начало различные хронические заболевания 

пищеварительной системы у детей, нарушается их общее физическое 

развитие, снижается способность к освоению обучающих программ. 

Следовательно, правильно организованный режим дня, здоровое питание и 

соблюдение правил личной гигиены позволят существенно снизить риски их 

возникновения. 

Для нормальной жизнедеятельности организму необходим пластический 

и энергетический материал, витамины и микроэлементы. Выделяют шесть 

важнейших компонентов пищи, которые необходимы ребенку для 

поддержания обмена веществ, функционирования органов и тканей, для 

роста и обновления клеток организма - это вода, белки, жиры, углеводы, 

минеральные вещества и витамины. Прежде чем организм усвоит их, они 

подвергаются расщеплению на более простые элементы. Это происходит 

благодаря процессам пищеварения.  

Пищеварение – это сумма реализации физических, химических и 

физиологических процессов. В результате, под воздействием ферментов 

питательные вещества расщепляются на более простые химические 

соединения, обладающие способностью всасываться через стенку 

желудочно-кишечного тракта и поступать в кровоток, далее усваиваться 

клетками организма. Процессы пищеварения реализуются в определенной 

последовательности во всех отделах пищеварительного тракта (полости рта, 

глотке, пищеводе, желудке, тонкой и толстой кишках с участием печени и 

желчного пузыря, поджелудочной железы). Минеральные соли, вода и 

витамины, усваиваются человеком в том виде, в котором они находятся в 

пище. Белки, жиры и углеводы попадают в организм в виде сложных 

комплексов. Чтобы они усвоились, требуется сложная физическая и 

химическая переработка. Кроме того, компоненты пищи должны 

предварительно утратить свою видовую специфичность, иначе они будут 

приниматься системой иммунитета как чужеродные вещества. 

Пищеварение начинается с измельчения пищи в ротовой полости, 

увлажнения ее слюной, первичного метаболизма и трансформации под 

воздействием ферментов слюны (амилазы, протеиназы, липазы, фосфатазы, 

РНК-азы). Средняя продолжительность пребывания пищи в полости рта 

должна составлять порядка 15-20 сек. В случае сокращения времени 

нахождения пищи в полости рта, нарушаются процессы пищеварения, 

соответствующие данному участку пищеварительного тракта (измельчение, 

распад крахмал на простые сахара). Поэтому важно обращать внимание 

ребенка, чтобы он не спешил и тщательно пережёвывал пищу. 

 

Потребность ребенка в пищевых и биологически ценных веществах. 

Под правильно организованным питанием следует понимать питание, 

отвечающее возрастным физиологическим особенностям и потребностям 

детского организма в основных пищевых веществах и энергии.  



Интенсивный рост и развитие детей раннего и дошкольного возраста 

обусловливают их относительно большую, по сравнению со взрослым 

человеком, потребность во всех пищевых веществах. При этом, чем меньше 

ребенок, тем выше его потребность в пищевых веществах на 1 кг массы тела. 

Для хорошего самочувствия ребенку необходимо ежедневно 

употреблять такое количество пищи, которое бы в процессе метаболизма 

давало ему необходимое количество энергии, покрывающее энерготраты на 

выполняемую двигательную активность в течение дня, основной обмен 

(энергия, обеспечивающая работу органов и систем организма, находящегося 

в покое) и специфически динамическое действие пищи (энергия, которую 

расходует организм на переваривание пищи). 

Показателями, характеризующими пищевую ценность продуктов, 

являются биологическая, энергетическая ценность и биологическая 

эффективность (Слайд 10). 

Безопасность пищевых продуктов определяется отсутствием 

токсического, канцерогенного, мутагенного или иного неблагоприятного 

действия продуктов на организм ребенка при употреблении их в 

общепринятых количествах.  

Большое значение в обеспечении биологической ценности и 

эффективности пищи принадлежит макро- и микронутриентам. К 

макронутриентам относят углеводы, жиры, белки (Слайды 11 – 13), , а к 

микронутриентам — витамины и ряд минеральных соединений (Слайды 14 – 

23). В состав пищи входят также неалиментарные компоненты, которые не 

являются источниками энергии для организма и не используются в качестве 

строительного материала, но выполняют важное значение для процессов 

пищеварения, обеспечивая в первую очередь моторную функцию кишечника, 

это так называемые балластные соединения (клетчатка, лигнин, пектиновые 

вещества). 

Критерием оценки качества пищевой ценности пищевых продуктов 

является содержание в 100 г съедобной части продукта белков, жиров, 

углеводов (в г), некоторых витаминов, макро- и микроэлементов (в мг), 

энергетическая ценность (в ккал или кДж). В связи с чем, именно эта 

информация наносится на этикетке (маркировочном ярлыке) всех 

реализуемых в торговой сети продуктов. 

Ребенок получает энергию, употребляя пищу, содержащую углеводы, 

жиры и белки. Потенциальная энергия, заключенная в химических связях 

этих соединений, высвобождается в результате анаэробного (без участия 

кислорода) или аэробного (с участием кислорода) обмена. 

Минеральные вещества принимают участие во всех обменных 

процессах организма (кровотворении, пищеварении и т.д.). Минеральные 

соли содержатся во всех продуктах (мясе, рыбе, молоке, яйце, картофеле, 

овощах и др.). Особенно важно обеспечить растущий организм солями 

кальция и фосфора, которые входят в состав костной ткани. Соли кальция 

необходимы для работы сердца и мускулатуры. Некоторые фосфорные 

соединения входят в состав нервной ткани. Основным полноценным 



источником кальция является молоко. Много кальция в овощах и 

корнеплодах, но кальций, содержащийся в растительных продуктах, хуже 

усваивается. Фосфор широко распространен в природе, содержится в муке, 

крупах, картофеле, яйце, мясе. 

Очень большое значение имеет содержание в питании ребенка 

необходимого количества витаминов. Они способствуют правильному росту 

и развитию ребенка, участвуют во всех обменных процессах и должны 

входить в рацион в определенных количествах. 

Вода также имеет в структуре питания ребенка большое значение, 

поскольку, входит в состав всех органов и тканей, составляет главную массу 

крови, лимфы, пищеварительных соков.  

Говоря о здоровом питании, большое внимание должно уделяться 

сокращению потребления соли, сахара, жиров животного происхождения, в 

том числе продуктов их содержащих. Нутриенты, оказывающие негативное 

воздействие на здоровье и требующие регламентации предельных значений 

получили название критически значимых нутриентов. При этом необходимо 

четко понимать, какие продуты несут в себе скрытую угрозу – это продукты, 

характеризующиеся высоким содержанием соли, сахара и насыщенных 

жиров, включая транс- жиры.  

Соль является основным источником натрия, при этом установлена 

связь между повышенным потреблением натрия и заболеваниями сердечно-

сосудистой системы, болезнями мочевыводящей системы, обмена веществ. 

Большая роль поступления скрытой соли в организм принадлежит 

переработанным пищевым продуктам (мясопродукты, сыры, снековая 

продукция, хлебобулочные изделия). Соль также добавляется в пищу во 

время приготовления. ВОЗ рекомендует взрослым потреблять менее 5 г. соли 

в день (чуть меньше одной чайной ложки). Для детей ВОЗ рекомендует 

корректировать рекомендованное максимальное потребление соли в сторону 

уменьшения исходя из их потребностей в энергии по сравнению со 

взрослыми, что соответственно составляет 2,5-5 г/сутки. Для решения задачи 

по сокращению употребления соли необходимо минимизировать количество 

потребляемой продукции, содержащей скрытую соль, а также при 

приготовлении блюд уменьшить количество вносимой в блюда соли, убрать с 

обеденного стола солонку. Следует отметить, что вкусовые рецепторы 

человека к пониженному потреблению соли адаптируются постепенно, 

приоткрывая более широкий диапазон вкусов. 

Основными источниками добавленных сахаров являются мучные 

кондитерские изделия, торты и пирожные, конфеты, сладкие кисломолочные 

продукты и творожные изделия, сладкие безалкогольные напитки, нектары и 

сокосодержащие напитки, т.е. все, что очень любят дети. 

Основными источниками жира, насыщенных жирных кислот и 

трансизомеров жирных кислот являются продукты, произведенные с 

использованием мясного и молочного сырья, кондитерские изделия, 

некоторые виды масложировой продукции и соусы. Избыточное потребление 

жирной пищи также во многом определяет риски формирования 



повышенной массы тела, заболеваний системы кровообращения 

(атеросклероза), нарушения жирового обмена, функции печени. 

 

Рекомендации по организации питания. 

Питание детей должно быть здоровым, физиологически полноценным, 

разнообразным, безопасным, способствовать росту и гармоничному 

развитию. 

Пищевая ценность меню для детей дошкольного возраста в 

соответствии с действующими санитарными нормами и правилами, 

регламентирующими требования к организации питания детей в дошкольных 

организациях должна составлять для детей от 2-х до 3-х лет 1400 ккал/сутки, 

для детей 3-7 лет – 1800 ккал/сутки. Рекомендуемое процентное 

распределение калорийности по приемам пищи должно составлять для детей 

на завтрак 20-25% от суточной калорийности, второй завтрак – 5%, обед – 

30-35 %, полдник 10-15%, ужин 20-25%, второй ужин – 5%. 

Завтрак должен состоять из горячего блюда (каша, запеканка, 

творожные или яичные блюда и др.), горячего напитка и иных не горячих 

блюд. Дополнительно рекомендуется включать бутерброд, свежие овощи и 

плоды. 

Второй завтрак состоит из сока или свежих фруктов и ягод. 

Обед должен включать закуску (салат или порционные овощи, сельдь с 

луком), первое, второе (основное горячее блюдо из мяса (субпродуктов), 

рыбы или мяса птицы), гарнир, напиток (в том числе витаминизированные 

компот или кисель). В качестве закуски рекомендуется использовать салат из 

свежих или переработанных овощей. Допускается добавление свежей зелени, 

использование порционированных овощей (дополнительный гарнир).  

Полдник состоит из сладкого блюда (запеканки, булочные или 

кондитерские изделия), горячего или холодного напитка (молоко, 

кисломолочный напиток, сок), рекомендуется также включать свежие 

фрукты.  

Ужин должен состоять из закуски, основного второго блюда или 

творожного блюда, горячего напитка.  

На второй ужин рекомендуется предлагать детям кисломолочные 

напитки. 

Ежедневно следует включать мясо и (или) птицу, молоко, овощи, 

фрукты, сливочное и растительное масло, хлеб ржаной и пшеничный (с 

каждым приемом пищи). Рыбу, мясо птицы, яйца, сыр, творог, 

кисломолочные продукты - 1 раз в 2-3 дня.  

Для приготовления блюд, учитывая особенности физиологии 

пищеварения ребенка, рекомендуется использовать щадящие методы 

кулинарной обработки (варка, приготовление на пару, тушение, запекание, 

пассерование, припускание), обеспечивающих сохранение вкусовых качеств, 

пищевой и биологической ценности продуктов.  

Для обеспечения физиологической ценности предлагаемого детям 

меню рекомендуется использовать среднесуточные наборы продуктов. 



(Слайды 24 – 25) 

Пищевые продукты должны храниться в соответствии с условиями 

хранения и сроками годности. Продукты, имеющие специфический запах 

(специи, сельдь), рекомендуется хранить отдельно от продуктов, 

воспринимающих запахи (масло сливочное, сыр, чай, сахар, соль). Для 

обеспечения сохранности витаминов в блюдах овощи, предназначенные для 

приготовления салатов, рекомендуется варить в кожуре. При приготовлении 

блюд для детей рекомендуется пользоваться сборниками рецептур для 

детского питания. 

Для того, чтобы пища хорошо усваивалась, она должна быть 

разнообразной, безопасной, правильно и вкусно приготовленной, - только 

такую пищу ребенок съедает с удовольствием, т.е. с аппетитом. Аппетит 

зависит и от режима питания. 

Режим питания предусматривает определенные часы приема пищи и 

интервалы между ними, количественное и качественное распределение ее в 

течение дня. 

Интервалы между основными приемами пищи (завтрак, обед и ужин) 

должны составлять не менее 3,5-4 часов; между основными и 

промежуточными приемами пищи (второй завтрак, полдник, второй ужин) – 

не менее 1,5 часов. Для приема пищи в режиме дня ребенка должно 

выделяться 20-30 минут.  

Здоровое питание – одно из базовых условий формирования здоровья 

детей, их гармоничного роста и развития. Нездоровое пищевое поведение 

формирует риски избыточной массы тела, сахарного диабета, заболеваний 

органов пищеварения, эндокринной системы, системы кровообращения. 

Подтверждением рисков служат регистрируемые показатели заболеваемости. 

Основные принципы здорового питания, которые должны 

реализовываться каждый день:  

1) обеспечение разнообразия меню (включение блюд, 

предусматривающих использование не менее 20 наименований продуктов в 

суточном меню, отсутствие повторов блюд в течение дня и двух смежных с 

ним календарных дней);   

2) соответствие энергетической ценности энергозатратам, химического 

состава блюд - физиологическим потребностям организма в макро- и 

микронутриентах;  

3) использование в меню блюд, рецептуры которых, предусматривают 

использование щадящих методов кулинарной обработки;  

4) использование в меню пищевых продуктов со сниженным 

содержанием насыщенных жиров, простых сахаров, поваренной соли; а 

также продуктов, содержащих пищевые волокна; продукты, обогащенные 

витаминами, микроэлементами, бифидо- и лакто- бактериями и биологически 

активными добавками;  

5) оптимальный режим питания;  

6) наличие необходимого оборудования и прочих условий для 

приготовления блюд меню, хранения пищевых продуктов;  



7) отсутствие в меню продуктов в технологии изготовления которых 

использовались усилители вкуса, красители, запрещенные консерванты; 

продуктов, запрещенных к употреблению в дошкольных организациях; а 

также продуктов с нарушениями условий хранения и истекшим сроком 

годности, продуктов без маркировочных ярлыков и (или) без 

сопроводительных документов, подтверждающих безопасность пищевых 

продуктов. 

 

Особенности организации питания детей, находящегося на режиме 

самоизоляции (при введении ограничительных мероприятий, 

обусловленных эпидемиологическими рисками здоровью 

инфекционного и неинфекционного генеза). 

Питание детей, находящихся в режиме самоизоляции требует большого 

внимания со стороны родителей в части соблюдения привычного режима и 

структуры питания ребенка, поддержания должного питьевого режима, учета 

сниженной ежедневной двигательной активности, обусловленной 

отсутствием в режиме дня ребенка прогулок, привычных занятий в 

спортивных секциях, активного досуга в игровых комнатах.  

В этих условиях, для составления домашнего меню, соответствующего 

принципам здорового питания, родителям рекомендуется первоначально 

разработать для ребенка режим дня в условиях самоизоляции и рассчитать 

суточные энерготраты на планируемую двигательную активность. Для этих 

целей рекомендуется воспользоваться данными о средних энерготратах за 1 

минуту на 1 кг массы тела (Слайды 26 – 28). 

При разработке меню необходимо предусмотреть сокращение 

калорийности меню, и при этом обеспечить необходимое поступление 

витаминов и микроэлементов. Для этих целей необходимо максимально 

сократить содержание продуктов, являющихся источниками критически 

значимые нутриентов (соль, сахар, жиры животного происхождения, транс- 

жиры), включить в меню блюда и продукты, характеризующиеся высоким 

содержанием витаминов, микроэлементов, клетчатки, бифидо- и 

лактобактерии. Для обогащения привычных блюд необходимыми 

микроэлементами можно дополнить привычные для ребенка блюда (салаты, 

омлет, гарниры) дополнительными компонентами (проростки семян, 

содержащие необходимые для роста и развития ребенка биологически 

ценные вещества); возможно также в этот период использовать 

функциональные продукты, обогащенные витаминами и микроэлементами, 

биологически активные добавки к пище.  

Совместная работа родителей с детьми по составлению режима дня и 

меню позволит получить новые навыки, а также существенно сократить 

риски здоровью, обусловленные нерациональным режимом дня и 

нездоровым питанием. 


