
Рекомендации по организации здорового питания детей в детском саду 

 

Здоровое питание в дошкольном возрасте — это залог правильного физического и 

интеллектуального развития. В детском саду закладываются основы пищевого поведения, 

формируются вкусовые предпочтения и привычка к регулярному приему полезной пищи. 

Наша главная задача — обеспечить ребенка всеми необходимыми нутриентами для 

активного роста, укрепления иммунитета и подготовки к следующему образовательному 

этапу. 

 

Основные принципы здорового питания в детском саду 

 

1. Сбалансированность и строгое соответствие нормам 

Рацион дошкольника должен быть энергетически ценным и покрывать высокие затраты 

организма на рост и движение. Меню составляется на основе физиологических 

потребностей детей и включает: 

 

Белки: молоко и кисломолочные продукты (источники кальция для крепких костей), мясо, 

рыба, яйца. 

Сложные углеводы: разнообразные каши (гречневая, овсяная, рисовая), хлеб, макаронные 

изделия. 

Витамины и клетчатка: ежедневное включение свежих овощей, фруктов и сезонных ягод. 

Жиры: сливочное и растительные масла. 

 

2. Учет возрастных особенностей 

Питание в детском саду дифференцировано по возрастам. Порции строго выверены по 

объему, а консистенция блюд меняется по мере взросления ребенка: от протертых супов и 

пюре для малышей до полноценных кусочковых блюд для детей старшего дошкольного 

возраста. Особое внимание уделяется продуктам, богатым кальцием и железом, для 

профилактики анемии и правильного формирования скелета. 

 

3. Оптимальный режим питания 

Для дошкольников предусмотрено 4-разовое питание: завтрак, второй завтрак, обед и 

уплотненный полдник.  

 

Интервалы между приемами пищи составляют 3,5–4 часа.  



Последний прием пищи (ужин) должен быть легким и проходить за 2–2,5 часа до сна. 

 

4. Безопасность и щадящие методы приготовления 

Вся продукция закупается только при наличии сертификатов качества. На пищеблоке 

соблюдается строгий температурный режим хранения.  

 

Приготовление блюд осуществляется методами варки, тушения, запекания.  

Полностью исключены продукты не соответствующие санитарным нормам для 

дошкольных учреждений. 

 

5. Формирование культуры питания 

Еда в детском саду — это не просто утоление голода, но и важный образовательный 

элемент. Воспитатели в доступной форме объясняют детям пользу тех или иных 

продуктов, учат пользоваться столовыми приборами, прививают культуру поведения за 

столом. 

 

Рекомендации для родителей: как закрепить результат дома 

 

Соблюдайте режим в выходные. Старайтесь кормить ребенка в те же часы, что и в саду. 

Это поможет избежать проблем с пищеварением и капризов в понедельник. 

Исключите «пищевой мусор». Ограничьте фастфуд, чипсы, сладкие газированные напитки. 

Замените их домашними компотами, морсами, свежими фруктами и йогуртом без добавок. 

Интервалы между едой. Не позволяйте ребенку кусочничать. Интервал между приемами 

пищи должен быть не менее полутора часов, чтобы успел выработаться желудочный сок. 

Готовьте вместе. Вовлекайте ребенка в выбор полезных продуктов в магазине или 

простую помощь на кухне. Дошкольники с большим удовольствием едят то, в 

приготовлении чего принимали участие. 

 

Здоровое питание — это совместная работа детского сада, организатора питания и семьи. 

Только при едином подходе мы сможем вырастить здорового, активного и счастливого 

ребенка. 


