
Общие  принципы 
 рационального  сбалансиро-
ванного  питания,  которые  

могут  обеспечить  
поддержание здоровья детей: 
 адекватная  энергетическая  ценность  ра-

циона,  соответствующая  энергозатратам 

ребенка;  

 сбалансированность рациона по всем за-

менимым и незаменимым пищевым  

 факторам,  включая  белки  и  аминокис-

лоты,  пищевые  жиры  и  жирные  кисло-

ты, витамины, минеральные соли и мик-

роэлементы, а также минорные, условно 

незаменимые  нутриенты,  необходимые  

для  обеспечения  оптимального  питания 

(биофлавоноиды и др.);  

 максимальное  разнообразие  рациона,  

являющееся  основным  условием  обес-

печения его сбалансированности;  

 оптимальный режим питания;  

  адекватная  технологическая  и  кулинар-

ная  обработка  продуктов  и  блюд, обес-

печивающая  их  высокие  вкусовые  до-

стоинства  и  сохранность  исходной пи-

щевой ценности;  

 учет  индивидуальных  особенностей  де-

тей  (в  том  числе  непереносимость ими 

отдельных продуктов и блюд); 

 обеспечение безопасности питания, вклю-

чая соблюдение всех санитарных требо-

ваний  к  состоянию  пищеблока,  постав-

ляемым  продуктам  питания,  их транс-

портировке, хранению, приготовлению и 

раздаче блюд.   

 

  

  

 

Правила столового  этикета 
     В  настоящее  время  правила  столового  

этикета  стали общепринятыми формулами  

поведения  во  время  еды.  Их  можно  услов-

но  разделить  на несколько групп.  

 Как сидеть за столом?  Спину держать 

прямо, локти слегка прижать к туловищу, 

запястьями коснуться края стола, голову 

слегка наклонить, ноги поставить вместе, 

к столу вплотную  придвинуться;  за  стол  

нужно  садиться  в  опрятном  виде,  с  чи-

сто вымытыми руками.  

 Как пользоваться столовыми прибора-

ми и принадлежностями? Ложку  дер-

жать  в  правой  руке,  подносить  ко  рту  

широкой  стороной, ближе  к  зауженному  

краю,  содержимое  медленно  выливать  в  

рот.  Вилку можно держать и в правой,  и 

в левой руке: в правой - когда стол серви-

рован только  вилкой,  в  левой  -  когда  

вилкой  и  ножом.  Бумажной  салфеткой 

пользуются  один  раз,  при  необходимо-

сти  берут  другую.  Использованную 

салфетку, вытерев рот, пальцы и слегка 

скомкав, кладут на  край тарелки.  

 Что, чем и как есть?  Суп едят ложкой, 

сосиску - вилкой и ножом; макароны, ом-

лет, вареники, пельмени - только вилкой; 

ягоды - десертной ложкой; хлеб не отку-

сывают, а отламывают руками; блины, 

оладьи - вилкой и ножом и др.  

 Как общаться за столом?  Говорить 

вполголоса, вежливо обращаться с прось-

бами («Будьте добры», «Подайте, пожа-

луйста»), благодарить, не говорить с пол-

ным ртом.  

 Как правильно и красиво сервировать 

стол?  Учитывать законы сервировки и 

эстетики.  
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Питание в период адаптации  
к детскому саду 

 рекомендуется приблизить режим пита-

ния и состав рациона к условиям детского 

коллектива; 

 приучить ребенка к тем блюдам, которые 

чаще дают в детском учреждении, осо-

бенно если дома он их не получал; 

 в первые дни пребывания в коллективе 

нельзя менять стереотип поведения ре-

бенка, в том числе и привычки в питании. 

  если ребенок не умеет или не хочет есть 

самостоятельно, первое время воспитате-

ли будут кормить его, иногда даже после 

того, как остальные дети закончат еду; 

 в осенний период, когда наиболее высок 

риск распространения острых респира-

торных заболеваний, и вновь поступив-

шие дети заболевают в первую очередь. 

Для профилактики острой инфекционной 

заболеваемости следует проводить допол-

нительную витаминизацию рациона пита-

ния детей, используя широкий ассорти-

мент имеющихся витаминизированных 

пищевых продуктов и напитков, а при 

необходимости (по заключению врача), 

также поливитаминных препаратов (вита-

минно-минеральных комплексов).  

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

Памятка для родителей 
«Домашнее питание 

дошкольника» 
 Режим  питания  дошкольника  -  обяза-

тельный  компонент  здорового  питания. 

Не следует давать плотный завтрак или 

кондитерские изделия, что повлечет отказ 

от пищи в детском саду. Ужин формируй-

те с учетом меню в детском саду (с кото-

рым Вы можете ознакомиться на инфор-

мационном стенде).  

 В  выходные  дни  не  допускайте  про-

пуска  основного  приема  пищи  или  за-

мены полноценной пищи на перекусы 

всухомятку. 

 Высокобелковые животные продукты - 

мясо, птица, рыба, яйца - необходимы для  

нормального  роста  и  развития  детей.  

Отдавайте  предпочтение  блюдам  из  мя-

са,  рыбы  в натуральном виде, а не колба-

сам и консервам.  

 Молоко и молочные продукты  (сыр,  тво-

рог,  кефир  и  др.)  -  непременное  усло-

вие  обеспечения  здоровья.  Не забывайте 

о том, что молоко прекрасно утоляет 

жажду и может заменять сладкие газиро-

ванные напитки.    

 Обязательно включайте в питание до-

школьника продукты, содержащие полез-

ные (дружественные)  микроорганизмы  

(лакто-  и  бифидобактерии)  -  ацидофи-

лин,  кефир "Бифидок", "Бифилайф". Они 

нейтрализуют токсины в кишечнике, 

улучшают пищеварение. 

 При  выборе  продуктов  из  зерновых  

(хлебобулочные  изделия,  каши,  сухие 

завтраки)  отдавайте  предпочтение  тем  

из  них,  которые  обогащены  витаминами  

и минеральными веществами.  

 

 Картофель предлагайте ребенку в виде 

пюре или отварного. Помните, что жаре-

ный картофель и картофельные чипсы со-

держат много жира. 
 Старайтесь  ежедневно  включать  в  пи-

тание  ребенка  свежие  фрукты  и  овощи, 

фруктовые и овощные соки. 

 Используйте только йодированную соль и 

не пересаливайте пищу. 

 Включайте  в  рацион  питания обогащен-

ные (витаминизированные)  продукты,  

мультивитаминные  напитки  или  поли-

витаминно-минеральные  комплексы. Это  

поможет  ребенку  справиться  с  ум-

ственными  и  физическими нагрузками, а 

также с инфекциями. 

 Обеспечивайте  достаточный  питьевой  

режим  в  виде  кипяченой  воды  или не-

сладких ягодных морсов. 

 Преобладание таких  способов  обработ-

ки,  как  тушение,  варка,  приготовление  

блюд  на  пару  помогает  контролировать 

калорийность рациона дошкольника, 

уменьшить уровень потребления  жира и 

соли.  

 Показывайте  Вашему  ребенку  пример  в  

выборе  пищевых  продуктов, кулинарных 

блюд и изделий.   
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