
О правильном питании 
 Часто мы задаем себе вопрос: "А правильно ли я подхожу к проблеме 

питания своего ребенка?". Чтобы ответить на него, нужно понять, что 

детский организм нуждается в тех же пищевых веществах, что и организм 

взрослого человека, то есть в белках, жирах, углеводах, минеральных солях, 

витаминах и воде.  

Растущий организм особенно чувствителен ко всем нарушениям 

питания, поэтому очень важно правильно организовать питание ребенка с 

самого начала его жизни. Недостаточное питание задерживает рост и 

развитие ребенка, понижает сопротивляемость организма к инфекционным 

заболеваниям. Однако не надо уподобляться тем родителям, которые 

стараются "запихнуть" в своего ребенка как можно больше пищи. Важно 

помнить, что перекармливание вредно отражается на организме ребенка. При 

избыточном питании у ребенка нарушаются процессы обмена веществ, 

ухудшается аппетит, иногда появляется рвота, расстраивается пищеварение. 

    Нужно следить и за тем, чтобы пища ребенка была более 

разнообразной. Для этого попробуйте выписать на листок все, что вошло в 

рацион ребенка за неделю. В этом списке будет сразу видно, не 

"перевешивают" ли те или иные продукты. Однообразная пища может не 

только вызвать потерю аппетита, но и отвращение к еде. Так, например, при 

однообразном питании, богатом углеводами, происходит излишняя задержка 

воды в детском организме, в результате чего ребенок становится бледным, 

вялым, он часто болеет, причем заболевания протекают тяжело и нередко 

сопровождаются осложнениями. Поэтому необходимо приучать ребенка к 

разнообразной по химическому составу и набору продуктов пище; она лучше 

усваивается, что создает благоприятные условия для правильного развития 

детского организма. 

Физиологическая потребность детского организма 

в основных питательных веществах (в сутки) 

Наименование питательных 

веществ 

Возраст ( в годах) 

От 3 до 7 От 7 до 11 От 11до 15 

 

Белки (г) 68 78 98 

 

в том числе животные (г) 48 50 56 

 

Жиры (г) 65 81 86 

 

в том числе животные (г) 61 72 75 

Углеводы (г) 241 297 424 

 

     

 Кальций - важнейший микроэлемент, необходимый для нормального 

формирования и роста детского скелета и зубов. Недостаток кальция может 



привести к повышенной хрупкости костей, сколиозу, рахиту, кариесу, 

неправильному росту зубов и другим серьезным нарушениям в состоянии 

здоровья. 

    Лучше всего, если кальций поступает в детский организм в составе 

пищи. Поэтому необходимо, чтобы в рационе ребенка обязательно 

присутствовали молочные продукты, такие как молоко, творог и фруктовые 

творожки, йогурт, кефир, сметана. 

    Специально для детей компанией "Данон" был разработан фруктовый 

творожок "Растишка", обогащенный кальцием. "Растишку" готовят из 

нежного творожка, сливок, мякоти фруктов и дополнительно обогащают 

кальцием. 200 г упаковка "Растишки" содержит 44% суточной нормы 

кальция для детей 3-6 лет.  

    "Растишка" не только полезный, но и очень вкусный продукт, поэтому 

не придется уговаривать ребенка съесть еще ложечку. У него богатое 

разнообразие фруктовых вкусов - клубника, абрикос, лесные ягоды, персик-

груша, яблоко-ваниль, банан. 

    Помимо творожка, под маркой "Растишка" выпускается детский 

питьевой йогурт. Как и творожок, питьевой "Растишка" обогащен кальцием. 

Его можно дать ребенку с собой в детский сад, школу или на прогулку. 

    Дети старше года 5-6 раз в неделю могут получать мясные или рыбные 

блюда. Наиболее подходящим мясом для детей являются нежирные сорта 

говядины, телятины, а также мясо кур и кролика. 

    Полезны детям и яйца, которые содержат полноценные белки и жиры, а 

также соли кальция, фосфора и железа, витамины А, С и группы В. Однако, 

потребление яиц следует ограничить 2-3 шт. в неделю, так как избыточное 

потребление яиц вредно: у некоторых детей появляется сыпь, вызывающая 

зуд, повышается возбудимость нервной системы. Яйца можно давать детям 

не только "всмятку" или в виде яичницы и омлета, но также добавлять в 

каши, овощные пюре, супы и другие блюда. 

    Из жиров наиболее полезно детям сливочное масло. Детям старше двух 

лет можно добавлять в пищу топленое и желательно растительное масло. 

    В рационе ребенка старше полутора лет должны содержаться 

различные сорта хлеба (пшеничный, ржаной), разнообразные крупы. 

    Очень важно, чтобы круглый год ребенок получал достаточное 

количество овощей, фруктов и ягод, овощных соков. 

    Если Ваш ребенок посещает дошкольное учреждение, то, скорее всего, 

у него соблюдается режим питания. Если нет, то позаботьтесь об этом сами. 

Дети старше года и подростки должны получать пищу 4 раза в день (завтрак, 

обед, полдник и ужин). Если аппетит у Вашего ребенка не очень хороший, он 

не может справиться с положенной порцией, то, посоветовавшись с врачом, 

Вы можете кормить его чаще, но в меньших количествах. Распределение 

суточного рациона по калорийности пищи должно быть, примерно, 

следующим. При четырехразовом питании: завтрак-25% суточного 

количества калорий, обед-40%, полдник -15%, ужин-20%. При пятиразовом 



питании: завтрак - 20%, второй завтрак - 15%, обед - 35%, полдник - 10%, 

ужин - 20%. 

    Завтрак Вашего ребенка обязательно должен состоять из одного 

горячего блюда и чая или молока, хлеба с маслом и сыром. Обед может быть 

из двух или трех блюд и овощной закуски (салат, винегрет). Мясные и 

рыбные блюда рекомендуется давать детям на завтрак и обед. Ужин должен 

состоять из молочных, овощных или крупяных блюд. Последний раз ребенок 

должен получать пищу за час-полтора до сна. Если вышло так, что ужин 

происходит незадолго до сна, то пища должна быть очень легкой. 

    В промежутках между приемами пищи детям не следует давать 

никакой еды, сладостей и фруктов. Беспорядочное питание, как и нарушение 

режима дня, плохо отражается на аппетите и пищеварении ребенка. Частое 

нарушение режима питания может привести к возникновению желудочно-

кишечных заболеваний. Поэтому, как бы трудно ни было достичь 

упорядоченного режима питания Вашего ребенка, нужно приложить 

максимум усилий, чтобы Ваше чадо питалось вовремя.  

    Во время еды нужно приучить ребенка соблюдать тишину. Всякое 

волнение, возбуждение, насильное кормление ребенка, отвлечение его 

внимания от еды чтением, разговорами, игрушками, вредно отражаются на 

пищеварении. Трудности в кормлении маленьких детей не возникают, если 

родители с первых дней жизни ребенка правильно его кормят и 

воспитывают, строго соблюдая режим дня, и проявляют большую 

настойчивость и выдержку, не переходя от неумеренной ласки к угрозам и 

наказаниям. 

    Не забудьте о том, что необходимо прививать детям гигиенические 

навыки: перед каждой едой мыть руки, есть опрятно, без торопливости, 

правильно пользоваться столовыми приборами.  

    Прежде всего, надо научить ребенка пользоваться ложкой. К 3 годам 

можно дать вилку, которая должна быть маленькой и не очень острой. 

Приучив, есть вилкой, ребенку дают нож, но при этом надо следить, чтобы 

ребенок не ел с ножа. С раннего возраста ребенка следует приучать к порядку 

и аккуратности; после еды положить вилку, нож, ложку на свою тарелку, 

поставить чашку на блюдце и т.д. Ребенок за общим столом должен иметь 

свое определенное место. Это не только положительно сказывается на его 

питании, но и помогает ему в становлении как личности. 

    Однако, воспитывая своего ребенка, не нужно забывать и о том, что 

пища должна быть не только полезной, насыщенной питательными 

веществами и витаминами, но и вкусной. Ваш малыш навряд ли откажется от 

стаканчика "Растишки", который Вы предложите ему в качестве награды за 

хорошее поведение. Когда Вы даете своему ребенку "Растишку", то можете 

быть уверены, что это высококачественный продукт, созданный специально 

для детей, который сочетает в себе великолепный вкус, кальций и витамины, 

необходимые для здорового роста. 

 

 



Исследователи утверждают 
 

 Чипсы в дошкольном возрасте могут приводить к раку груди в 

будущем 

 

 У тех, кто в детстве ест чипсы, выше риск заболеть раком молочной 

железы во взрослом возрасте, утверждают американские ученые.  

 Исследователи медицинского факультета Гарварда говорят, что с 

каждой порцией чипсов, съеденной в течение недели в дошкольном возрасте, 

риск рака молочной железы возрастает 

 Данные получены в результате длительного, в течение нескольких 

десятилетий наблюдения специалистов за состоянием здоровья 80 тыс. 

медсестер. Ученые уже установили множество связей между режимом 

питания и заболеваниями, но в ходе дальнейших исследований некоторые из 

них были опровергнуты.  

 Последняя статья, опубликованная в International Journal of Cancer, 

основана на информации о 582 женщинах, болевших раком молочной 

железы, и 1569 женщинах, не страдавших этим заболеванием в 1993 году.  

Исследователи анализировали режим питания девочек в возрасте от трех до 

пяти лет, спрашивая матерей, насколько часто их дочери употребляли в пищу 

разные продукты.  

 Риск заболеть раком молочной железы к 60 годам равен примерно 1:25. 

По оценке Карин Майклз и ее коллег, потребление чипсов хотя бы раз в 

неделю в возрасте до пяти лет повышает риск на 27%.  

 Ученые отметили, что употребление в пищу картофеля не повышает 

риск, но поджаривание картошки на жире, насыщенном жирными кислотами, 

возможно, стоит принимать в расчет.  

 Майклз заявила: "Ученые находят все новые подтверждения того, что 

режим питания ребенка может играть свою роль в возникновении 

заболеваний у взрослых женщин. Наша работа является еще одним 

свидетельством того, что рак молочной железы, возможно, закладывается на 

ранних этапах жизни женщины, и питание в этом возрасте играет особенно 

важную роль".  

 Она отметила, что данные следует интерпретировать с осторожностью, 

так как информация зависела от способности матери вспомнить, что ела ее 

дочь в детстве.  

 "Матерей просили вспомнить, как дочь питалась в дошкольном 

возрасте, после того как выяснялось, есть ли у участницы исследования рак 

молочной железы или нет, и возможно, матери больных женщин вспоминали 

о питании дочерей иначе, чем матери здоровых. Нездоровыми продуктами 

считаются также хот-доги и мороженое, но они не связаны с риском 

возникновения рака молочной железы".  

 Памела Гольдберг, генеральный директор британской организации, 

борющейся против рака молочной железы, заявила: "Исследования того, как 



питание в раннем возрасте отражается на риске возникновения заболевания, 

очень интересны. В данном случае необходимо принять во внимание, что 

исследование основано исключительно на воспоминаниях матерей о том, что 

их дочери ели 40-50 лет назад".  

 

 

Готовим дома 
 

Приготовьте дома блюда из меню детского 

сада. 

 

Рассольник со сметаной 

Ингредиенты: картофель - 1 шт., огурец 

солѐный - 1 шт., морковь - 1 шт., лук 

репчатый - 1 головка, рис - 1 ст. л., масло 

сливочное - 1 ст. л., томатная паста - 2 ч. л., 

сметана - 1 ст. л., яйцо (желток) - 1 шт., соль. 

 

Рис залейте горячей водой, варите 10 минут. Мелко нарезанные и 

пассированные лук и морковь с томатом, а также нарезанный кубиками 

картофель, добавьте к рису и варите до готовности. Перед окончанием варки 

положите нарезанные огурцы. При подаче положите сметану, взбитую с 

желтком. 

 

 Суп с фасолью 

 Ингредиенты: говядина - 100 г, фасоль - 1 ст. л., картофель - 1/2 шт., 

репчатый лук - 1/8 шт., масло сливочное - 1 ч. л., бульон - 1 стакан, соль. 

 

 Фасоль перебрать, промыть, положить в кастрюлю, влить холодную 

кипячѐную воду и варить в течение 2-х часов. За 10 минут до окончания 

варки посолить. В кипящий мясной бульон положить картофель, нарезанный 

мелкими кубиками, натѐртые на тѐрке и тушенные морковь и лук. Добавить 

разваренную фасоль вместе с оставшимся небольшим количеством отвара. 

Варить суп ещѐ 10 минут. 

 

 Голубцы “Ленивые” 

И нгредиенты: рис - 1/2 стакана, капуста - 1/4 кочана, лук - 1 головка, 

мясо - 100 г, томатная паста - 1 ст.л., зелень укропа, соль. 

 

 Пропустите через мясорубку мясо, рис вымойте, капусту, лук 

нашинкуйте. Укладывайте в кастрюлю слоями: капуста, лук, мясо, рис. 

Каждый слой посолите. Томатную пасту разведите в горячей воде, залейте 

голубцы. Сверху положите порезанное кусочками масло и тушите на 



медленном огне до готовности. Перед подачей на стол посыпьте 

измельчѐнным укропом. 

 

 Котлеты фаршированные 

 

 Ингредиенты: говядина - 200 г, лук репчатый 1 головка, яйцо - 1 шт., 

рис - 1 ст. ложка, сухари - 1 ст. л., масло растительное - 2 ст. ложки, сметана, 

соль. 

 

 Рис отварите до готовности, лук почистите, нашинкуйте и обжарьте в 1 

столовой ложке масла. Яйцо сварите вкрутую, почистите, измельчите. Рис, 

лук, яйцо перемешайте, посолите. Мясо пропустите через мясорубку, 

посолите. Сделайте лепѐшку, положите начинку, защипните края, обваляйте 

в сухарях и жарьте на медленном огне. При подаче залейте сметаной. 

 

 Запеканка из мяса и картофеля 

 

 Ингредиенты: говядина - 200 г, картофель - 2 шт., лук репчатый - 1 

головка, масло растительное - 1 ст. л., томатная паста - 1 ст. л., сухари - 1 ст. 

л., зелень, соль. 

 

 Отварите мясо и картофель. Порежьте ломтиками, уложите на 

сковороду, залейте соусом (обжаренный лук смешайте с томатной пастой) 

тушите 15 минут. Посыпьте сухарями и сыром, запекайте 10-15 минут. 

 

Приятного Вам аппетита! 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 


