
Уважаемые родители! 

Дошкольный возраст характеризуется совершенствованием развития 

головного мозга, всех органов и систем организма. Физического развитие 

ребенка в дошкольном возрасте имеет неравномерные периоды прибавки 

веса и роста. Это возраст, когда ребенку можно давать все пищевые 

продукты. 

Развито сознание ребенка, он легко поддается обучению и хочет быть более 

похожим на взрослых, поэтому следует начинать закладывать навыки 

полезного правильного питания, культуры поведения за столом. 

Интересный факт! По результатам опроса родителей, дети которых 

посещают детские сады, имеются следующие данные: жалобы на работу 

органов пищеварения имеют 30 % детей; йодированную соль используют 

только 80 % семей; ежедневное потребление молока и кисломолочных 

продуктов отмечено у 27,5 % детей; рыбы – 3,2 %; мяса и мясных продуктов 

– 33 %; а вот ежедневное употребление кондитерских и хлебобулочных 

изделий составляет 80 %! 

Потребность детей 3–5 лет в основных пищевых веществах. 

Белок в питании детей не заменить никаким другим компонентом пищи. С 

его участием осуществляются самые важные функции организма: рост, 

обмен веществ, работа мышц и мозга. Потребность в белке удовлетворяется 

благодаря блюдам из мяса, рыбы, молока и яиц. Избыток белка в питании 

вызывает нарушения органов пищеварения, выделительной функции почек. 

Из мяса лучше употреблять говядину, мясо индейки и курицы, крольчатину. 

Рыбу лучше готовить свежую, больше пользы в морской. 

Ориентировочно в сутки ребенок 3–5 лет должен получать белка: 

 Мясо – 100–140 г, 

 Рыба – 50–100 г, 

 Яйцо – 1/2–1 шт., 

 Молоко (включая расход на приготовление блюд) и кефир – 600 мл, 

 Творог – 50 г, 

 Твердый сыр и сметана – по 10–15 г. 

Не менее важную роль в организме играют углеводы – это главный источник 

энергии. Для восполнения организма в углеводах необходимо есть овощи, 

фрукты, крупяные блюда. При недостаточном поступлении углеводов 

организм может использовать на энергетические потребности белки, что 

приведет к возникновению белковой недостаточности. В свою очередь 

избыток углеводов способен привести к ожирению, метеоризму, 

гиповитаминозу, задержке воды в организме. 



Ориентировочно в сутки ребенок 3–5 лет должен получать углеводов: 

 Крупы, бобовые, макаронные изделия – 60 г, 

 Мука – 30 г, 

 Овощи – 300 г (не стоит забывать давать детям репу, редьку, чеснок, зеленый 

салат), 

 Картофель – 150–200 г, 

 Фрукты и ягоды – 200 г, 

 Сухофрукты – 15 г, Хлеб – 80–100 г, 

 Сахар (учитывая его в составе кондитерских изделий) – 60–70 г, 

 Чай (заварка) – 0,2 г. 

Третьим важным составляющим являются жиры. Их роль для организма не 

переоценить: они источник энергии, полиненасыщенных жирных кислот, 

жирорастворимых витаминов, выполняют белоксберегающую функцию. Не 

стоит употреблять жиров больше нормы, ведь они имеют высокую 

калорийность, легко нарушают работу органов пищеварения. 

Ориентировочно в сутки ребенок 3–5 лет должен получать жиров: 

 Растительное масло – до 30 г, 

 Сливочное масло – до 10 г. 

Микро-, макроэлементы и витамины не имеют пищевой ценности для 

организма, но крайне необходимы для структуры костей и зубов, иммунной 

системы, для здоровья кожи, глаз, для обменных процессов, осмотического 

давления, кислотно-основного состояния. Поэтому надо пить минеральную 

воду, питаться разнообразно, ежедневно есть овощи и фрукты и обязательно 

добавлять в салаты зелень укропа, петрушки, лука и сельдерея. 

Режим питания 

При добросовестном соблюдении режима органы пищеварения работают 

нормально, успевают вырабатываться условные пищевые рефлексы, аппетит 

повышается, выделяются пищеварительные соки. Четкое выполнения режима 

питания способствует эффективному использованию пищи, укрепляет 

нервную и иммунную системы организма. 

Прием горячей пищи – 3 раза в день. Оптимальным интервалом между 

приемами пищи является 3,5–4 часа (это время пища переваривается в 

желудке и только потом поступает в кишечник). Максимальные перерывы (в 

крайних случаях) не должны превышать 6 часов. 

Пятикратный режим кормления (завтрак – 8:00, второй завтрак – 10:30, обед 

– 12:00, полдник – 15:30 и ужин – 19:00) приветствуется. Желательно 

принимать пищу в одно и то же время, чтобы отклонения не превышали 15–

30 минут. Не допускать приема сладостей в перерывах между кормлениями. 



Суточный вес пищи для ребенка в три года должен составлять 1500 г, в 4 

года – 1700 г, в 5 лет – до 2000 г. Однократный прием пищи для ребенка в 

три года не должен превышать 400 г, в 4 – 500 и в 5 – соответственно 600 г. 

Калорийность питания: потребность детского организма в энергии в три года 

составляет 1550 ккал, с четырех до пяти лет – 1950 ккал в сутки. Суточная 

калорийность должна соответствовать приведенным цифрам и 

распределяться следующим образом: завтрак – 25 %, обед – 35–40 %, 

полдник – 10–15 %, ужин – 25 % суточной калорийности. 

Основные принципы составления меню 

Недопустимым считается, когда в суточном меню присутствуют две каши 

плюс крупяной гарнир на второе. Желательно в течение дня подавать два 

овощных и одно крупяное блюдо. Если на обед овощной суп, то на второе 

гарниром давать крупяную кашу или макароны. 

Если суп крупяной, то гарниром ко второму блюду должны быть овощи. 

Нежелательно продукты, богатые белком, сочетать с жирами, иначе они 

дольше задерживаются в желудке и требуют большого количества 

пищеварительных соков. 

Во время обеда ребенок обязательно должен есть суп, ведь вещества в 

овощных или мясных бульонах стимулируют рецепторы желудка, а это 

повышает аппетит, улучшает процессы пищеварения. 

Готовить следует каждый день свежий суп и не предлагать его ребенку 

слишком горячим или холодным. Выбор первых блюд для детей 3–5 лет не 

имеет особенных ограничений: бульоны, супы на бульонах с добавлением 

овощей, круп, клецек, галушек, вегетарианские и молочные супы. Давать в 

объеме 150–180 мл трехлетнему ребенку, четырех-пятилетнему – 180–200 мл 

на порцию. 

В качестве вторых блюд на обед следует предлагать котлеты, биточки, 

тефтели, тушеные овощи с мясом, рыбой, птицей; каши, макаронные 

изделия, овощи на гарнир. В обед ребенок должен обязательно есть салат, 

лучше из сырых овощей, также можно к ним добавить зелень. 

На ужин ребенку следует давать легкоусвояемую пищу, т. к. ночью процессы 

пищеварения работают неактивно. Подойдет молочно-растительная пища. 

Рекомендуется составлять меню вперед на неделю, учитывая продукты, 

которые ребенку необходимы ежедневно, а некоторые из них он может 

получать 2–3 раза в неделю. 

Что нужно давать ежедневно 

Рыбу желательно предлагать два раза в неделю, яйца, творог, сыр и сметану 

можно давать ребенку не каждый день, но в течение 10 дней количество этих 

продуктов должно быть представлено в полном объеме возрастной нормы. 



Повторять блюда желательно не чаще одного раз в три дня, т. е. если сегодня 

ребенок ел пюре, рыбу и свекольный салат, то следующих два дня эти 

продукты не предлагаются. 

Объем пищи за прием должен соответствовать возрасту ребенка, не стоит его 

увеличивать, т. к. это способствует снижению аппетита, приводит к 

нарушению нормальной работы пищеварительных органов. Потребление 

хлеба и каш можно немного увеличить в холодное время года и уменьшить в 

летний период. Вязкие каши следует заменить рассыпчатыми. Наиболее 

ценными крупами являются гречневая и овсяная, содержащие белки и 

минералы, важные для развития ребенка. 

Из напитков можно все: свежие соки, компоты из свежих и сушеных 

фруктов, консервированные фруктовые или овощные соки для детского 

питания, питьевая вода с содержанием селена и йода, отвар шиповника. Из 

горячих напитков родители могут предложить некрепкий чай, компот, 

кисель, какао. Чай и какао желательно разбавлять молоком. 

В качестве сладостей рекомендуется мед, домашнее варенье, пастила, 

горький шоколад, зефир и мармелад. 

 


