
Рекомендации родителям по организации питания детей в семье 

 

Рациональное питание обеспечивает хорошее физическое и нервно-

психическое развитие детей, повышает сопротивляемость по отношению к 

инфекционным заболеваниям, улучшает работоспособность и выносливость. 

Питание должно покрывать не только затраты, происходящие в процессе 

жизни, но и обеспечить правильный рост и развитие ребенка. 

Всякие нарушения в питании как количественные, так и, особенно, 

качественные отрицательно влияют на здоровье детей. Особенно вредны для 

детского организма нарушения в питании в период наиболее интенсивного 

роста ребенка. 

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. 

Если ребенок приучен есть в определенное время, то к этому времени 

начинается выделение пищеварительных соков, «рефлекс на время». Поэтому 

дети должны получать питание в точно установленные часы. При запаздывании 

с принятием пищи налаженная работа пищеварительных желез расстраивается, 

выделение пищеварительного сока снижается и постепенно развивается 

анорексия (понижение аппетита). Наблюдения ученых показали, что при 

правильно построенном питании пища покидает желудок в среднем через 3,5-4 

часа. Следовательно, интервалы между приемами пищи должны 

соответствовать этому времени. 

Здоровое питание предусматривает первый прием пищи ребенком дома - 

завтрак с учетом времени и объема блюд, предлагаемых на завтрак в 

общеобразовательной организации. 


