
Рационltльное питание обеспечивает хорошее физическ(}е ,] нервно-психическое развLrтЁl*
д*тgi:i- повышает сOпротивjlяемость по от}лOшенi-iю к инфскuиоЕl}lьlм заболеваниям, уJtучшает
работоспособностъ и вынOсл ивос,тtl.

Питаяие должнФ покрывать затраты, происходЯЩие в
обе*печивать правильный рост и развитие ребенка.

г]роцессе }t{t{зtли. а таh:?fif

Питанис ребенка необходимо пострс}итъ с }пiстом тOго, чтабы он получыI с пнщеЁ вс*
вещества, которые входяТ в состаВ его тканей и органов (белки, Ntиры, углсводы, миЕераяь!{ьi*
**.;lи, витамиýы и воду), особенно большое з}tачение имеет белок.

Белок яаIIяется Iжастическим материалOм, входит в состав всех орга11ов и ткаr*еЁ=
цýдqер}к}rвает нOрмаJIьное состояние иммунитета. Белки сGдержатся как в животЕыхi тfiк Fl
ра*тительtiых ilродуктаХ {крупе, мукеэ ьчебе, картофеле), Наиболеs полноценньi белкi.l
}itиЕотýоГо происхождения} содержаu{}lе*я В л,Iясе, рыбе, я*lце, твороге, молокел сыре, так как ФнЕ{
с*держат жизЁеЕн о необходимьiе амин Qкнсл*ты.

жrры входят в состав 0рганов и тканей человека, они необходимы для покрь,тия
э}lýрготрат, YчаствJaют в тешлорегуляции, обеспечивают нормЁшьное соýтояние иммуя}lтет&-
наиболее ценны п,l0лочные жиры (масло сливочное, жир молока), которые содер}кат витаминьх
А и д и растительны9 жиры - источник биологически важных ненаýыщенных жирных кисл*т,

углевtды - источник энýргии в организме, }iчаствуют в сбмене веlцеств, способствчют
ýравильflому исшользOванию белка и жира. Углеводы содержатся в хлебе, крупах, картофЪле.
овOщах, ягодах, фруктах, сахар€, сладостях. Избыток Е питаниЕ хлеба, *y.rn"r* и круýяýых
изд*лнй, сладостей приводит к повьlшенному содер}канию в рационе углеводов, что нар}iшает
Еравильное соотýошение между белками, жирами и }rглевOдами.

. МвНgральýЫ€ вещесТв* приЕrиМают учаСтие вО всех *бмý}iных прýцý*tах оргаЁ}rэма
{кровотв*рении" ýищеваре:я_ииит.д,), содержатся В мясе, рыбе, молоке, яйцi, картофеле] 0вsжЕн
и ДF. оссбеяно ваяtно обеспечить растущий организм солями кальция и фосфора, к*т*рые
в},0дят в соgтав костной ткани. Соли к€ilJIьция необходиМы для работы сердца и мускула",уры.
основным полноцен}lым источником кальция являе-tсямолоко. Фосфор rtl"pono puarpo*rpagffH
в Ерироде, содsржится в мук€, крупах, картофела, я{7цс, мясе.

Еt*ltезо входит в *остав гемоглобиilа, способствует переЕOсу кислорода в ткаFlиr sH*
сФдf;р}кится в говядине, печени, желтке яйца, зелени {шпинат, саJIат, петрушка и др,), помI4доF*Е=
ягодах, яблоках

сgли натрия и каJIия слуяtат регуляторами воды в тканях. Калий реryлирует вьцелеi{}iе **
ч€реЗ лочки. Каций сод€ржиТся в картОфелс" капусте,l\4оркови, чернOсл}lве и др. продуктах.

вптампныспособствуют правильному росту и развитию ребе*пu, учu*твуют во в**х
обменных процессах и должЕы входить в рацион в определенньiх кOличествах.

Вктампн А повышает сопротиВляемость организма к инфектtиснным заболеваниям-
нs*бходиМ для нормальной фУппц"" органов зрения} для роста и размножения Rг{ет*к
sрганизма. Гlри его отсутствии за},tедляется рост, Еарушается l}cTpOTa зренжI, ко}l{а лица ý Fукт€ряЁТ эластичнОсть? станОвитсЯ шершавой, легко подвергается восýа,'Iит€льным процсссаýi"
ЕнтамиН А в чистО]\{ виде содержиТся в сливОчноМ масле, сливках. молоке} икре, рыбьем }кнF*?
сельди, яичflом Ntелтке, печеЕи,

ВитамuII ý участвУет в минер€шьЕоМ обмене, способству9т правильнсму отлояtеý}лю
*ояей кальция и фосфора в ксстях, тесЕо связан с иммуно-реактивныý{ состсяниЁм организиа.
содержатся в вечени рыб и живOтных? сельди, желтке яйца, сливочном масле) рыбьем жир*t

Вят*рrкý в1 - витамиН приниN{ает участие в белковом и углеводнOм обмене. ýри
ýедоýтаткý ýго наблюдаются наруfirения со ýTopOHbi нервной сист€мъi {повышскнаявозбудимOсть, раздражитель}Iость, быстрая утOмляемость). Витамин В1 солер*"raо в клtý*
груб*г* г{смOла (ржаном, пшеничном), горохе, фасоллt, овсяной и гречневой крупах, в мя*tп
яйце" молоке.



Внтапtхн В2 - рибофлавин связан с белковь1]\{ и }i{ировы1{ обп.tеном. при недосl"атке -
нарyifiается всасывание жироtsых веlцеств, вOзникают коiкные заболевания_ появляются
стоh{ат}lты, трсLцины в угJrах рта, нарушается /iеятеj]ьность центра.qьной нервной системы
(быстраЯ утоь{ляеМость). Вита;vиН В2 солерХtитсЯ в ь{Oлоке, яйце, пеLlени_. мясе, овощах,

Вита*tип рр - никс)тиновая кислота }rчастR_Vет в обменtлых процессах. 0сновнырt
t,tсТоч}Jикоь{ являIоlся рiканой и пшени,lный х;rеб" томат_ картофель" морковь. капуста, Так;lt*
вl-{таý{ин РР содерхсится в j\,1ясе. рыбе, молOке. яйttе.

витамrrя {l - аскорбиновая кислота Предохраняет от заболеваний и повышает
сопротивляеý{ость ;ЧёТей к rrнфекционным заболеваI{ияl\,1, участвует во всех обмегlных
процесL]ах, 11ри недOстатке пOвыtхаетOя вOсприимчl{воеть к разj-Iичньlрt заболеsания}l. {лндает
работоспособность. Содерхсится в зелени. овощах. ягодах. фруктах. Витапrин С разрушается
кислоi]сДOм воздуХа. особенНо llppl нагреванИи_ J]eI,Ko растворяется в Воде, В цеJIях ссхранення
витамиFIа С большtэе значение имеет кулинарная обработка.

Вода входит в состав всех орга}iов и TKaHeti liеJIовеческOго тела. она составляет IiIавн\,-ю
ý{ассу крови, лип,rфы_ пицеварите"[ьныХ сокOв. fiля удовлетворения гlотребнOсти в воде, Е
рациоН ребенка ну}кнО включатЬ первые блюда, напиткИ {чай- N{олок0. кисель. коý{п$1- сугI }.r

T.:t. }.

ffля лучшей усвояе]\{ости Пища дол}кна быть разнообразнt}й. безопасноi1. прави.l]ьно ý
BK}icHo приготсвленной. - тOлы(0 такую пиЩу ребенок съедает с ylloвojlbcTBиeil,f, т.е, с аппетитGh.1.

Аппетит зависит и от режиý,Iа питания, Режим лr{тания ЛреДУсматривает опреде.J-rеfiнъlе
часы приеN{а пиши и интервалы ]\4е}кд,ч }lи]\4и. Гlри шlзавильно пOс"гроенно\.{ питаr]ии пt{ittа
пок}IдаеТ желудоК в средне\,I череЗ 3,5 - 4 часа. СледовательНо. I.rнтерRалы ме}t(ДY l]РИее,lа\1l1
пиши до.rIжны сOоrветс,гвовать это,чlу вреIиени.

При приготовлении пищtl дома рекомендуется,
Контролировать лотреб;rение )i{ира.
- исключать жареные блюда. приготовление во фритюре:
- не использовать дополнительный жир при lrригстовлении;
- ограничиllать употребление колбасных лtзделий" ý{ясных копченOстей, особенцсr с

види]!1ы]\4 ?кирOh{ - 0ни содерхiат больtлiое количество )ltиво,гного яiира и ]\,IaJo белка;
- i{с11о,цьзовать В пLIтаt{t,{и нех{ирные сорта рыбы. не жирные сOрта \,lяса, r\{oj-lg6a и fu{олочныý

про_1} кl Oв,

Контролировать ltотребление сахара.
- основнь]е истOчники сахара. варенье" [шоколад" конфеты. кOндитерские изделия- сладкие

гази рованt{ые }{апитк и ;

- с,lадкие блюда. с бо;tьшим содержанием сахара необходимо принрlмать огран}аченяо. в
связи с вредныýf влияние]!l на обмен веrцеств. риск возникнове}lия пишевой аъi:ерглтлl rт
избыточного в9са. а также нарушенIrя работы }liел_\,дочно-кr.lшIеLlнOго 1ракта.

Коi.tтро-плlровать потребrгение соли :

- Hopbia ПОтРеблен}rя сOли составляет З - 5 г в сутки в готовьiх блюдах;
- избыточ}iое ilотреб;rенрте соли приВодrlт к задер),кке iкидкости в организме. Ilt]sьi]ленлк}

артериал ьного давпен}lя" отекам;
- готовъ,те бсз соли" солt{те I,rrToBc}e блюдо перед упо,греблениед,1. ограничl.{вайтс

чпотребление мясн ь]х копченостей.
Выбирать правильные способы кулинарrrой обработки лищи:
- предпочтительно: гtриготовлеFiие }{а пару. о,гваривание. запекание. тYш*нirе.

гIрипYсканl{е.
Злоровое питаt-lие - это часть здорового образа х{изни и направлено на cl;Ilжeн}ie pi.lCKoB

формирования патOлогии я(елудочно-киu]ечногс тракта" эндокринной системы, снрlяtение pt{ckg
ра:}вития сердечно_сOсудистьiх заболеванlлй и избыточной MaccbJ тела.



Рекомендацlлп родите.пям по опганпзацпи питанпя дошкольников.
Питаr*rе - это необходлшиая потребность оргаЕизма и обязательное уGловие

существ ов анlм челов ека.

ýет,склrй органL{зм разврIвается бурно i,r быстро. Поэтомч очень важно праI]I4льнl-l

ýргаý}rзоватъ ýитilllие детеи.
В дет+кgм sаду рацион" сOгJIасно нормативtlылl д*кументам, вILr]ючает в себя в*с.ь

не*бходимый набор продуктOв. Спеrиалъно рассчитывается kтх калорийностъ Е{

эýергетичеýкzuI ценЕость, органжуется режим питаниlI. Таким образом, обеспечrшаетýя

с}тФчная гrотребность в lIищевых веществах и энергии у детей примерн* на ?5 - 8*-Оlс"

Родители, помнr,rге!
,& fiомашний рацион доJI}кен допоjIIIrIть, а не замеЕlIтъ рацион дffтского ýада,

Знакомътесъ с меню, его ежедневно вывешивают в ДОУ на информаIs{снных стетцах. С

деýят}цневным меню вы можете сзнакомитъся на сайrге ДОУ
http : /lm do rrЗ . ucoz. net/irr dexlnasheJitaniel0 - 1 7 4.

,*- Завтрак дФ детского сада луIше исIr.цючить, иначе ребенок булет Iжo].8

завтракать в групп9.
& Вечером дома всDкно датъ мzLлышу именно те продукты и бшода которы* оý

недополr{ил д{ём,
,J* В выходr*Iе и rrраздничные дни дучше придерживатъся меню детского сада.

+ В ращлон ребеrжа необходимо вкJIIочатъ все групilы г{родуктOв - мясЕые,

молffчные, рыбrые, растительные.
+ Регулярное цитание обеспечивает равно]чlерную нагрузку ý сиýтеме

пищевареЕиl[ в течение дЁя, вот rrочему в дошколъном возрасте предусмilтривается 4-5

ýриемов пI4щи чsрез З-4 часа.

& Ращон и режим IIитЁшиrI ребенк4 активно зilнимающегося сýортом, доJýкеý

*тJIи!{аться от раIц{она и режима питllниrt ег0 менее ilодвIDкных ýBepýTHI4KoB, питанЕе Bfi

время болезни - от IIитания в обычное время, лет:rий стол * от зимнgго.

+ В идеале еда ребеrжа должна быть разнообразной как в течение дня, так It в

т9чtJнрlе ije,itrejl}{. IlollblTal"rTecb псililOчъ ребснку <<расшробова],ь)) вкyс разньlХ iiлl*д,

I-iр*явl.t"гс фантазию tt боритесъ с возникающей иногда у де,тей консерватI{вt"lоЁтъю в

еде. l Ie забываiiте .yttитывать }rF{дивLtдуаль}lъiе особеннострt детеii. возможн},rс

неllеренOсиNtостъ как1-1х-л }.1бо пр олустов.
,t кЧис,гота -:}алог зд*ровья!>" <<МоГlте pyкlr леред едой!)} - знакоеlьiе пр}lзывк.

ltaK всем HaNt известно, лyчu]Itп{ средствоN,I от м}ткробов яв-цяется регулярное п4ытье рук.
[{аучлiте вашего ý,lаtыша мыть pyкlr каждый ра:}. когда 0Е прL{ходLrт с ул},tцы, пOсле

IIоj-IъзовaH}uI T!fuIleтoýt LI перед едсlti.

,{- Знакtэмьте ребешса с пра8х{ла]чlи э,г{:1кЁтll :за cTo-I$eI. Упyцtел*ныit навыЕ ý

оilреде_ценноý{ возрасте позже создает трудности, прежде всего д;lя ребенка. Ребенок

cýti}TpI.{T] Kai{ вед}i:г сsбя взрsслые за столоN,{. Родlлтеitи, пCIMнtr,tTe об этомl

+ Еда до;rжна приносить ра/lость! Удоволъствие ст еды напрямую заitрtсрtт о:r

атж*сферы. царяiцеГл :за cTojloм. Все негативные эмоцилt доJrжны быть забыr,ы. а за
стOJIOм дол}кны царить мир и покой. Время обеда лу{ше посвятить еде и своей любtалсй

семье.

Поmните, ilрпвпльное питанпе - зflлог здоровья дошкольЁпков.


