
Поговорим о питании дошкольников. Советы родителям 

Чтобы расти и интенсивно развиваться, детям необходимо постоянно 

восполнять запасы энергии. Нехватка любых пищевых веществ может 

вызвать задержку роста, физического и умственного развития, а также 

нарушение формирования костного скелета и зубов. В особенности это 

касается детей дошкольного возраста. Почему вопросы питания 

дошкольников являются такими важными? Потому что, к сожалению, 

большинство заболеваний сегодня начинают формироваться именно в 

этом возрасте. Это хронические заболевания желудочно-кишечного 

тракта, такие как хронические гастродуодениты, холецистохолангиты 

и даже язвенная болезнь. Более того: именно нарушения в питании 

детей являются одной из основных причин и других хронических 

заболеваний у детей. 

Чем кормить детей дома? 

Большинство дошкольников посещают детский сад, где получают три 

раза в день необходимое по возрасту питание. Домашний рацион 

питания такого “организованного” ребенка должен дополнять, а не 

заменять рацион детского сада. С этой целью в каждой группе 

воспитатели вывешивают ежедневное меню, чтобы родители могли с 

ним ознакомиться. Поэтому, забирая ребенка домой, не забудьте 

прочитать его и постарайтесь дать малышу дома именно те продукты 

и блюда, которые он недополучил днем. В выходные и праздничные дни 

старайтесь придерживаться меню детского сада, используя 

рекомендации медицинского работника детского учреждения. Утром 

перед отправлением ребенка в детский сад не кормите его, так как он 

потом будет плохо завтракать в группе. Ну а если вам приходится 

отводить его очень рано, напоите кефиром или дайте яблоко. А как же 

происходит в большинстве семей? Мама утром торопится на работу и 

начинает насильно кормить ребенка. Малыш нервничает, из-за этого у 

него не выделяются пищеварительные ферменты, спазмируется 

желчный пузырь и не выходит желчь для переваривания пищи. Мама 

считает, что у него плохой аппетит, но ведь нельзя его отпустить из 

дома голодным! И насильственное кормление продолжается! 

Несколько слов об аппетите 

Если у ребенка плохой аппетит, недопустимо развлекать его во время 

еды, разрешать смотреть телевизор или обещать вознаграждение за 



то, что он все съест. Подобные поощрения нарушают 

пищеварительный процесс, а аппетит не улучшают вовсе. Есть истина, 

которую должна знать каждая мама: не так важно, сколько съест 

ребенок, намного важнее – сколько он сможет усвоить! Еда, съеденная 

без аппетита, вряд ли принесет пользу организму. Для улучшения 

аппетита ребенка надо не перекармливать, следует больше гулять и 

двигаться, спать в проветренном помещении, в общем, максимально 

придерживаться требований здорового образа жизни. Ребенок должен 

принимать пищу в спокойном состоянии, избегайте ссор и неприятных 

разговоров за столом — это тоже ухудшает процесс пищеварения и 

снижает аппетит. Не давайте малышу еды больше, чем он сможет 

съесть. Лучше потом положите чуточку добавки. И вообще: стоит ли 

так бояться голода? Лучше съесть с аппетитом кусок хлеба, 

тщательно его пережевывая, чем под материнский крик – ранний 

завтрак, который вряд ли переварится. Если прием пищи становится 

мучением для матери и ребенка, то у ребенка может возникнуть 

отвращение к еде. Еда должна быть для ребенка удовольствием. Не 

добивайтесь аппетита принуждением! Ведь это первый шаг к 

желудочно-кишечной патологии. 

 Почему важно не спешить во время еды? 

Переваривание пищи начинается во рту, где со слюной выделяется 

фермент амилаза, который уже в полости рта начинает расщеплять 

углеводы. Чем медленнее и спокойнее идет процесс обработки пищи во 

рту, тем лучше она будет переварена в желудке. Кроме того, слюна 

смачивает пищевой комок, и он легче проходит через пищевод. Таким 

образом, главное – научить ребенка жевать. Хуже всего, когда ребенок 

торопится и глотает куски. Эти куски плохо перевариваются, и 

организм почти ничего не усваивает. И тогда непереваренная пища 

проходит в двенадцатиперстную кишку, тонкую и толстую кишки – и 

травмирует их. 

Почему надо избегать перекармливания? 

Аппетит снижается и у перекормленных детей. Их бесконечно пичкают 

всякими вкусными яствами. Они не знают чувства голода, а, 

следовательно, не знают положительных эмоций при его утолении. 

Оказывается, чувство голода, конечно, не хроническое и утоляемое, 

даже полезно. 


