
РАЦИОНАЛЬНОЕ ПИТАНИЕ ДЕТЕЙ РАЗЛИЧНЫХ 

ВОЗРАСТОВ, НЕОБХОДИМЫЙ ДЛЯ ЗДОРОВЬЯ БАЛАНС 

ВЕЩЕСТВ 

ВВаажжннееййшшиимм  ффааккттоорроомм,,  ллеежжаащщиимм  вв  ооссннооввее  ззддооррооввььяя  ии  

ннооррммааллььннооггоо  ррааззввииттиияя  ррееббееннккаа,,  яяввлляяееттссяя  ппооллннооццееннннооее  вв  

ккооллииччеессттввеенннноомм  ии  ккааччеессттввеенннноомм  ооттнноошшееннииии  ппииттааннииее..      

11..  ППиищщаа  яяввлляяееттссяя  ееддииннссттввеенннныымм  ууссввоояяееммыымм  ииссттооччннииккоомм  

ээннееррггииии,,  ннееооббххооддииммыыхх  ррееббееннккуу  ддлляя::::    

––  ппооддддеерржжаанниияя  ссттррууккттууррыы  ии  ццееллооссттннооссттии  ооррггаанноовв  ии  ттккааннеейй;;    

––  ооббеессппееччеенниияя  ппооссттоояяннннооггоо  ффууннккццииоонниирроовваанниияя  ввннууттрреенннниихх  

ооррггаанноовв  ((ггооллооввннооггоо  ммооззггаа,,  ппооччеекк,,  ссееррддццаа  ии  ддрр..));;    

––  ооссуущщеессттввллеенниияя  ффииззииччеессккоойй    ии  ууммссттввеенннноойй  ддееяяттееллььннооссттии;;    

––  ооббеессппееччеенниияя  ррооссттаа  ии  ррааззввииттиияя  ддееттеейй..    

22..  ППиищщаа  яяввлляяееттссяя  ееддииннссттввеенннныымм  ииссттооччннииккоомм  ппллаассттииччеессккооггоо  

ммааттееррииааллаа  ((ззааммееннииммыыее  ии  ннееззааммееннииммыыее  ппиищщееввыыее  ввеещщеессттвваа)),,  иизз  

ккооттооррооггоо  ссттррооииттссяя  ооррггааннииззмм  ррееббееннккаа..    

33..  ППиищщаа  ––  ииссттооччнниикк  ррееггуулляяттоорроовв  ооббммееннаа  ввеещщеессттвв  вв  ооррггааннииззммее  

((ввииттааммиинныы,,  ммииннееррааллььнныыее  ссооллии  ии  ммииккррооээллееммееннттыы  ии  ддрр..))..    

44..  ППиищщаа  ссллуужжиитт  оодднниимм  иизз  ггллааввнныыхх  ззаащщииттнныыхх  ффааккттоорроовв  вв  

ооттнноошшееннииии  ииннффееккцциийй  ии  ддррууггиихх  ввллиияянниийй  ввннеешшннеейй  ссррееддыы,,  ттаакк  ккаакк  

ооббеессппееччииввааеетт  ааддееккввааттннооее  ффууннккццииооннииррооввааннииее  ззаащщииттнныыхх  ссииссттеемм  

ооррггааннииззммаа  ((ккоожжии,,  ссллииззииссттыыхх  ооббооллооччеекк,,  ииммммуунннноойй  ссииссттееммыы,,  

ааннттииооккссииддааннттнноойй  ссииссттееммыы  ии  ддрр..))..    

ДДлляя  ооббеессппееччеенниияя  ннааииббооллььшшеейй  ээффффееккттииввннооссттии  ааллииммееннттааррннооггоо  

ффааккттоорраа  вв  ппооддддеерржжааннииии  ззддооррооввььяя  ддееттеейй  ннееооббххооддииммоо  ссооббллююддааттьь  

ссллееддууюющщииее  ппррииннццииппыы  ррааццииооннааллььннооггоо  ссббааллааннссииррооввааннннооггоо  

ппииттаанниияя::    

––  ээннееррггееттииччеессккааяя  ццееннннооссттьь  ррааццииооннаа  ддооллжжннаа  ссооооттввееттссттввооввааттьь  

ээннееррггооттррааттаамм  ррееббееннккаа;;    

––  ссббааллааннссииррооввааннннооссттьь  ррааццииооннаа  ппоо  ввссеемм  ззааммееннииммыымм  ии  

ннееззааммееннииммыымм  ппиищщееввыымм  ффааккттоорраамм,,  ккооттооррооее  ддооссттииггааееттссяя  

ппооссттууппллееннииеемм  ддооссттааттооччннооггоо  ккооллииччеессттвваа  ии  вв  ппррааввииллььнноомм  

ссооооттнноошшееннииии  ннууттррииееннттоовв  ((ббееллккоовв,,  жжиирроовв,,  ууггллееввооддоовв,,  ммииннееррааллоовв,,  

ммииккррооээллееммееннттоовв,,  ввииттааммиинноовв));;    

––  ммааккссииммааллььннооее  ррааззннооооббррааззииее  ррааццииооннаа;;    

  



––  ссооооттввееттссттввииее  ккооллииччеессттвваа,,  ккааччеессттвваа  ии  ккууллииннааррнноойй  ооббррааббооттккии  

ппиищщии  ффииззииооллооггииччеессккиимм  ввооззммоожжннооссттяямм  ооррггааннииззммаа;;    

––  ооппттииммааллььнныыйй  рреежжиимм  ппииттаанниияя;;    

––  ууччеетт  ииннддииввииддууааллььнныыхх  ооссооббееннннооссттеейй  ззддооррооввььяя  ддееттеейй;;    

––  ббееззооппаассннооссттьь  ппииттаанниияя  ((ссааннииттааррнноо--ггииггииееннииччеессккииее  

ттррееббоовваанниияя))..      

ВВ  ссооооттввееттссттввииии  сс  ээттииммии  ппррииннццииппааммии  ррааццииоонныы  ппииттаанниияя  ддееттеейй  

ррааннннееггоо  ии  ддоошшккооллььннооггоо  ввооззрраассттаа  ддооллжжнныы  ввккллююччааттьь  ввссее  ооссннооввнныыее  

ггррууппппыы  ппррооддууккттоовв::  ммяяссоо,,  ррыыббуу,,  ммооллооккоо  ии  ммооллооччнныыее  ппррооддууккттыы,,  

яяййццаа,,  жжииррыы,,  ооввоощщии,,  ффррууккттыы,,  ххллеебб  ии  ххллееббооббууллооччнныыее  ииззддееллиияя,,  

ккррууппыы,,  ммааккаарроонннныыее  ииззддееллиияя  ии  ббооббооввыыее,,  ссааххаарр  ии  ккооннддииттееррссккииее  

ииззддееллиияя..    

РРаанннниийй  ии  ддоошшккооллььнныыйй  ввооззрраасстт  ххааррааккттееррииззууееттссяя  ббыыссттррыыммии  

ттееммппааммии  ррооссттаа  ии  ррааззввииттиияя,,  аа  ттааккжжее  ввыыссооккоойй  ддввииггааттееллььнноойй  

ааккттииввннооссттььюю  ддееттеейй..  ССллееддооввааттееллььнноо,,  ввооззрраассттааеетт  ппооттррееббннооссттьь  

ррееббееннккаа  вв  ооссннооввнныыхх  ппииттааттееллььнныыхх  ввеещщеессттвваахх..      

ББееллккии    

ВВыыссооккаа  вв  ээттоомм  ввооззрраассттее  ппооттррееббннооссттьь  вв  ббееллккаахх::  оотт  5533  гг  вв  ддеенньь  вв  

ррааннннеемм  ввооззрраассттее  ддоо  6699  --7777  гг  вв  66--77  ллеетт..  ВВаажжнноо  ввыыддеерржжииввааттьь  

ппррааввииллььннооее  ссооооттнноошшееннииее  ббееллккоовв  рраассттииттееллььннооггоо  ии  жжииввооттннооггоо  

ппррооииссххоожжддеенниияя..  ННаа  ддооллюю  ппооссллеедднниихх  ддооллжжнноо  ппррииххооддииттььссяя  ннее  

ммееннееее  7700%%  ввссеехх  ббееллккоовв,,  ппооллууччааееммыыхх  сс  ппиищщеейй..  ЖЖииввооттнныыее  ббееллккии  

ссооддеерржжаатт  ннееззааммееннииммыыее  ааммииннооккииссллооттыы,,  ккооттооррыыее  ннее  ссииннттееззииррууююттссяя  

вв  ооррггааннииззммее  ччееллооввееккаа..  ООссннооввнныымм  ппооссттааввщщииккоомм  ээттиихх  ааммииннооккииссллоотт  

яяввлляяююттссяя  ммяяссоо,,  ррыыббаа,,  ппттииццаа,,  ссууббппррооддууккттыы,,  ммооллооккоо,,  ттввоорроогг..  

ССууббппррооддууккттыы  ссллуужжаатт  ииссттооччннииккоомм  ннее  ттооллььккоо  ппооллннооццееннннооггоо  ббееллккаа,,  

нноо  ии  жжееллееззаа,,  ввииттааммиинноовв  ВВ66,,  ВВ1122  ии  ддрр..  СС  ээттиимм  ссввяяззааннаа  

ннееццееллеессооооббррааззннооссттьь  ппррииммееннеенниияя  ввееггееттааррииааннссккиихх  ддииеетт  вв  ппииттааннииии  

ддееттеейй..  ККррооммее  ттооггоо,,  ввееггееттааррииааннссттввоо  яяввлляяееттссяя  ффааккттоорроомм  ррииссккаа  

ррааззввииттиияя  жжееллееззооддееффииццииттнноойй  ааннееммииии  уу  ддееттеейй..    

ЖЖииррыы    

ВВ  ввооззрраассттее  11,,55  --  77  ллеетт  ппооттррееббннооссттьь  ррееббееннккаа  вв  жжиирраахх  

ппррииббллиижжааееттссяя  кк  ууррооввннюю  ппооттррееббннооссттии  вв  ббееллккаахх  ((5533  --  7788  гг..  вв  ддеенньь  

ссооооттввееттссттввеенннноо))..  ЖЖииррыы  яяввлляяююттссяя  оодднниимм  иизз  ггллааввнныыхх  ииссттооччннииккоовв  

ээннееррггииии..  ППррии  рраассппааддее  11  гг  жжиирраа  ооббррааззууееттссяя  вв  22,,22  ррааззаа  ббооллььшшее  

ээннееррггииии,,  ччеемм  ппррии  рраассппааддее  11  гг  ууггллееввооддоовв  ии  ббееллккоовв..  ЖЖииррыы  ввххооддяятт  вв  

ссооссттаавв  ккллееттоокк  ии  ооррггаанноовв,,  ссооддеерржжааттссяя  вв  ффееррммееннттаахх  ии  ггооррммооннаахх,,    



яяввлляяююттссяя  ппллаассттииччеессккиимм  ммааттееррииааллоомм..  СС  ннииммии  ссввяяззаанноо  

ппооссттууппллееннииее  ии  ууссввооееннииее  жжиирроорраассттввооррииммыыхх  ввииттааммиинноовв  ((АА,,  DD,,  EE,,  

KK,,  QQ))..  ООссооббууюю  ббииооллооггииччеессккууюю  ццееннннооссттьь  ппррееддссттааввлляяюютт  

рраассттииттееллььнныыее  жжииррыы,,  ккооттооррыыее  ссооддеерржжаатт  ппооллииннееннаассыыщщеенннныыее  

жжииррнныыее  ккииссллооттыы  ((ППННЖЖКК)),,  ннее  ссииннттееззииррууееммыыее  вв  ооррггааннииззммее  

ччееллооввееккаа..  ППННЖЖКК  ннееооббххооддииммыы  ддлляя  ррооссттаа  ррееббееннккаа,,  ииммммууннииттееттаа,,  

ээллаассттииччннооссттии  ккррооввеенноосснныыхх  ссооссууддоовв,,  ззрреенниияя,,  ссооссттоояянниияя  ккоожжии..  ВВ  

ппииттааннииии  ддооллжжнныы  ббыыттьь  ииссппооллььззоовваанныы  ррааззллииччнныыее  рраассттииттееллььнныыее  

ммаассллаа::  ппооддссооллннееччннооее,,  ооллииввккооввооее,,  ккууккууррууззннооее  ии  ддрр..  ННаа  иихх  ддооллюю  

ддооллжжнноо  ппррииххооддииттььссяя  ооккооллоо  2255%%  ввссеехх  жжиирроовв  ((88--1100  гг))..  ССррееддии  

жжииввооттнныыхх  жжиирроовв  ппррееддппооччттееннииее  ссллееддууеетт  ооттддааввааттьь  ссллииввооччннооммуу  

ммаассллуу  ((2200--5500  гг)),,  ккооттооррооее  ррееббеенноокк  ддооллжжеенн  ппооллууччааттьь  еежжееддннееввнноо,,  ии  

жжиирраамм,,  ссооддеерржжаащщииххссяя  вв  ммооллооччнныыхх  ппррооддууккттаахх..  ММооллооккоо  ии  

ммооллооччнныыее  ппррооддууккттыы  яяввлляяююттссяя  ииссттооччннииккоомм  ббееллккаа,,  жжиирраа,,  аа  ттааккжжее  

ллееггккооууссввоояяееммооггоо  ккааллььцциияя,,  ннееооббххооддииммооггоо  ддлляя  ккооссттнноойй  ттккааннии,,  ии  

ввииттааммииннаа  ВВ22..  ММооллооккоо,,  ййооггууррттыы,,  рряяжжееннккаа  ддооллжжнныы  еежжееддннееввнноо  

ппррииссууттссттввооввааттьь  вв  ппииттааннииии  ррееббееннккаа..  ССыырр,,  ттввоорроогг,,  ссммееттааннаа  ––  

ннеессккооллььккоо  рраазз  вв  ннееддееллюю..  ККииссллооммооллооччнныыее  ппррооддууккттыы  ннооррммааллииззууюютт  

ккиишшееччнныыйй  ммииккррооббииооццеенноозз,,  ссттииммууллииррууюютт  ииммммуунннныыйй  ооттввеетт..    

УУггллееввооддыы    

ССооддеерржжааннииее  ууггллееввооддоовв  вв  ссууттооччнноомм  ррааццииооннее  ррееббееннккаа  ддооллжжнноо  

ппррииммееррнноо  вв  44  ррааззаа  ппррееввыышшааттьь  ккооллииччеессттввоо  ббееллккаа  ии  жжиирраа  ии  

ссооссттааввлляяттьь  221122  гг  вв  11,,55--33  ггооддаа  ии  228855  гг  вв  66  ллеетт..  УУггллееввооддыы  яяввлляяююттссяя  

ццеенннныымм  ииссттооччннииккоомм  ээннееррггииии,,  вв  ттоомм  ччииссллее  ддлляя  ннееррввнноойй  ии  

ммыышшееччнноойй  ссииссттеемм  ррееббееннккаа,,  ввххооддяятт  вв  ссооссттаавв  ккллееттоокк,,  

ппооддддеерржжииввааюютт  ннееооббххооддииммооее  ссооддеерржжааннииее  ггллююккооззыы  вв  ккррооввии..  

ВВаажжннооее  ввллиияяннииее  ннаа  ууггллееввоодднныыйй  ооббммеенн  ооккааззыыввааеетт  ккллееттччааттккаа  

((ппиищщееввыыее  ввооллооккннаа)),,  ннееооббххооддииммааяя  ддлляя  ннооррммааллььннооггоо  

ффууннккццииоонниирроовваанниияя  ппиищщееввааррииттееллььнноойй  ссииссттееммыы,,  ппооддддеерржжаанниияя  

ооббммееннаа  ввеещщеессттвв..  ННееддооссттааттооччннооее  ссооддеерржжааннииее  ккллееттччааттккии  вв  ппииттааннииии  

ддееттеейй  яяввлляяееттссяя  ффааккттоорроомм  ррииссккаа  ррааззввииттиияя  ммннооггиихх  ннаарруушшеенниийй  

ззддооррооввььяя  ((ххррооннииччеессккооггоо  ззааппоорраа,,  ппооввыышшеенниияя  ууррооввнняя  ггллююккооззыы  вв  

ккррооввии  ии  ддрр..))..  ИИззббыыттооччннооее  ппооссттууппллееннииее  ппррооссттыыхх  ууггллееввооддоовв  ((ссааххаарр,,  

ккооннддииттееррссккииее  ииззддееллиияя  ии  ддрр..))  яяввлляяееттссяя  ффааккттоорроомм  ррииссккаа  ррааззввииттиияя  

ааллллееррггииччеессккиихх  ррееааккцциийй,,  оожжиирреенниияя..  ВВаажжннееййшшиимм  ииссттооччннииккоомм  

ууггллееввооддоовв  вв  ппииттааннииии  ддооллжжнныы  ббыыттьь  ооввоощщии,,  ффррууккттыы,,  ккррууппыы..  ККррооммее  

ттооггоо,,  ххллеебб,,  ккррууппыы,,  ммааккаарроонннныыее  ииззддееллиияя  яяввлляяююттссяя  ииссттооччннииккааммии  

ввииттааммиинноовв  ЕЕ,,  ВВ11,,  ВВ22,,  РРРР..  ДДоошшккооллььннииккии  ддооллжжнныы  ппооллууччааттьь  

еежжееддннееввнноо  115500--220000  гг  ккааррттооффеелляя  ии  220000--225500  гг  ддррууггиихх  ооввоощщеейй..  



ССуущщеессттввееннннууюю  рроолльь  вв  ппииттааннииии  ддееттеейй  ооттввооддяятт  ооввоощщнныымм  ии  

ффррууккттооввыымм  ссааллааттаамм,,  ввккллююччааюютт  ррааззннооооббррааззннууюю  ззееллеенньь..    

ММииннееррааллььнныыее  ввеещщеессттвваа,,  ввииттааммиинныы,,  ммииккррооээллееммееннттыы    

ППииттааннииее  ррееббееннккаа  ддооллжжнноо  ссооддеерржжааттьь  ддооссттааттооччннооее  ккооллииччеессттввоо  

ммииннееррааллььнныыхх  ввеещщеессттвв,,  ввииттааммиинноовв,,  ммииккррооээллееммееннттоовв..  ООннии  ннее  

ооббллааддааюютт  ээннееррггееттииччеессккоойй  ццееннннооссттььюю,,  нноо  ннееооббххооддииммыы  ддлляя  

ооссуущщеессттввллеенниияя  ооббммеенннныыхх  ппррооццеессссоовв,,  ммииннееррааллыы  ууччаассттввууюютт  вв  

ппооссттррооееннииии  ооррггаанноовв  ии  ттккааннеейй..  ППооссттууппллееннииее  ннееооббххооддииммооггоо  

ккооллииччеессттвваа  ээттиихх  ввеещщеессттвв  ддооссттииггааееттссяя  ррааззннооооббррааззииеемм  ппррооддууккттоовв  ии  

иихх  ссббааллааннссиирроовваанннныымм  ппооссттууппллееннииеемм..  ВВииттааммиинннноо--ммииннееррааллььнныыее  

ккооммппллееккссыы  ппррииммеенняяюютт  ттооллььккоо  ппоо  ррееккооммееннддааццииии  ввррааччаа..      

ВВ  ккууллииннааррнноойй  ооббррааббооттккее  ппррооддууккттоовв  ссллееддууеетт  ооттддааввааттьь  

ппррееддппооччттееннииее  щщааддяящщиимм  ссппооссооббаамм  ––  ооттввааррииввааннииюю,,  ттуушшееннииюю..  

ЖЖаарреенныыее  ббллююддаа  ииссппооллььззооввааттьь  ннее  ссллееддууеетт..    

ДДлляя  ддееттеейй  ддоошшккооллььннооггоо  ввооззрраассттаа  вваажжеенн  ссттррооггоо  ссооббллююддааееммыыйй  

рреежжиимм  ппииттаанниияя,,  вв  ккооттоорроомм  ппррееддууссммооттрреенноо  ннее  ммееннееее  44  ппррииееммоовв  

ппиищщии,,  ппррии  ээттоомм  33  иизз  нниихх  ддооллжжнныы  ввккллююччааттьь  ггоорряяччееее  ббллююддоо..  ЕЕссллии  

ииннттееррвваалл  ммеежжддуу  ппррииееммааммии  ппиищщии  ббооллееее  44  ччаассоовв,,  уу  ддееттеейй  ммоожжеетт  

ввооззннииккннууттьь  ттррааннззииттооррннааяя  ггииппооггллииккееммиияя  ((сснниижжееннииее  ууррооввнняя  ссааххаарраа  

вв  ккррооввии))..  ККааллооррииййннооссттьь  ррааццииооннаа  ппоо  ппррииееммаамм  ппиищщии  

рраассппррееддеелляяееттссяя  ссллееддууюющщиимм  ооббррааззоомм::  ззааввттрраакк  ––  2255%%,,  ооббеедд  ––  4400%%,,  

ппооллдднниикк  ––  1155%%,,  уужжиинн  ––  2200  %%..  ВВаажжннаа  ддллииттееллььннооссттьь  ппррииееммоовв  ппиищщии::  

ззааввттрраакк  ии  уужжиинн  ннее  ммееннееее  1155--2200  ммииннуутт,,  ооббеедд  ––  2255  ммииннуутт..    

ООссннооввнныымм  ппооккааззааттееллеемм  ппррааввииллььннооссттии  ии  ааддееккввааттннооссттии  ппииттаанниияя  

яяввлляяееттссяя  ссооссттоояяннииее  ззддооррооввььяя  ррееббееннккаа,,  ххоорроошшааяя  ддииннааммииккаа  

ффииззииччеессккооггоо  ии  ннееррввнноо--ппссииххииччеессккооггоо  ррааззввииттиияя..      

ККооссввеенннныымм  ппооккааззааттееллеемм  ннее  ррааццииооннааллььннооггоо  ппииттаанниияя  ммоожжеетт  

ссллуужжииттьь  ччаассттооттаа  ззааббооллеевваанниийй  ооссттррыыммии  ииннффееккцциияяммии,,  ппооссккооллььккуу  

ппррии  ннееппррааввииллььнноомм  ппииттааннииии  ппррооииссххооддиитт  сснниижжееннииее  

ссооппррооттииввлляяееммооссттии  ддееттссккооггоо  ооррггааннииззммаа..        

  

  

  

  

  
 



 

Рекомендованные действия родителей детей 

дошкольного возраста для формирования 

системы рационального питания ребенка 

 

РАЦИОНАЛЬНОЕ  ПИТАНИЕ 

ДЕЛАЕМ / НЕ ДЕЛАЕМ 
  

    ⃝⃝  ••  ММыы  ввммеессттее  сс  ррееббёённккоомм  ооббссуужжддааеемм  ммееннюю  ии  ггооттооввиимм  

уужжиинн..  ССооввммеессттннооее  ппррииггооттооввллееннииее  ппиищщии  ––  ээттоо  

ппооззннааввааттееллььнноо  ии  ввеессееллоо..  

  

    ⃝⃝  ••  ППеерреедд  ввыыххоодднныыммии  дднняяммии  ммыы  ввссеейй  ссееммььеейй  ооббссуужжддааеемм  

ммееннюю,,  ссооччееттааннииее  ппррооддууккттоовв,,  ооффооррммллееннииее  ббллююдд..  

  

    ⃝⃝  ••  ММыы  ууччиимм  ррееббёённккаа  ссееррввииррооввааттьь  ссттоолл,,  ннааккррыыввааттьь  ееггоо  

ддлляя  ооббыыччннооггоо  ппррииееммаа  ппиищщии  ии  ддлляя  ппррааззддннииккаа..    

  

    ⃝⃝  ••  ММыы  ббеерреемм  ррееббёённккаа  сс  ссооббоойй  вв  ппррооддууккттооввыыее  ммааггааззиинныы,,  

ууччиимм  ееггоо  ввыыббииррааттьь  ппооллееззнныыее  ии  ссввеежжииее  ппррооддууккттыы..  

  

    ⃝⃝  ••  ВВ  ииггррее  ууччиимм  ррееббёённккаа  ррааззддеелляяттьь  ппооллееззнныыее  ии  вврреедднныыее  

ппррооддууккттыы,,  ппррааввииллььнноо  ввеессттии  ссееббяя  ззаа  ссттооллоомм,,  ппооллььззооввааттььссяя  

ссттооллооввыыммии  ппррииббооррааммии..  

  

    ⃝⃝  ••  ММыы  ввммеессттее  ччииттааеемм  ииннттеерреесснныыее  ккннииггии,,  ииззууччааеемм,,  ккаакк  

ффууннккццииооннииррууеетт  ппиищщееввааррииттееллььннааяя  ссииссттееммаа,,  ккаакк  ннааддоо  

ппииттааттььссяя,,  ччттооббыы  ббыыттьь  ззддооррооввыымм..  


