
Здоровое питание 

    Кто-то из мудрых совершенно справедливо заметил, что «человек есть то, что он 

ест». В отношении детей это высказывание справедливо вдвойне. 

     Мы мечтаем, чтобы наше чадо было умным, послушным, веселым, 

внимательным и любознательным, но мало кто знает, что это во многом зависит от 

того, чем мы ребенка кормим. 

     Правильно организованное питание, обеспечивающее организм всеми 

необходимыми ему пищевыми веществами (белками, жирами, углеводами, 

витаминами и минеральными солями) и энергией, является необходимым условием 

гармоничного роста и развития детей дошкольного возраста. В то же время 

правильно организованное питание способствует  повышению устойчивости 

организма к действию инфекций и других неблагоприятных факторов. 

    Для работы у детей выработалось привыкание к здоровой еде, нужно приучать 

их к этому с самого раннего детства. 

     Вы сами должны быть для ребенка показательным примером: как можно более 

часто говорите с ним на тему здорового питания и о преимуществах здоровой еды. 

    Основным принципом питания детей должно служить максимальное 

разнообразие пищевого рациона. 

     В нашем детском саду дети получают полноценное рациональное питание. Еда 

готовится вкусно, режим питания соблюдается. 

    Но как же обстоит дело у нас дома? Приходя с работы уставшим, приготовить 

обед или ужин быстро, вкусно, да еще и полезно под силу не каждому. 

    Вот мы и решили проверить, чем питаются дети дома. Попросили родителей 

поделиться рецептами на тему «Здоровое питание». И оказалось, что почти все 

дома готовят вкусные, полезные блюда. А самое интересное, что затраты на 

приготовление этих блюд минимальные. 

    Некоторыми нашими рецептами мы с большим удовольствием хотим поделиться 

и с вами. 

  


