
Рекомендации по организации 
здорового питания детей

В рацион питания детей раннего и дошкольного 
возраста должны включать все основные группы 
продуктов: мясо, рыбу, молоко и молочные продукты, 
яйца, жиры, овощи, фрукты, хлеб и хлебобулочные 
изделия, крупы, макаронные изделия и бобовые, 
сахар и кондитерские изделия. 

Ранний и дошкольный возраст характеризуется 
быстрыми темпами роста и развития, а также высокой 
двигательной активностью детей. Следовательно, 
возрастает потребность ребенка в основных 
питательных веществах.



                            Минеральные вещества, 
витамины,           микроэлементы. 

• Питание ребенка должно 
содержать достаточное количество 
минеральных веществ, витаминов, 
микроэлементов. 

• Они не обладают энергетической ценностью, но необходимы 
для осуществления обменных процессов, минералы участвуют в 
построении органов и тканей. 

• Поступление необходимого количества этих веществ 
достигается разнообразием продуктов и их сбалансированным 
поступлением. 

• Витаминно-минеральные комплексы применяют только по 
рекомендации врача.

• Существенную роль в питании детей отводят овощным и 
фруктовым салатам, включают разнообразную зелень. 

• В кулинарной обработке продуктов следует отдавать 
предпочтение щадящим способам - отвариванию, тушению. 
Жареные блюда использовать не следует.



Потребление сахара, соли, жиров



Рекомендации по позициям каждого приема пищи


