
«Формирование культуры трапезы» 

К 2-3 годам у малыша появляются все молочные зубы, и ребенок 
может и должен хорошо освоить и закрепить навык жевания. Его 
организму нужны только доброкачественные продукты; кулинарная 
обработка должна быть щадящей. Очень важен правильный подбор 
продуктов, содержащий белок, соли кальция, фосфора, фтора, 
витамины D, А. Полезны плотные продукты, в которых много 
клетчатки, например, сырая морковка, яблоки, кусочки свежей 
капусты. 

У каждого малыша есть свои привычки и вам придется считаться с 
ними. Часто дети отказываются есть нелюбимую или незнакомую 
пищу. Здесь стоит пойти на компромисс: 

 можно уменьшить порцию, убрав часть гарнира, 
 нарезать бутерброд или яблоко на несколько частей, 
 попросить малыша только попробовать блюдо, 
 замаскировать незнакомую пищу уже знакомой. 

НА ЧТО НАДО ОБРАЩАТЬ ВНИМАНИЕ ВО ВРЕМЯ ЕДЫ 

 Последовательность блюд должна быть постоянной. 
 Перед ребенком можно ставить только одно блюдо. 
 Блюдо не должно быть ни слишком горячим, ни холодным. 
 Полезно класть пищу в рот небольшими кусочками, хорошенько 

пережевывать. 
 Не надо разговаривать во время еды. 
 Рот и руки - вытирать бумажной салфеткой. 

ЧЕГО НЕ СЛЕДУЕТ ДОПУСКАТЬ ВО ВРЕМЯ ЕДЫ 

 Громких разговоров и звучания музыки. 
 Понуканий, поторапливания ребенка. 
 Насильного кормления или докармливания. 
 Осуждения малыша за неосторожность, неопрятность, 

неправильное использование столовых приборов. 
 Неэстетичной сервировки стола, некрасивого оформления блюд. 

После окончания еды малыша нужно научить полоскать рот. 

КАК НЕ НАДО КОРМИТЬ РЕБЕНКА 

(из книги В. Леви "Нестандартный ребенок") 



СЕМЬ ВЕЛИКИХ И ОБЯЗАТЕЛЬНЫХ "НЕ" 

1. не принуждать. Поймем и запомним: пищевое насилие - одно из 
самых страшных насилий над организмом и личностью, вред и 
физический и психический. Если ребенок не хочет есть - значит, ему в 
данный момент есть не нужно! Если не хочет есть только чего-то 
определенного, - значит, не нужно именно этого! Никаких 
принуждений в еде! Никакого "откармливания"! Ребенок не 
сельскохозяйственное животное! Отсутствие аппетита при болезни 
есть знак, что организм нуждается во внутренней очистке, сам хочет 
поголодать, и в этом случае голос инстинкта вернее любого 
врачебного предписания. 

2. не навязывать. Насилие в мягкой форме: уговоры, убеждения, 
настойчивые повторения предложения. Прекратить - и никогда 
больше. 

3. не ублажать. Еда - не средство добиться послушания и не 
средство наслаждения; еда - средство жить. Здоровое удовольствие от 
еды, конечно, необходимо, но оно должно происходить только от 
здорового аппетита. Вашими конфетками вы добьетесь только 
избалованности и извращения вкуса, равно как и нарушения обмена 
веществ. 

4. не торопить. Еда - не тушение пожара. Темп еды - дело сугубо 
личное. Спешка в еде всегда вредна, а перерывы в жевании 
необходимы даже корове. Если приходится спешить в школу или куда-
нибудь еще, то пусть ребенок лучше не доест, чем в суматохе и 
панике проглотит еще один не дожеванный кусок. 

5. не отвлекать. Пока ребенок ест, телевизор должен быть 
выключен, а новая игрушка припрятана. Однако, если ребенок 
отвлекается от еды сам, не протестуйте и не понукайте: значит, он не 
голоден. 

6. не потакать, но понять. Нельзя позволять ребенку есть что 
попало и в каком угодно количестве (например, неограниченные дозы 
варенья иди мороженого). Не должно быть пищевых принуждений, но 
должны быть пищевые запреты, особенно при диатезах и аллергиях. 
Соблюдение всех прочих "не" избавит вас от множества 
дополнительных проблем. 

7. не тревожиться и не тревожить. Никакой тревоги, никакого 
беспокойства по поводу того, поел ли ребенок вовремя и сколько. 



Следите только за качеством пищи. Не приставать, не спрашивать: 
"Ты поел? Хочешь есть?" Пусть попросит, пусть потребует сам, когда 
захочет, так будет правильно - так, только так! 

Если ребенок постарше, то вы можете сообщить ему, что завтрак, 
обед или ужин готов, предложить поесть - все, более ничего. Еда 
перед тобой: ешь, если хочешь. 

Правильное питание детей дошкольного возраста 

Питание для любого живого организма - это источник энергии, 
продуктов, участвующих в обмене веществ, пластического материала. 
Правильное в количественном и качественном отношении питание - 
важнейший фактор роста и гармоничного развития ребёнка, 
адаптации к постоянно меняющимся условиям внешней среды, 
повышения иммунитета. 

Недостаточное, избыточное и одностороннее питание ведёт к 
возникновению дистрофических состояний (гипо, паратрофия, 
ожирение, анемия, острые расстройства пищеварения), 
предрасполагает к инфекционным и другим болезням. 

Любые дефекты питания в дошкольном возрасте могут 
напомнить о себе в более старших возрастных периодах. 

1. Правильное питание определяется не только состоянием 
организма, но и «сожителями», т. е. бактериями, населяющими 
пищевой тракт. 

У большинства числа детей в настоящее время можно 
обнаружить так называемые проявления раздражённого кишечника, 
при этом необходимая для правильного пищеварения флора замещена 
другими микроорганизмами. 

Поэтому очень важно правильно кормить ребёнка, чтобы 
корректировать все отклонения в деятельности желудочно-кишечного 
тракта 

2. Приток питательных веществ в организме происходит за счёт 
того, что организм извлекает их непосредственно из пищи, 
перерабатывает с помощью специальных пищевых добавок и 
кишечника, либо синтезирует сам. Поэтому очень важно знать 
примерные рекомендуемые наборы продуктов, так как не все пищевые 
вещества синтезируются в организме. 

3. Очень важными компонентами пищи являются балластные 
вещества (пищевые волокна и клетчатка), они обязательно должны 
включаться в пищу. Растительные волокна нейтрализуют многие 



вредные вещества, поступающие в организм извне и вводят в него 
пектины - очень ценные вещества для обмена веществ. 

Для обеспечения правильного питания необходимы следующие 
условия: 
а) наличие в пище всех необходимых ингредиентов (белки, жиры, 
углеводы, микроэлементы, витамины); 
б) здоровый пищеварительный тракт, а также наличие в нём всех 
ферментов для правильной переработки этих пищевых веществ; 
в) рациональный режим питания: это современная технология 
приготовления пищи (традиционная кухня детского сада вполне 
соответствует физиологическим особенностям ребёнка) и 
рациональное распределение пищи по калорийности в течение дня. 

Такие продукты, как молоко, хлеб, сахар, масло, мясо надо 
использовать каждый день; рыба, яйца, сметана, творог могут 
использоваться не каждый день, но в течение недели ребёнок должен 
их получить 1-3 раза. Ребёнок не должен в один день получать по два 
мучных или крупяных блюда. 

У каждого ребёнка свой аппетит, свой обмен веществ, свои 
вкусовые пристрастия, свой индивидуальный темп развития. Поэтому 
первое и главное правило для всех - никогда не кормить ребёнка 
насильно. 

Источник белка - молочные продукты, мясо, яйца. Необходимо 
помнить, что не менее 60% белка в пище должно быть животного 
происхождения. 

Не менее важны в пище жиры и углеводы, которые являются 
источником энергии для мышц, а также вводят в организм 
жирорастворимые витамины. 

На работе мышц отрицательно сказывается и недостаток в пище 
витаминов и микроэлементов. 

При дефиците витамина В мышцы плохо сокращаются, у ребёнка 
снижен тонус мышц (так называемый симптом «вялых плеч»), снижен 
тонус брюшных мышц, следовательно, нарушено дыхание.  

Нарушает белковый обмен в мышцах и дефицит витамина С. При 
его недостатке мышцы долго не могут расслабиться после нагрузки, 
что ускоряет развитие их перенапряжения. Недостаток витамина С 
сказывается и на прочности сухожилий и связок. 

Дефицит жирорастворимых витаминов А и Е нарушает 
окислительный процесс в мышцах, а дефицит витамина D ведёт к 
рахиту. 
Дефицит кальция и магния понижает сохранительную способность 
мышц, недостаток калия замедляет восстановление мышц после 
нагрузок. 



Дети, не страдающие различными отклонениями в развитии и 
поведении, могут получать всю пищу в обычной кулинарной 
обработке. Для улучшения вкуса пищи в качестве приправ можно 
добавлять свежую, консервированную или сухую зелень (петрушка, 
укроп, сельдерей), зелёный лук, чеснок, щавель, ревень и др. Из 
рациона целесообразно исключить лишь перец, острые приправы, 
пряности. 

При отсутствии свежих фруктов и овощей можно использовать 
компоты, соки, фруктовые и овощные пюре. 

Количество жидкости, которую ребёнок ежедневно получает, 
составляет примерно 80 мл на 1 кг массы тела с учётом жидкости, 
содержащейся в пище. В жаркое время года количество потребляемой 
жидкости увеличивается до 100-120 мл на 1 кг массы тела. Для питья 
детям следует давать воду комнатной температуры, кипячёную и 
несладкую. 

Для сохранения питательной ценности продуктов, используемых 
в детском питании, необходимо строго соблюдать хорошо известные 
правила кулинарной обработки продуктов. 


