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Культура здорового питания детей в любом 

обществе, в любых экономических и 

политических условиях является актуальной проблемой и предметом 

первоочередной важности, так как  этот фактор в значительной степени 

определяет будущее страны, генофонд нации. Много знаний получают дети в 

дошкольном возрасте, но, к сожалению, редко их учат следовать правилам 

культуры питания. Адаптация  детей в коллективе, процесс обучения, 

умственные и физические нагрузки повышают потребности организма в 

основных пищевых веществах и энергии. Однако культура питания 

дошкольников резко снизилась. 

       Когда речь идѐт о питании, редко используется слово «культура». Жаль! 

«Живѐм не для того, чтобы есть, но едим для того, чтобы жить», - 

часто  цитируем мы, и формируем представление о питании как о процессе 

обеспечения «техническим топливом», на котором организм должен 

работать. Главное, организовать поставку «топлива», а уж когда и как оно 

будет доставлено – это имеет второстепенное значение. 

      Между тем Антон Павлович Чехов – вот уж кого можно считать образцом 

подлинно культурного человека – утверждал, что тот, кто не придаѐт 

питанию должного значения, не может считаться интеллигентом,  и достоин 

всяческого осуждения в «приличном обществе». А какого человека можно 

считать культурным в плане питания? Не претендуя на строгую научность 

определения, скажем, что это тот, кто способен организовать своѐ питание в 

соответствии с потребностями организма, способствуя тем самым 

сохранению и укреплению здоровья. В основе культурного  питания лежат  

принципы регулярности, разнообразия, безопасности и удовольствия. 

      Опыт показывает, что создание благоприятной образовательной среды 

способствует не только прочным знаниям, но и одновременно способствует 

формированию культуры здорового  питания дошкольников. Биологическая 

реакция организма дошкольника зависит как от его адаптационных 

возможностей, так и от силы сочетаемого воздействия образовательной 

среды. Многие параметры образовательной среды регламентируются 



санитарными нормами и правилами, которые являются обязательными и 

подлежат выполнению в  интересах сохранения здоровья дошкольников. 

ПРИНЦИПЫ ЗДОРОВОГО ПИТАНИЯ, ИХ СВОЙСТВА И ВЛИЯНИЕ НА 

ЗДОРОВЬЕ ЧЕЛОВЕКА. 

      Основным принципом правильного питания дошкольников должно 

служить максимальное разнообразие пищевых рационов. Только при 

включении в повседневные рационы всех основных групп продуктов – мяса, 

рыбы, молока и молочных продуктов, яиц, пищевых жиров, овощей, фруктов, 

сахара и кондитерских изделий, хлеба, круп и др. можно обеспечить 

малышей всеми необходимыми им пищевыми веществами. Исключение из 

рациона тех или иных продуктов из названных групп неизбежно приводит к 

нарушениям в состоянии здоровья детей. Мясо, рыба, птица, яйца, молоко, 

кефир, творог и сыр являются источником высококачественных животных 

белков, способствующих повышению устойчивости детей к действию 

инфекций и др. неблагоприятных внешних факторов. 

      Молоко и молочные продукты – источник белка, один из основных 

источников легкоусвояемого кальция, необходимого для образования 

костной ткани – витамина В12  (рибофлавина). 

      Кефир, йогурт, ряженка способствуют нормальному пищеварению и 

угнетают рост болезнетворных микроорганизмов в тонком кишечнике. В 

питании дошкольников необходимо применять разнообразные овощи, 

фрукты и плодоовощные соки. Плоды и овощи, особенно свежие – 

важнейший источник аскорбиновой кислоты, биофлавоноидов (витамин Р), 

бета-каротина. Бета-каротин  является мощным антиоксидантом и обладает 

иммуностимулирующим действием. Источники - тыква, морковь, зелѐный 

лук, щавель, шпинат, салат, капуста, помидоры, красный перец, брокколи, 

грейпфруты, сливы, персики, дыни, абрикосы, хурма, крыжовник, черника, 

чѐрная смородина. 

НЕОБХОДИМОСТЬ СОБЛЮДЕНИЯ САНИТАРНЫХ И 

ГИГИЕНИЧЕСКИХ ТРЕБОВАНИЙ 

      Профессиональная обязанность воспитателя детского сада – обучить 

детей правилам поведения за столом. Это обучение происходит как на 

специально организованных занятиях, в играх, в беседах, так и во время 

приема пищи. Правильная и красивая сервировка стола поднимает аппетит и 

создает доброжелательный настрой у окружающих. Умение вести себя за 

столом, пользоваться столовыми приборами и салфетками развивает у детей 



уверенность в себе. Воспитать у ребят привычку есть разную пищу – дело 

достаточно трудное, но выполнимое. Необходимо рассказывать детям о 

блюдах, которые они едят, их составе и значении для здоровья человека. 

Детей, у которых не сформирован навык самостоятельного приема пищи, 

надо докормить, при этом предоставлять возможность проявлять 

самостоятельность, не забывая поощрять ее. 

В понятие «культура поведения за столом» входит и воспитание культурно-

гигиенических навыков в соответствии с возрастом. 

 


