
 

Памятка родителям о необходимости  

здорового питания дошкольника 
составила воспитатель старшей группы «Сказка» Василенко Н.А. 

 

                                                   «Здоровье – дороже золота» (У. Шекспир)  

Полноценное и правильно организованное питание – необходимое условие 

долгой и полноценной жизни, отсутствия многих заболеваний. Вы, 

родители, в ответственности за то, как организовано питание ваших детей. 

К составлению полноценного рациона дошкольника требуется глубокий 

подход с учетом специфики детского организма. Маленький человек, 

приобщающийся к знаниям, не только выполняет тяжелый труд, но 

одновременно и растет, развивается, и для всего этого он должен получать 

полноценное питание.  

Правила здорового питания:  

1. Ребенок должен есть разнообразные пищевые продукты. Ежедневный 

рацион ребенка должен содержать около 15 наименований разных 

продуктов питания. В течение недели рацион питания должен включать не 

менее 30 наименований разных продуктов питания.  

2. Каждый день в рационе питания ребенка должны присутствовать 

следующие продукты: мясо, сливочное масло, молоко, хлеб, крупы, свежие 

овощи и фрукты. Ряд продуктов: рыба, яйца, сметана, творог и другие 

кисломолочные продукты, сыр – не обязательно должны входить в рацион 

питания каждый день, но в течение недели должны присутствовать 2-3 раза 

обязательно.  

В детском питании учитываются качественные особенности белков. 

Потребностям детского организма в наибольшей степени соответствует 

молочный белок, так же как и все остальные компоненты молока. В связи с 

этим молоко должно рассматриваться как обязательный, не подлежащий 

замене продукт детского питания.  

Незаменимые аминокислоты: лизин, триптофан и гистидин — 

рассматриваются как факторы роста. Лучшими их поставщиками являются 

мясо, рыба и яйца. 

 

 

 



Памятка для родителей: в каких продуктах «живут» 

витамины 

Витамин А — содержится в рыбе, морепродуктах, абрикосах, печени. Он 

обеспечивает нормальное состояние кожи и слизистых оболочек, улучшает 

зрение, улучшает сопротивляемость организма в целом.  

Витамин B1 — находится в рисе, овощах, птице. Он укрепляет нервную 

систему, память, улучшает пищеварение.  

Витамин B2 — находится в молоке, яйцах, брокколи. Он укрепляет волосы, 

ногти, положительно влияет на состояние нервов.  

Витамин РР — в хлебе из грубого помола, рыбе, орехах, овощах, мясе, 

сушеных грибах, регулирует кровообращение и уровень холестерина. 

Витамин В6 — в цельном зерне, яичном желтке, пивных дрожжах, фасоли. 

Благотворно влияет на функции нервной системы, печени, кроветворение. 

Пантотеновая кислота — в фасоли, цветном капусте, яичных желтках, мясе, 

регулирует функции нервной системы и двигательную функцию кишечника. 

Витамин B12 — в мясе, сыре, продуктах моря, способствует кроветворению, 

стимулирует рост, благоприятно влияет на состояние центральной и 

периферической нервной системы.  

Фолиевая кислота — в савойской капусте, шпинате, зеленом горошке, 

необходима для роста и нормального кроветворения.  

Биотин — в яичном желтке, помидорах, неочищенном рисе, соевых бобах, 

влияет на состояние кожи, волос, ногтей и регулирует уровень сахара в 

крови.  

Витамин С — в шиповнике, сладком перце, черной смородине, облепихе, 

полезен для иммунной системы, соединительной ткани, костей, способствует 

заживлению ран.  

Витамин D — в печени рыб, икре, яйцах, укрепляет кости и зубы.  

Витамин Е — в орехах и растительных маслах, защищает клетки от 

свободных радикалов, влияет на функции половых и эндокринных желез, 

замедляет старение.  

Витамин К — в шпинате, салате, кабачках и белокочанной капусте, 

регулирует свертываемость крови. 


