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Консультация для родителей 

«Рекомендации по режиму питания» 

 

Регулярность приема пищи играет особую роль в формировании привычки к 

здоровому образу жизни с самого детства. Рекомендуется разделить питание на 5-6 

небольших приемов пищи в течение дня, что помогает избежать переедания и 

поддерживает уровень сахара в крови на стабильном уровне.  

Режим приема пищи. Старайтесь придерживаться регулярного режима приема 

пищи и не пропускать завтрак, который является важным источником энергии для 

активности детей. 

Питьевой режим. Обеспечьте ребенка достаточным количеством воды в течение 

дня. Вода необходима для поддержания гидратации и нормальной работы организма. 

Не забывайте, что каждый ребенок уникален, и могут быть некоторые 

индивидуальные особенности, которые следует учитывать при составлении рациона. 

Если у вас возникли сомнения или вопросы, лучше проконсультироваться с детским 

педиатром или диетологом, чтобы получить индивидуальные рекомендации и советы 

по составлению питательного рациона для вашего ребенка. 

Дневной объем продуктов: 

Дневной объем продуктов, необходимый для ребенка, зависит от его возраста, 

пола, физической активности и общего здоровья. Ниже представлены общие 

рекомендации по дневному объему продуктов для детей разных возрастных групп: 

Дети до 2 лет: 

Грудное молоко или адаптированные смеси (по рекомендации врача). 

Прикорм с 6 месяцев: пюре из овощей и фруктов, каши, мясные пюре. 

Дети 2-3 года: 

Овощи и фрукты: около 1 чашки овощей и 1 чашки фруктов в день. 

Злаковые продукты: 3 порции хлеба, крупы или макаронных изделий. 

Молочные продукты: 2 чашки молока или его заменителей. 

Белок: 2 порции мяса, рыбы или яиц. 



Жиры: ограниченное количество, предпочтительно здоровые источники жиров. 

Дети 4-8 лет: 

Овощи и фрукты: около 1,5 чашки овощей и 1,5 чашки фруктов в день. 

Злаковые продукты: 4 порции хлеба, крупы или макаронных изделий. 

Молочные продукты: 2,5 чашки молока или его заменителей. 

Белок: 4 порции мяса, рыбы или яиц. 

Жиры: ограниченное количество, предпочтительно здоровые источники жиров. 

 

Информация взята из свободных интернет источников 


