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Подготовил воспитатель группы № 2 

Чернявская С.В. 

 

Консультация для родителей 

 «Режим питания» 

 

Правильный режим приема пищи является важным аспектом здорового питания 

как для детей, так и для взрослых. Он помогает поддерживать энергию на 

оптимальном уровне, обеспечивает правильное пищеварение, способствует лучшему 

усвоению питательных веществ и помогает установить баланс между потребляемыми 

калориями и их расходом. 

Основные принципы режима приема пищи для детей включают: 

1. Старайтесь придерживаться постоянного расписания приема пищи. Это 

поможет установить биологические часы ребенка и создать привычку к регулярным 

приемам пищи. 

2. Завтрак является самой важной приемом пищи, особенно для детей. 

Убедитесь, что ваш ребенок получает питательный завтрак перед в школу или началом 

активного дня. 

3. Включите в рацион ребенка полноценные перекусы между основными 

приемами пищи. Овощи, фрукты, йогурт, орехи или кусочек натурального сыра – 

отличные варианты для перекусов. 

4. Помните, что детский желудок меньше взрослого, поэтому порции должны 

быть оптимальны для усвоения питательных веществ и предотвращения переедания. 

5. Не забывайте о питьевом режиме. Обеспечьте доступ к чистой воде в течение 

всего дня и научите ребенка пить достаточно жидкости. 

6. У каждого ребенка уникальные потребности, поэтому важно следить за его 

реакцией на различные продукты и составлять рацион, учитывая индивидуальные 

особенности. 

Помните, что режим приема пищи не должен быть слишком строгим, и главное – 

находить золотую середину, которая подходит вашему ребенку, учитывая его возраст, 
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активность и общее здоровье. Соблюдая регулярность и разнообразие в рационе, вы 

создаете здоровые пищевые привычки, которые сопровождают ребенка на протяжении 

всей жизни. 

 

Информация взята из свободных интернет источников 


