
  

  

Орган издания    

МБДОУ «Детский сад № 18 «Родничок»» 

                           городского округа город Шарья Костромской области    от  9 октября 2017г. 

  

ТТееммаа  ннооммеерраа  ««ЗЗддооррооввооее  ппииттааннииее  ддееттеейй»»  
  

ппооггооввоорриимм  ссееррььееззнноо  

    
   В комплексе с другими гигиеническими 

факторами рациональное питание оказывает 

благоприятное влияние на физическое и нервно-

психическое развитие детей. Организм ребенка 

даже в состоянии покоя расходует определенное 

количество энергии. Непрерывно затрачиваемая 

организмом ребенка энергия компенсируется за 

счет получаемой пищи. При недостаточном 

питании организм начинает восполнять 

затраченную энергию за счет своих внутренних 

ресурсов, в результате чего наступает истощение. 

   Правильная организация питания 

предусматривает поступление в организм ребенка 

необходимых пищевых веществ в достаточном 

количестве и в правильном соотношении. Такими 

пищевыми веществами являются белки, жиры, 

углеводы. 

  Белки – основной материал для построения и 

обновления тканей и клеток. 

  Жиры – являются одной из важных составных 

частей клетки. Они обеспечивают основные 

энергетические траты организма. 

  Углеводы – являются основным энергетическим 

материалом, принимают участие в обмене 

веществ. 

  Минеральные вещества – поддерживают и 

регулируют многие жизненно важные процессы 

организма. Они необходимы для правильного 

роста и развития костной, мышечной, 

кроветворной и нервной систем. Особенно важно  

наличие в детском организме кальция, фосфора, 

железа, магния. Не менее важны натрий, кобальт, 

фтор, медь, марганец и другие. 

    Витамины – биологически активное вещество. 

Витами не синтезируются в организме и поэтому 

должны поступать в организм с пищей. При  

 

 

 

недостаточном их поступлении могут 

возникнуть явления гиповитаминоза.  

   Это может быть результатом их 

сниженного содержания в продуктах, 

например, в зимне-весенний период или 

при неправильном приготовлении пищи.   

    Признаками гиповитаминоза является 

снижение трудоспособности, 

повышенная утомляемость, снижение 

сопротивляемости организма 

заболеваниям. 

    Постарайтесь обеспечить ребенка 

здоровым питанием. Ведь детский 

организм восприимчивее взрослого. А 

значит, полезная еда не только придаст 

ребенку силы и поддержит растущий 

организм витаминами и  

микроэлементами. Это один из 

эффективных способов вернуть малышу 

хорошее самочувствие! 

В.Г. Воронина, фельдшер 

  

 

 

 



  

ППООЛЛЕЕЗЗННЫЫЕЕ  ППРРООДДУУККТТЫЫ  

  

       

 

 Существует довольно много 

разнообразных пищевых аллергенов: 

коровье молоко, яйца, рыба, мед, какао, 

крахмал, фасоль, колбасные изделия, 

пшеница, баранина, специи, овощные и 

плодово-ягодные культуры оранжевого и 

красного цвета, пищевые добавки. 

     Основным методом лечения 

аллергических реакций является 

диетотерапия, основанная на исключении 

из рациона ребенка продуктов, которые 

вызывают проявление аллергии. При 

этом производят замену исключенных 

продуктов другими равноценными с 

таким расчетом, чтобы общее количество 

основных пищевых веществ оставалось в 

рационе ребенка в пределах возрастных 

норм. 

      Рекомендуется несколько уменьшить 

количество углеводов, ограничивая 

количество сахара, сладостей, заменяя их 

овощами и фруктами. Крупяные и 

мучные блюда лучше заменять 

овощными. 

     Вот несколько рецептов блюд, 

которые рекомендуют детские диетологи. 

Цветная капуста с маслом 

ККооччаанн  ррааззббееррииттее  ннаа  ссооццввееттиияя  ии  ппррооммооййттее,,  

ввааррииттее  вв  00,,55  лл  ппооддссооллеенноойй  ввооддыы..  ЧЧеерреезз  2200--

2255  ммиинн..,,  ккооггддаа  ккааппууссттаа  ббууддеетт  ггооттоовваа,,  

ппееррееллоожжииттее  ееее  шшууммооввккоойй  вв  ммааллееннььккууюю  

ккаассттррююллььккуу,,  ззааллееййттее  оодднноойй  ччааййнноойй  

ллоожжккоойй  рраассппуущщееннннооггоо  ссллииввооччннооггоо  ммаассллаа  

ии  ппооссттааввььттее  ннаа  22--33  ммиинн..  ВВ  ррааззооггррееттууюю  

ддууххооввккуу..  

Фруктовый плов 

ННаа  ссккооввооррооддккее  рраассппууссттииттее  22  чч..  ЛЛоожжккии  

ссллииввооччннооггоо  ммаассллаа,,  ввллееййттее  ввооддуу,,  ппооттуушшииттее  

22  сстт..  ллоожжккии  ррииссаа..  ДДооввееддяя  рриисс  ддоо  

ппооллууггооттооввннооссттии,,  ддооббааввььттее  ппррооммыыттыыее,,  

ооччиищщеенннныыее  ии  ннааррееззаанннныыее  яяббллооккии,,  ггрруушшии,,  

ббааннаанн..  ЕЕссллии  уу  ррееббееннккаа  ппррооббллееммыы  ссоо  

ссттууллоомм,,  ннееззааммеенниимм  ббууддеетт  ппллоовв  сс  

ччееррннооссллииввоомм..  ВВооддуу  ппооддллииввааййттее,,  ппооккаа  рриисс  

ннее  ррааззввааррииттссяя..  
ВВ..ГГ..    ВВооррооннииннаа  

ффееллььддшшеерр  

                     

 

 



 

ММААММИИНН  ККЛЛААСССС  

    Моей дочурке 2 года. Она, как и многие дети не 

любит творог. Заставить ее съесть этот 

полезный продукт было практически 

невозможно. Настойчивые уговоры приводили 

лишь к плачу и капризам. Тогда я придумала два 

совершенно новых блюда под кодовыми 

названиями «Снеговик» и «Ежик». Хочу 

поделиться нехитрыми рецептами. 

 

«Снеговик» 

Густой творог смешайте со сметаной и сахарным 

песком и взбейте до консистенции глины. Из 

получившейся массы слепите снеговиков. 

Приделайте им носик и глазки из изюма, 

орешков. Каждого снеговичка поставьте на 

печенье, в руку дайте метелку из зубочистки и 

бумажной кисточки.  

     «Снеговики» приелись, да и зима прошла? 

Название летнего варианта аналогичного блюда 

«Ежик». 

 

«Ежик» 

Творожную массу и сладкий сырок выложите на 

тарелку в форме груши. Из изюма сделайте носик 

и глазки. Вместо иголочек воткните хрустящую 

соломку или ломтики печенья. «Ежик» готов.  

   Можно немного пофантазировать и сделать 

ежика с сюрпризом: спрятать в творожке что-

нибудь вкусненькое: орешек, цукат или кусочек 

фрукта. «Снеговиков» и «ежиков» едят даже 

самые привередливые малыши. 

 

 

Птичка зернышки клюет, 

Колет белочка орешки, 

Травку козочка жует, 

Ест улитка сыроежки, 

Молоко котенок пьет, 

У мышат – головка сыра. 

Косточку щенок грызет,  

У пчелы – кусок зефира, 

Сено ест смешной теленок, 

Кролик скушал лист капустный. 

ЧЧттоо  жжее  ллююббиитт  ……((ииммяя  ррееббееннккаа))  

Кашку? Ах, как это вкусно! 

 

 

 

 

 

 

вваашшии  ввооппррооссыы  ––  ннаашшии  ооттввееттыы  

 

 Стоит ли давать ребенку шоколад? 

  Давать шоколад ребенку до трех лет, 

даже если он больше ничего не ест, не 

стоит. К тому же, если вы начнете 

регулярно давать ему шоколад, то он 

совсем откажется от употребления 

необходимых для роста и развития 

продуктов. Не говоря уже о том, что этим 

вы рискуете вызвать у ребенка развитие 

аллергических реакций.  

   Какие жиры полезней для ребенка – 

сливочное масло, растительное или 

маргарин? 

    Маргарин не разрешен к 

использованию в питании детей раннего 

и дошкольного возраста. Сливочное и 

растительное масло можно включать в 

рацион ребенка.     

     Сливочное масло лучше использовать 

в натуральном виде для бутербродов, 

заправки уже готовых блюд. 

Растительное масло используется в 

основном для заправки салатов, а так же 

для различных кулинарных целей – 

поджаривания овощей, рыбы и т.д. 

      Тугоплавкие животные жиры 

(бараний, говяжий, свиное сало) в 

питании детей использовать не 

рекомендуется. 

 

      ННаассммеешшииллии  ммааллыышшии  

  Максим интересуется: 

- Мама, а ты сама умеешь варить 

картошку? 

- Конечно, умею, - отвечает мама. 

- Это тебя папа научил? 

                    * * * 

  Мама за обедом спрашивает дочку: 

- Катюша, салат будешь? 

- Нет, это я не ем. Я же не козел. 

                            * * * 

  Леша просит маму: 

- Мам, дай мне мультик фруктовый. 

         * * * 

   Ангелина рассказывает сказку про 

Курочку Рябу. 

- Плачет дед, плачет баба, А 

Курочка Ряба им и говорит: 

- Не плачь, дед, испеку я тебе 

пирожок! 



 

  Мы привыкли воспринимать еду как средство 

утоления голода, но не надо забывать и о том, что 

многие продукты могут … лечить болезни. В 

первую очередь это касается малышей.  

 

● Некоторые продукты можно назвать 

естественными антибиотиками. Лук, чеснок, 

сельдерей, морковь, яблоко обладают мощным 

противовоспалительным действием. Мед хорош 

вместе с молоком или редькой. 

 

● Отдельная группа лакомств помогает 

нормализовать процесс пищеварения. Черника, 

банан, корица остановят у ребенка диарею. А 

кислые яблоки, сырая и вареная свекла, 

морковный и сливовый соки, наоборот, избавят 

от запора. С коликами у малыша справятся укроп 

и фенхель. 

 

● Такие неприятности, как чрезмерное 

напряжение нервной системы и бессонница у 

ребенка устранят антистрессовые продукты. Это 

макароны из твердых сортов пшеницы, каши, 

печеный в кожуре картофель. В список можно 

включить и твердые сыры. Там есть ценное 

вещество триптофан. Оно действует 

расслабляюще на нервную систему. 

 

      ЕЕссттьь  еещщее  ооддиинн  вваажжнныыйй  ннююааннсс,,  ккооттооррыымм  ннее  

ссттооиитт  ппррееннееббррееггааттьь..  ЧЧттооббыы  ввыы  ннее  ггооттооввииллии,,  

ддееллааййттее  ээттоо  сс  ррааддооссттььюю  ии  сс  ххоорроошшиимм  ннаассттррооееннииеемм..    

ТТооггддаа  ккаажжддааяя  ллоожжккаа  ееддыы  ппррииннеессеетт  ммааллыышшуу  

ууддооввооллььссттввииее  ии  ппооллььззуу..  

  

  

  

  

            

  

            
  
          РРааззрреешшииттее  ррееббееннккуу  ппооммооччьь  вваамм  ннаа  

ккууххннее  ––  оонн  ббууддеетт  ссччаассттллиивв..  ДДлляя  ннееггоо  ээттоо  

ссууппееррппррииккллююччееннииее..  ООнн  ддееййссттввииттееллььнноо  

ммоожжеетт  ббыыттьь  ппооллееззнныымм,,  еессллии  ввыы  

ппррииддууммааееттее  ддлляя  ннееггоо  ппррооссттыыее,,  нноо  

ииннттеерреесснныыее  ззааддаанниияя..  

          ММеессииттьь  ттеессттоо  ннррааввииттссяя  ввссеемм..  ВВ  ммииссккуу  

ннаассыыппььттее  335500  гг  ммууккии,,  ддооббааввььттее  11  ссттааккаанн  

ммооллооккаа,,  2255  гг  ддрроожжжжеейй,,  22  чч..  ллоожжккии  ссооллии,,  11  

чч..  ллоожжккаа  ссааххаарраа,,  5500  гг  ссллииввооччннооггоо  ммаассллаа  ии  

ппооккаажжииттее  ррееббееннккуу,,  ккаакк  ддееййссттввооввааттьь..  ННее  

ппеерреежжииввааййттее,,  ччттоо  ммааллееннььккиийй  ппоовваарр  ббууддеетт  

ввеессьь  ббееллыыйй,,  оонн  ппооллууччиитт  ммооррее  

ууддооввооллььссттввиияя..  ТТааккииее  ««ууппрраажжннеенниияя»»  сс  

ттеессттоомм  ––  ооттллииччннааяя  ттррееннииррооввккаа  ммееллккоойй  

ммооттооррииккии..  АА  ккооггддаа  ввссее  ббууддеетт  ггооттооввоо,,  

ввммеессттее  ссллееппииттее  ффииггууррккии  ииллии  ввыырреежжььттее  

ффооррммооччккааммии  ппееччееннььее  ии  ввыыппееккааййттее  вв  

ррааззооггррееттоойй  ддууххооввккее..  

            ННааууччииттее  ммааллыышшаа  ррееззааттьь  ооввоощщии  ддлляя  

ссууппаа  ииллии  ссааллааттаа  ннееооббыыччнныымм  ссппооссооббоомм..  ИИзз  

ммооррккооввии,,  ннааппррииммеерр,,  ссддееллааййттее  ддллиинннныыее  

ккооппььяя,,  аа  иизз  ккааррттооффеелляя  ––  ззввееззддооччккии,,  

ссооццввееттиияя  ббррооккккооллии  ппррееввррааттииттее  вв  

ммааллееннььккииее  ддееррееввььяя,,  аа  ззееллеенныыее  ггоорроошшииннккии  

––  вв  ззааббааввнныыхх  ккррооххооттнныыхх  ккооллооббккоовв..  ППууссттьь  

ммааллыышш  ппооннааббллююддааеетт,,  ккаакк  ллооввккоо  уу  вваасс  ээттоо  

ппооллууччааееттссяя..  ННее  ссооммннееввааййттеессьь::  ггооттооввооее  

ббллююддоо  оонн  ссъъеесстт  сс  ббооллььшшиимм  ааппппееттииттоомм..  

              ВВ  ссллееддууюющщиийй  рраазз  ммоожжнноо  ннееммннооггоо  

ууссллоожжннииттьь  ззааддааннииее  ии  ппррееддллоожжииттьь  ррееббееннккуу  

ссааммооммуу  ннааррееззааттьь  ррааззнныыее  ооввоощщии  ((нноо  ппоодд  

ппррииссммооттрроомм))..  
ЕЕ..ЮЮ..  ГГееррммаанн,,  ппееддааггоогг--ппссииххооллоогг  

  

 


