
Рациональное питание детей — это фундамент их физического и психического здоровья на всю жизнь. В отличие 
от взрослых, детский организм постоянно растет и развивается, что требует четкого баланса нутриентов.

Здоровая тарелка: 
Секреты гармоничного развития

Для детей любого возраста важно соблюдать примерную пропорцию: 1:1:4 (на 1 часть белков и жиров приходится 4 части углеводов).

Белки-это строительный материал для орга-
низма и его можно черпать из таких продук-
тов как мясо, рыба, яйца, творог, бобовые.
Белки способствуют росту мышц, развитию 
мозга, крепкого иммунитета.

Младенчество (от 0 до 1 года)

Основа: Грудное молоко или адаптированная смесь.

Прикорм: Начинается в 6 месяцев. Первыми вводятся овощные пюре (кабачок, брокколи) 
или безглютеновые каши (гречневая, рисовая).

Важно: До года — никакой соли, сахара и цельного коровьего молока.

Жиры отвечают за энергию и гормоны, источ
ником являются растительные масла, сливоч
ное масло, жирная рыба, орехи.
Жиры помогают  усвоению витаминов 
(A, D, E, K), развитию нервной системы.

Углеводы-это топливо для организма, его бо
гатым источником являются крупы (гречка, ов
сянка), цельнозерновой хлеб, овощи, фрукты.
Энергия необходима для движения и учебы. 
Важно отдавать предпочтение «медленным» 
углеводам, а не сахару.

Основа питания

Питание по возрастам

На что обратить внимание?

Золотые правила для родителей 

Как понять, что питания достаточно?

Ранний возраст (1–3 года)

Режим: 5 приемов пищи (завтрак, второй завтрак, обед, полдник, ужин).

Особенности: Переход к твердой пище. Формируются вкусовые привычки.

Совет: Не заставляйте ребенка доедать силой. В этом возрасте важно разнообразие вкусов.

Дошкольники (3–7 лет)

Акцент: Потребность в кальции (молочные продукты) для роста костей и зубов.

Проблема: Часто отказываются от овощей. Решение — «правило 10 проб» (предлагать про
дукт в разном виде до 10–15 раз, пока ребенок не привыкнет).

Ограничение: Минимизировать сладости, газировки и магазинные соки.

Школьный возраст (7–12 лет)

Акцент: Поддержка мозга и зрения. Больше омега-3 (рыба), йода (морепродукты) и железа 
(мясо).

Завтрак: Обязателен! Он обеспечивает концентрацию внимания на первых уроках.

Перекусы: Вместо булочек — яблоко, горсть орехов или домашний сэндвич с сыром/индей
кой.

Подростки (12–18 лет)

Особенности: Бурный рост и гормональная перестройка. Резко возрастает потребность в ка
лориях (иногда выше, чем у взрослых).

Риски: Фастфуд и диеты.

Важно: Достаточное количество белка и кальция (профилактика остеопороза в будущем).

-Кальций: Молочные продукты, кунжут, брокколи (крепкие кости).

-Железо: Говядина, печень, чечевица, шпинат (профилактика анемии и утом
ляемости).

-Витамин D: Необходим для усвоения кальция. В большинстве регионов тре
буется дополнительный прием в виде капель (после консультации с педиа
тром).

-Йод: Йодированная соль — самый простой способ профилактики болезней 
щитовидной железы.

-Правило «Здоровой тарелки»: 1/2 тарелки — 
овощи и фрукты; 1/4 — белок; 1/4 — сложные 
углеводы (крупы, картофель).

Атмосфера: Никаких мультфильмов и гадже-
тов во время еды. Мозг должен получать 
сигнал о насыщении, а не отвлекаться на 
экран.

Если ребенок: 

-Активен и бодр. Стабильно прибавляет в росте и весе соглас
но возрастным нормам.

-Имеет нормальный сон и регулярный стул.

-Все это свидетельствует , что  рацион ребенка сбалансиро-
ван правильно.

Читайте этикетки: Избегайте продуктов 
с трансжирами (маргарин), избытком сахара 
и консервантов.

Личный пример: Ребенок не будет есть брок-
коли, если родители едят чипсы. Здоровое 
питание — это привычка всей семьи.

Питьевой режим: Чистая вода должна быть 
в приоритете. Соки и компоты — это скорее 
еда, чем питье.

Помните: Питание — это инвестиция. Правильные пищевые привычки, заложенные в детстве, уберегут 
ребенка от ожирения, диабета и проблем с ЖКТ во взрослом возрасте.


