
Выдержки из статьи "Пять принципов рационального питания детей" кандидата педагогических 

наук Института возрастной физиологии РАО Александры Макеевой 

Правильное питание должно быть регулярным, разнообразным, адекватным, 

безопасным и приносить удовольствие. 

1.Регулярность. Рекомендации соблюдать режим питания – не прихоть гигиенистов и 

диетологов, потребность в регулярном приеме пищи обусловлена законами деятельности 

нашего организма. Все процессы, протекающие внутри нас (дыхание, биение сердца, 

деление клеток, сокращение сосудов, в том числе и работа пищеварительной системы), 

носят ритмичный характер, и регулярность – непременное условие эффективного 

функционирования сложной биологической системы. 

Режим питания призван обеспечить равномерную нагрузку в системе пищеварения в 

течение дня, вот почему должно быть как минимум 4 приема пищи. В дошкольном и 

младшем школьном возрасте – 4-5 приемов через каждые 3-4 часа (именно столько 

времени требуется на то, чтобы пища переварилась). 

Исследования ученых показали, что у детей, имеющих "вольный график" приема пищи, 

отмечается более высокий уровень тревожности, утомляемости, у них чаще возникают 

конфликты со сверстниками и педагогами, им сложнее учиться. 

 

2.Разнообразие. Наш организм нуждается в разнообразном пластическом и 

энергетическом материале. Белки, жиры, углеводы, витамины, минеральные вещества - 

все это мы должны получать из пищи. У каждого из перечисленных веществ свои 

функции: белки – основной строительный материал, из которого формируется и 

"ремонтируется" (в случае возникающих неполадок) тело, углеводы и жиры участвуют в 

энергообеспечении систем и органов, витамины - важнейший регулятор биологических 

процессов, протекающих в организме и т.д. Так что, перефразируя поэта, можно сказать: 

"вещества всякие нужны, вещества всякие важны!" Нехватка любого из них способна 

привести к возникновению серьезных сбоев в работе организма. 

Вот почему так важно формировать у ребенка разнообразный вкусовой кругозор, чтобы 

ему нравились разные продукты и блюда. Широта вкусовых пристрастий – залог того, 

что во взрослой жизни человек сумеет правильно организовать свое питание. В рацион 

ребенка необходимо включать все группы продуктов – мясные, молочные, рыбные, 

растительные. Одно и то же блюдо не следует давать ребенку в течение дня несколько раз, 

а в течение недели чаще 2 раз. 

3. Адекватность. Пища, которую съедает в течение дня ребенок, должна восполнять 

энерготраты его организма. А они немалые – ведь ребенок растет, в нем происходят 

сложнейшие функциональные перестройки. Но в каждом конкретном случае цифра эта 

может меняться в зависимости от пола, условий жизни, вида деятельности, состояния 

здоровья. Так, очевидно, что рацион и режим питания ребенка, активно занимающегося 

спортом, должен отличаться от рациона и режима питания его менее подвижных 

сверстников. Питание во время болезни – от питания в обычное время, летний стол – от 

 зимнего стола и т.д. 

 

4. Безопасность. Безопасность питания обеспечивают три условия – соблюдение 

ребенком правил личной гигиены, умение различать свежие и несвежие продукты, 

осторожное обращение с незнакомыми продуктами. 

 

5. Удовольствие. Почему-то, когда пишут о роли и значении питания, часто забывают об 

этой, весьма важной функции еды – доставлять удовольствие. А ведь приятные 



ощущения, которые возникают во время еды, имеют глубокий физиологический смысл, 

являясь показателем безопасности продукта (неприятный вкус воспринимается нашим 

организмом как сигнал тревоги – это есть нельзя!). Поэтому чем выше уровень развития 

вкусовой чувствительности, тем выше уровень защиты его организма. 

Призыв к получению удовольствия от еды – это не призыв к обжорству. Ведь 

удовольствие возникает не от количества съеденного (скорее, здесь обратная зависимость 

– переедание "убивает" приятные ощущения), а от умения различать, дифференцировать 

вкусы и запахи, оценивать гармоничность их сочетания, внешний вид блюда и т.д. 

Понятно, что сформированность таких умений зависит от того, насколько разнообразна 

пища, которую ест ребенок и насколько вкусно она приготовлена (еще раз повторим: 

разнообразие и вкусовые качества блюда напрямую не определяются его стоимостью, 

гораздо большее значение имеют тут кулинарные способности и кулинарный кругозор 

повара). 

Важно, чтобы ребенок умел описывать запах, вкус блюда, не ограничиваясь простым 

«вкусно-невкусно». А для этого нужно, чтобы за обеденным столом взрослые вместе с 

ним обсуждали достоинства блюда. Ведь только так ребенок сможет понять, какой вкус 

называют "мягким", "кисло-сладким", "горько-сладким" и т.д. 

И еще удовольствие от еды напрямую зависит от атмосферы, царящей за столом. Здесь 

должно быть наложено табу на ссоры, выяснения отношений (какое уж тут полноценное 

переваривание, когда кровь пульсирует в висках, бешено сокращается сердце и кипят 

африканские страсти!) и воспитательные беседы! Пусть с самого раннего возраста у 

ребенка сформируется представление: семейный стол – это место, где всем уютно, тепло, 

 и, конечно, вкусно! 

 


