
Рекомендуемые 

среднесуточные нормы питания 

на 1 ребёнка 

(натуральные нормы) 
 

Наименование  

пищевого 

продукта 

Кол-во продуктов в 

зависимости от 

возраста (в г, мг) 

1-3 года 3-7 лет 

Молоко 
(кисломолочные) 

390 450 

Творог  30 40 

Сметана  9 11 

Мясо:   

Говядина 
бескостная 

55 60,5 

птица 23 27 

Колбасные 

изделия 
5 7 

Картофель  160 187 

Рыба (филе) 37 39 

Масло 

сливочное 
«Крестьянское» 

22 26 

Масло 

растительное 
9 11 

Сахар  37 47 

Овощи разные 256 325 

Фрукты свежие 108 114 
 

Энергетическая "емкость" 

пищи(калории) 
 

 3 года 
4 - 6 

лет 
7 лет 

Энергия, ккал 1540 1970 2350 

Белки, г 53 68 77 

Жиры, г 53 68 79 

Углеводы, г 212 272 335 
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3. Не заставляйте доедать. Позвольте ребенку 

самому решать, наелся он или нет. Только так 

человек может научиться понимать себя и 

избежать переедания. 

 
8.Непереоценивайтедесерт.Есликаждый

приемпищизаканчивается 

«восхитительным вкуснейшим 

десертом,накоторыйяпотратилапол-

дня»,торебенокначинаетвоспринимать 

третьеблюдокакнечтоособенное.

1. Родительскийконтроль.Кто ходит 

в магазин и покупает продукты?Вы 

сами? Тогда всю вину за 

неправильноепитаниедетейможетевозло

жить на себя. Ни один ребенок не 

будетходитьголодным.Детисъедятвсе, 

что найдут в шкафчиках и холодильнике. 

Так что если у вас на кухнемало полезной 

еды, значит, надо пере-

смотретьсвойстандартныйсписокпокупо

к. 

2.Позвольте ребенку выбирать. С 

однойстороны,можетпоказатьсяслишко

мнепривычнымидаженеправильнымспраш

иватьребенкаотом,чего и сколько ему 

хочется. Но если выбудете 

придерживаться режима дня 

сфиксированнымвременемзавтрака,обеда

,ужинаиперекусов,готовитьвкусно и 

разнообразно, то ребенок будет 

выбирать из того, что есть. Совсем 

нетрудно иметь на кухне пачку-другую 

цельно зерновых макарон и, скажем, риса. 

Предложите выбрать 

гарниризэтихдвухвариантов,ионвлюбомсл

учаебудетполезным. 

4. Начнитевоспитыватьпривычкуправильного 

питания у ребенка с рождения. 

Пищевыепристрастия закладываются в раннем 

возрасте, буквально с момента введения 

первогоприкорма.Поэтомуненастаивайтенакако

й-нибудь«такойполезнойцветнойкапусте», если 

не хотите, чтобы ваш 

ребенокдоконцажизнинанеесмотреть не мог. 

5. Разнообразьтедетскоеменю.На самом-то 

деле дети любят не только печенье и макароны 

с сосисками. Предложите им что-тосовсем 

новое дома или позвольте самим выбирать в 

кафе. Вы удивитесь, насколько дети 

любятэкспериментировать. 

6. Считайте жидкие калории. 

Газированныесладкие напитки содержат 

колоссальное 

количествокалорий.Постепеннозаменяйтегазир

овку на воду, молоко и компоты. Так выне 

только удовлетворите жажду ребенка, нои 

обеспечите его необходимыми витаминами 

иминералами. 

7. Ограничивайте время, проведенное за 

телевизором и компьютером. С помощью 

этогометодавамудастсяснизитьколичествоиоб

ъемыперекусов,которыетожезачастую 

невсегдаполезны. 

И этого невероятного начинаетхотеться 

всебольше,аобычнойеды,особенноовощей,

–всеменьше. 

9 .Не заостряйте внимание на какой-

либо еде, и тогда ребенок не будет вы-

прашивать сладкое по поводу и без. 

Непытайтесьвыразитьсвоюлюбовькребе

нку через еду. Гораздо лучше 

простолишнийразсказать,каквыеголюби

те. 

10. Подавайте пример. Дети, 

особенномаленькие, все повторяют за 

взрослыми.Трудноприучитьребенкаестьб

рокколиибурыйрис,еслисамивыпредпочит

аете пирожки и 

бутерброды.Изменитерационвсейсемьи,

постепеннозаменяявредныеилималополез

ныеблюданавкусные и

 питательные! 
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