
Организация рационального питания в ДОУ

Правильное  питание  –  это  основа  длительной  и  плодотворной  жизни,  залог
здоровья,  бодрости,  гарантия  от  появления различных недугов.  Поэтому в  плане
работы детского сада вопрос о правильном питании занимает одно из важнейших
мест.

В  детском  саду  питание  организовано  в  групповых  комнатах.  Весь  цикл
приготовления блюд происходит на пищеблоке. Пищеблок на 100% укомплектован
кадрами.  Помещение пищеблока размещается на первом этаже,  имеет отдельный
выход.

Транспортирование  пищевых  продуктов  осуществляется  специальным
автотранспортом поставщиков.

Имеется  десятидневное  перспективное  меню.  При  составлении  меню
используется разработанная картотека блюд, что обеспечивает сбалансированность
питания по белкам, жирам, углеводам. Готовая пища выдается только после снятия
пробы медработником и  соответствующей  записи  в  журнале  результатов  оценки
готовых  блюд.  Организация  питания  постоянно  находится  под  контролем
администрации.

В  детском  саду  организовано  3-х  разовое  питание.  В  меню  каждый  день
включена суточная норма молока, сливочного и растительного масла сахара, хлеба,
мяса. Продукты, богатые белком (рыба, мясо), включаются в меню первой половины
дня.  Во  второй  половине  дня  детям  предлагаются  молочные  и  овощные  блюда,
выпечка.  Для  приготовления  вторых  блюд  кроме  говядины  используются  также
субпродукты (печень в виде суфле, котлет, биточков, гуляша). 

Ежедневно в меню включены овощи, как в свежем, так и вареном и тушеном
виде. Дети регулярно получают на полдник кисломолочные продукты. 

Питание детей осуществляется по 10-дневному типовому рациону питания детей
от 2-х до 3-х лет и от 3-х до 7 лет в государственных образовательных учреждениях,
реализующих образовательные программы дошкольного образования, с 12-часовым
пребыванием детей.

Здоровье  детей  невозможно  обеспечить  без  рационального  питания,  которое
является  необходимым условием их  гармоничного  роста,  физического  и  нервно-
психического  развития,  устойчивости  к  действию  инфекций  и  других
неблагоприятных факторов внешней среды. Кроме того, правильно организованное
питание формирует у детей культурно-гигиенические навыки, полезные привычки,
так  называемое  рациональное  пищевое  поведение,  закладывает  основы культуры
питания.



В рацион питания ДОУ включены все основные группы продуктов – мясо, рыба,
молоко  и  молочные  продукты,  яйца,  пищевые  жиры,  овощи  и  фрукты,  сахар,
кондитерские изделия, хлеб, крупа и др., а также полуфабрикаты промышленного
производства для питания детей.

Рацион  питания  детей  по  качественному  и  количественному  составу  в
зависимости от возраста детей и формируется отдельно для групп детей в возрасте
от 2-х до 3-х лет и от 3-х до 7 лет.

Основные принципы организации питания в ДОУ следующие:
 соответствие энергетической ценности рациона энергозатратам ребенка;
 сбалансированность в рационе всех заменимых и незаменимых пищевых веществ;
 максимальное  разнообразие  продуктов  и  блюд,  обеспечивающих

сбалансированность рациона;
 правильная технологическая и кулинарная обработка продуктов,  направленная на

сохранность их исходной пищевой ценности, а также высокие вкусовые качества
блюд;

 оптимальный режим питания, обстановка, формирующая у детей навыки культуры
приема пищи.

 
Контроль,  за  фактическим  питанием  и  санитарно-гигиеническим  состоянием

пищеблока осуществляется медицинскими работниками ДОУ.
Общее  санитарно-гигиеническое  состояние  дошкольного  учреждения

соответствует  требованиям  Госсанэпиднадзора:  питьевой,  световой  и  воздушный
режимы соответствуют нормам.

Пищеблок  детского  сада  оснащен  всем  необходимым  техническим
оборудованием.  Работники  пищеблока  аттестованы  и  своевременно  проходят
санитарно-гигиеническое обучение.

Основные принципы питания дошкольников

Принципы  питания  остаются  неизменными  на  протяжении  всей  жизни
человека

Во-первых, оно  должно  быть  разнообразным.  Независимо  от  вкусовых
пристрастий  ребенка,  его  нельзя  кормить  на  протяжении  нескольких  дней
однообразной пищей. Необходимо предлагать новые вкусы и блюда, удовлетворяя
потребность  в  основных  пищевых  веществах,  витаминах,  микроэлементах  и
формируя тем самым правильный стереотип питания.

Во-вторых, пища должна быть безопасной. В детских учреждениях, в домашних
условиях  должны  соблюдаться  все  правила  хранения  и  приготовления  блюд.
При покупке продуктов необходимо обращать внимание на срок годности, условия
хранения и целостность упаковки.  Недопустимо покупать продукты у случайных
лиц, в местах не установленной торговли.

В-третьих, нужно  обеспечить  высокие  вкусовые  качества  приготовленных
блюд. При этом еда для ребенка не должна быть избыточно соленой, сладкой или
терпкой. 



Не стоит исключать сахар, соль при приготовлении пищи, иначе дети откажутся
есть,  но лучше все же немного недосаливать.  Со временем ребенок привыкнет к
такой пище, что поможет сохранить ему здоровье во взрослой жизни. Из специй
лучше использовать лавровый лист, душистый перец в небольших количествах.

В-четвертых, пища  должна  химически  "щадить"  ребенка.  Жареное  не
рекомендуется  детям  до  6  лет,  но  многие  врачи  рекомендуют  расширять  эти
границы максимально.

В-пятых, для  сбалансированного  и  полноценного  питания  необходимо
ежедневно включать в детский рацион молочные продукты, фрукты и овощи.

В-шестых, соблюдать режим питания. Перерыв между приемами пищи должен
составлять не более 3–4 часов и не менее полутора часов.

Ну и, конечно же, ребенок должен есть с аппетитом и не переедать!
При  соблюдении  этих  простых  правил,  родители  помогут  своему  ребенку

вырасти здоровым, счастливым и научат правильно относиться к еде как основному
источнику энергии для жизнедеятельности и хорошего настроения.

Рацион дошкольника: рекомендации родителям

Принципы детского питания
В пищу дошкольнику годятся далеко не все блюда, которые едят не только его

родители, но даже старшие братья и сестры.
Меню  маленького  ребенка  состоит  из  более  легко  усваиваемых  продуктов,

приготовленных с учетом нежной и пока незрелой пищеварительной системы.
Также у маленьких детей другая потребность в энергетической ценности пищи.
Для  организации  правильного  питания  дошкольников  родителям  следует

руководствоваться следующими принципами:
 адекватная энергетическая ценность,
 сбалансированность пищевых факторов,
 соблюдение режима питания.

На  столе  должна  быть  разнообразная  и  вкусная  пища,  приготовленная  с
соблюдением санитарных норм.

Рацион ребенка от трех до семи лет обязательно содержит мясо, рыбу, молочные
продукты,  макароны,  крупы,  хлеб,  а  также  овощи  и  фрукты.  Не  меньше  трех
четвертей рациона должна составлять теплая и горячая пища.

Можно и нельзя
Источником белка? строительного материала для быстро растущего организма?

являются  мясо,  яйца,  творог  и  рыба.  Для  питания  дошкольников  лучшим мясом
считаются  нежирная  телятина,  куры,  индейка.  Из  рыбы  предпочтительнее  всего
треска, судак, минтай, хек, навага и горбуша.

Деликатесы, копчености, икра и прочие «праздничные» блюда и давать лучше
по  праздникам?  они  раздражают  слизистую  желудка  и  кишечника,  а  большой
ценности не представляют.

Вопреки распространенному мнению, жареную пищу давать маленьким детям
можно, хотя лучше отдать предпочтение вареным или тушеным блюдам. 



Котлеты и фрикадельки можно зажаривать, но не сильно ? жир, на котором их
жарят, способен вызывать изжогу. Куда лучше приготовить их на пару или в соусе.

Соблюдаем режим
Чтобы ребенок ел хорошо, еда должна доставлять ему удовольствие. Капуста и

каша вызывают не меньшую радость, чем кусок пирога, если и то, и другое равно
вкусно и  красиво.  Дети любят  интересно оформленные блюда  из  разнообразных
продуктов.

Кроме того, очень важно соблюдать пищевой режим. Если ребенок ест слишком
редко,  с  большими  интервалами,  от  голода  его  умственные  и  физические
способности  снижаются,  а  стремление  наестся  поплотнее  может  стать  дурной
привычкой. Если же ребенок ест слишком часто, у него ухудшается аппетит, он не
успевает проголодаться.

Оптимальным режимом считаются четыре приема пищи в день: завтрак, обед,
полдник  и  ужин.  Калорийность  блюд  должна  распределяться  так:  25  процентов
суточной  нормы  приходится  на  завтрак,  40  процентов?  на  обед,  15  процентов?
на полдник и 20 процентов? на ужин.

Ребенок,  посещающий  детский  сад,  чаще  всего  три  из  четырех  раз  ест  там.
Дома он получает только ужин. Родителям имеет смысл брать в саду копию меню на
неделю, чтобы не готовить на ужин то, что в этот день ребенок уже ел.

Также  стоит  учитывать,  что  не  все  продукты  необходимо  давать  детям
ежедневно.

Так, в списке продуктов на каждый день находятся молоко, масло, хлеб, мясо и
фрукты. А вот рыбу, яйца, сметану и твердый сыр достаточно получать раз в два-три
дня.

Желания и безопасность
Маленьким детям следует готовить  пищу так,  чтобы она была безопасна для

них.  Малыш  может  подавиться  куском  мяса,  поэтому  его  лучше  готовить,
предварительно нарубив или размолов в фарш.

Овощи можно отварить и измельчить, приготовить из них запеканку, котлеты
или  оладьи.  Из  рыбы  при  готовке  нужно  тщательно  выбрать  все  кости,  чтобы
малыш не подавился.

А  что  делать,  если  ребенок  не  желает  есть  какие-то  продукты?  Для  начала
попробуйте выяснить, почему он не хочет их есть. Перед тем, как предложить еду
малышу, попробуйте ее сами. Возможно, она просто не кажется ему вкусной.

Измените  рецептуру,  добавьте  в  продукт  чего-нибудь  еще,  или,  наоборот,
добавьте его в какое-нибудь другое блюдо. Не заставляйте ребенка есть уговорами и
тем более угрозами? этим можно добиться только полного отвращения.
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