
 

Если ребѐнок плохо ест 

 
Время еды должно быть временем отдыха и 

удовольствия для всех. Тем не мене дети, 

часто именно во время еды втягивают нас в 

конфликты и начинают самоутверждаться 

самым неподходящим способом. 

 

Как предотвратить проблему  

 Вы - пример поведения за столом, 

поэтому должны есть вместе с 

ребѐнком, и тоже, что и он. 

 Ребѐнку следует предложить поесть, 

но ни в коем случае не заставлять его 

насильно. 

 Предложите: «Пожалуйста, съешь по 

маленькому кусочку каждого блюда, 

иначе это будет невежливо». 

 Ребѐнок имеет право отказаться съесть 

«даже по маленькому кусочку». Если 

на ребѐнка не давить, то рано или 

поздно он начнѐт есть нормально. 

Спокойный подход к еде способствует 

установлению у всех здорового 

отношения к ней. 

 За едой вовлекайте ребѐнка в 

спокойный разговор. 

 Почаще готовьте что-нибудь вместе. 

 Не делайте ребѐнку замечаний во 

время еды. 

 

 

 

 

 

Как справиться с проблемой, 

 если она уже есть? 

 

Если ребёнок слишком быстро 

заглатывает пищу: 

 

Объясните ребѐнку, что пищу нужно 

пережѐвывать медленно, чтобы 

организм мог взять из хорошо 

прожѐванной пищи побольше 

полезных веществ, а это поможет ему 

расти высоким, красивым и сильным. 

Если ребёнок ест слишком вяло: 

 

Накладывайте пищу в тарелку 

понемногу, постепенно, добавляя еѐ. 

Объясните ему, что с маленькой 

порцией справиться гораздо легче. Не 

заостряйте на этой проблеме слишком 

много внимания, чтобы не усугубить 

ситуацию. 

Если ребёнок слишком разборчив в еде: 

 

Для начала начните давать ребѐнку 

новую еду очень маленькими 

порциями. Не заставляйте есть 

насильно. Постарайтесь создать за 

столом спокойный, благоприятный 

тон, продемонстрируйте своѐ 

отношение к этой еде. 

   

 

Правила здорового питания: 

1. ребенок должен есть 

разнообразные пищевые продукты. 

Ежедневный рацион ребенка должен 

содержать около 15 наименований 

разных продуктов питания.   
2. каждый день в рационе питания 

ребенка должны присутствовать 

следующие продукты: мясо, сливочное 

масло, молоко, хлеб, крупы, свежие 

овощи и фрукты, ряд продуктов: рыба, 

яйца, сметана, творог и другие 

кисломолочные продукты не 

обязательно должны входить в рацион 

питания каждый день, но в течение 

недели должны присутствовать 2—3 

раза обязательно. 
3. ребенок должен питаться не 

менее 4 раз в день. 
4. в межсезонье (осень - зима, зима — 

весна) ребенок должен получать 

витаминно-минеральные комплексы, 

рекомендованные для детей 

соответствующего возраста. 
5. для обогащения рациона питания 

школьника витамином «с» 

рекомендуем обеспечить ежедневный 

прием отвара шиповника. 
6. прием пищи должен проходить в 

спокойной обстановке. 
7. если у ребенка имеет место дефицит 

или избыток массы тел,   необходима 

консультация врача.   

 

  



Правильное питание – 

залог здоровья. 

 

Полезные продукты. 
     рыба                     овощи 

      мясо птицы        мёд 

      молоко                 масло 

      яйца                     фрукты 

 

  

 

 

 

 

Продукты ограниченного  

потребления. 
конфеты                 печенье 

мороженое              торт 

чипсы                      пепси-кола 

колбаса                   шоколад 
 

 

 

 

 

 

 

Несколько советов как сделать 

меню более правильным: 

1. Главное- не переедайте 

2. Воздерживайтесь от жирной пищи, 

остерегайтесь жирного  и солѐного. 

3. Ешьте в одно и то же время. 

4. Ешьте свежеприготовленную пищу, 

которая соответствует 

потребностям организма. 

5. Сладостей тысячи, а здоровье одно. 

Избегайте сладких фруктовых 

соков, пейте свежевыжатый сок 

или воду. 

6. Во вторые блюда всегда добавляйте 

свежие или отварные овощи. 

7. Ешьте как можно больше фруктов. 

8. Всѐ тщательно пережѐвывайте, 

глотайте не спеша. 

 

Полноценное и правильно 

организованное питание -необходимое 

условие долгой и полноценной жизни, 

отсутствия многих заболеваний. 

Источники: https://abrakadabra.fun/46494-

buklet-pravilnoe-pitanie.html ; 

https://25sch.ru/images/pdf/%D0%B1%D1%83%D

0%BA%D0%BB%D0%B5%D1%  
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