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  Формирование культуры питания детей дошкольного возраста.
    Большинство  родителей  всегда беспокоятся о здоровье своего ребенка.   Но не всегда учитывают, что залогом этого здоровья является правильное питание. Рацион дошкольника должен содержать сбалансированные, богатые минералами и витаминами, блюда. Ребенок рождается в определенной семье и получает в ней ту, культуру питания, которую прививают ему родители. 
     В дошкольном возрасте процесс питания закладывает и  основу нравственного воспитания детей. Готовя отдельно для малыша самые вкусные блюда, отдавая за обедом ему лучшие кусочки, родители невольно способствуют развитию в нем эгоизма и сознания своей исключительности. В дошкольном возрасте ребенок должен получать за столом такую же пищу, как остальные члены семьи.
 Самое главное в воспитании ребенка в этом периоде – взрастить уважение ребенка к хлебу, к пище вообще, рассказать, что все продукты питания создаются трудом многих людей. Нужно воспитать в ребенке привычку поддерживать порядок и чистоту на обеденном столе, нельзя смахивать крошки хлеба и кусочки оброненной пищи. Ребенок должен знать, что есть нужно только за столом, а не на ходу, в магазине, в транспорте и т.д. . Надо объяснить, почему нельзя набивать пищей полный рот, разговаривать во время еды. Что сидеть прямо, не разваливаться, не болтать ногами, не шуметь, не играть во время обеда. Нужно научить пользоваться столовыми приборами.
[bookmark: _GoBack] Основным принципом питания дошкольников должно служить максимальное разнообразие их пищевых рационов. Только при включении в повседневные рационы всех основных групп продуктов – мяса, рыбы, молока и молочных продуктов, яиц, пищевых жиров, овощей и фруктов, сахара и кондитерских изделий, хлеба, круп и др. можно обеспечить детей всеми необходимыми им пищевыми веществами, исключение тех или иных из названных групп продуктов или, напротив избыточное потребление каких-либо из них неизбежно приводит к нарушениям в состоянии здоровья детей. Привычки, и пищевые в том числе, закладываются в самом раннем детском возрасте, где-то до 5 лет. Малыши очень активны в своем копировании поведения взрослых. Именно поэтому очень важно быть положительным примером для своего ребенка. Нужно как можно больше есть самим много овощей и фруктов! Если ребенок совсем мал, поищите мультфильмы и сказки о здоровой еде. Раз уж вы приняли решение «оздоровить» свое питание, обязательно обсудите этот вопрос с ребенком, независимо от того, сколько ему лет! Даже трехлетнему малышу можно объяснить, какая еда хорошая, а какая плохая, и что вы поменяете совсем немного в питании вашей семьи, просто и понятно объяснив причину этого. Чтобы научить наших детей питаться здоровой пищей, понадобится не только любовь, забота и внимание, а еще изобретательность, хитрость, хорошее актерское мастерство, юмор, терпение и… личный пример! Также важно, когда родители относятся к еде спокойно и не заставляют доедать. Ребенок не должен съедать половину взрослой порции или все, что родители считают нужным положить в детскую тарелку. Поэтому не нужно стыдить за недоеденную кашу или рассказывать про африканских голодающих детей, чтобы вызвать чувство вины. С раннего возраста полезно поощрять исследовательский интерес к еде, не бояться давать попробовать разные продукты, чтобы ребенок расширял вкусовые ощущения и не думал, что еда может быть опасна. Если он уже привык питаться неправильно и это сказывается на его здоровье, то в первую очередь нужно пересмотреть семейный подход к еде. Убрать всю нездоровую еду из дома, на перекусы предлагать фрукты, орехи и овощи.  Можно также поэкспериментировать с сортами мяса, овощей или рыбы. Есть вариант — изменить метод обработки. Вчера тушили, сегодня варим, а завтра запекаем. Вариантов приготовления еды и рецептов множество.                                                                                                                            . Уважаемые родители, давайте  вместе  воспитывать культуру питания у наших детей, чтобы они были  здоровы и счастливы!


  

ãîñóäàðñòâåííîå áþäæåòíîå îáðàçîâàòåëüíîå ó÷ðåæäåíèå Ñàìàðñêîé îáëàñòè ñðåäíÿÿ 

îáùåîáðàçîâàòåëüíàÿ øêîëà «Îáðàçîâàòåëüíûé öåíòð» èìåíè áðàòüåâ Ãëóáîêîâûõ ñ. 

Ëîïàòèíî 

 

ñòðóêòóðíîå ïîäðàçäåëåíèå «Äåòñêèé ñàä «Óëûáêà» 

 

              

 

  

Ôîðìèðîâàíèå

 

êóëüòóðû

 

ïèòàíèÿ äåòåé äîøêîëüíîãî âîçðàñòà.

 

 

 

 

 

Áîëüøèíñòâî 

 

ðîäèòåëåé

  

âñåãäà áåñïîêîÿòñÿ î çäîðîâüå ñâîåãî ðåáåíêà. 

 

 

Íî íå âñåãäà 

ó÷èòûâàþò, ÷òî çàëîãîì ýòîãî çäîðîâüÿ ÿâëÿåòñÿ ïðàâèëüíîå ïèòàíèå. Ðàöèîí 

äîøêîëüíèêà äîëæåí ñîäåðæàòü ñáàëàíñèðîâàííûå, áîãàòûå ìèíåðàëàìè è âèòàìèíàìè, 

áëþäà.

 

Ðåáåíîê ðîæäàåòñÿ â îïðåäåëåííîé

 

ñåìüå è ïîëó÷àåò â íåé òó, êóëüòóðó ïèòàíèÿ, 

êîòîðóþ ïðèâèâàþò åìó ðîäèòåëè. 

 

 

 

 

 

 

Â

 

äîøêîëüíîì âîçðàñòå ïðîöåññ ïèòàíèÿ çàêëàäûâàåò

 

è 

 

îñíîâó íðàâñòâåííîãî 

âîñïèòàíèÿ äåòåé. Ãîòîâÿ îòäåëüíî äëÿ ìàëûøà ñàìûå âêóñíûå áëþäà, îòäàâàÿ çà îáåäîì 

åìó ëó÷øèå êóñ

î÷êè, ðîäèòåëè íåâîëüíî ñïîñîáñòâóþò ðàçâèòèþ â íåì ýãîèçìà è 

ñîçíàíèÿ ñâîåé èñêëþ÷èòåëüíîñòè. Â äîøêîëüíîì âîçðàñòå ðåáåíîê äîëæåí ïîëó÷àòü çà 

ñòîëîì òàêóþ æå 

ïèùó, êàê îñòàëüíûå ÷ëåíû ñåìüè.

 

 

Ñàìîå ãëàâíîå â âîñïèòàíèè ðåáåíêà â ýòîì ïåðèîäå 

–

 

âçðàñòèòü 

óâàæåíèå ðåáåíêà ê 

õëåáó, ê ïèùå âîîáùå, ðàññêàçàòü, ÷òî âñå ïðîäóêòû ïèòàíèÿ ñîçäàþòñÿ òðóäîì ìíîãèõ 

ëþäåé. Íóæíî âîñïèòàòü â ðåáåíêå ïðèâû÷êó ïîääåðæèâàòü ïîðÿäîê è ÷èñòîòó íà 

îáåäåííîì ñòîëå, íåëüçÿ ñìàõèâàòü êðîøêè õëåáà è êóñî÷êè îáðîíåííîé ïèùè. Ðåáå

íîê 

äîëæåí çíàòü, ÷òî åñòü íóæíî òîëüêî çà ñòîëîì, à íå íà õîäó, â ìàãàçèíå, â òðàíñïîðòå è 

ò.ä. . Íàäî îáúÿñíèòü, ïî÷åìó íåëüçÿ íàáèâàòü ïèùåé ïîëíûé ðîò, ðàçãîâàðèâàòü âî âðåìÿ 

åäû.

 

×òî 

ñèäåòü ïðÿìî, íå ðàçâàëèâàòüñÿ, íå áîëòàòü íîãàìè, íå øóìåòü, íå èãð

àòü âî 

âðåìÿ îáåäà. Íóæíî íàó÷èòü ïîëüçîâàòüñÿ ñòîëîâûìè ïðèáîðàìè.

 

 

Îñíîâíûì ïðèíöèïîì ïèòàíèÿ äîøêîëüíèêîâ äîëæíî ñëóæèòü ìàêñèìàëüíîå 

ðàçíîîáðàçèå èõ ïèùåâûõ ðàöèîíîâ. Òîëüêî ïðè âêëþ÷åíèè â ïîâñåäíåâíûå ðàöèîíû âñåõ 

îñíîâíûõ ãðóïï ïðîäóêòîâ 

–

 

ìÿñà, ðûáû, ìîëîêà è ìîëî÷íûõ ïðîäóêòîâ, ÿèö, ïèùåâûõ 

æèðîâ, îâîùåé è ôðóêòîâ

, ñàõàðà è êîíäèòåðñêèõ èçäåëèé, õëåáà, êðóï è äð. ìîæíî 

îáåñïå÷èòü äåòåé âñåìè íåîáõîäèìûìè èì ïèùåâûìè âåùåñòâàìè, èñêëþ÷åíèå òåõ èëè 

èíûõ èç íàçâàííûõ ãðóïï ïðîäóêòîâ èëè, íàïðîòèâ èçáûòî÷íîå ïîòðåáëåíèå êàêèõ

-

ëèáî 

èç íèõ íåèçáåæíî ïðèâîäèò ê íàðóøåíèÿì

 

â ñîñòîÿíèè çäîðîâüÿ äåòåé.

 

Ïðèâû÷êè, è 

ïèùåâûå â òîì ÷èñëå, çàêëàäûâàþòñÿ â ñàìîì ðàííåì äåòñêîì âîçðàñòå,

 

ãäå

-

òî äî 5 

ëåò.

 

Ìàëûøè î÷åíü

 

àêòèâíû â ñâîåì êîïèðîâàíèè

 

ïîâåäåíèÿ âçðîñëûõ. Èìåííî ïîýòîìó 

î÷åíü âàæíî áûòü ïîëîæèòåëüíûì ïðèìåðîì äëÿ ñâîåãî ðåá

åíêà. Íóæíî êàê ìîæíî 

áîëüøå

 

åñòü ñàìèì

 

ìíîãî îâîùåé è ôðóêòîâ! Åñëè ðåáåíîê ñîâñåì ìàë, ïîèùèòå 

ìóëü

òôèëüìû è ñêàçêè î çäîðîâîé åäå

. Ðàç óæ âû ïðèíÿëè ðåøåíèå «îçäîðîâèòü» ñâîå 

ïèòàíèå,

 

îáÿçàòåëüíî îáñóäèòå ýòîò âîïðîñ ñ ðåáåíêîì, íåçàâèñèìî îò òîãî, ñêîë

üêî åìó 

ëåò!

 

Äàæå òðåõëåòíåìó ìàëûøó ìîæíî îáúÿñíèòü, êàêàÿ åäà õîðîøàÿ, à êàêàÿ ïëîõàÿ, è 

÷òî âû ïîìåíÿåòå ñîâñåì íåìíîãî â ïèòàíèè âàøåé ñåìüè, ïðîñòî è ïîíÿòíî îáúÿñíèâ 

ïðè÷èíó ýòîãî. ×òîáû íàó÷èòü íàøèõ äåòåé ïèòàòüñÿ çäîðîâîé ïèùåé, ïîíàäîáèòñÿ íå 

òîë

üêî ëþáîâü, çàáîòà è âíèìàíèå, à åùå èçîáðåòàòåëüíîñòü, õèòðîñòü, õîðîøåå àêòåðñêîå 

ìàñòåðñòâî, þìîð, òåðïåíèå è… ëè÷íûé ïðèìåð! Òàêæå

 

âàæíî, êîãäà

 

ðîäèòåëè îòíîñÿòñÿ 

ê

 

åäå ñïîêîéíî è

 

íå çàñòàâëÿþò äîåäàòü. Ðåáåíîê íå äîëæåí ñúåäàòü ïîëîâèíó âçðîñëîé 

ïîðöè

è èëè

 

âñå, ÷òî

 

ðîäèòåëè ñ÷èòàþò íóæíûì ïîëîæèòü â

 

äåòñêóþ òàðåëêó. Ïîýòîìó íå 

íóæíî ñòûäèòü çà

 

íåäîåäåííóþ êàøó èëè

 

ðàññêàçûâàòü ïðî

 

àôðèêàíñêèõ ãîëîäàþùèõ 

äåòåé, ÷òîáû

 

âûçâàòü ÷óâñòâî âèíû. Ñ

 

ðàííåãî âîçðàñòà ïîëåçíî ïîîùðÿòü 

èññëåäîâàòåëüñêèé èíòåðåñ ê

 

å

äå, íå áîÿòüñÿ äàâàòü ïîïðîáîâàòü ðàçíûå ïðîäóêòû, 

÷òîáû

 

ðåáåíîê ðàñøèðÿë âêóñîâûå îùóùåíèÿ è

 

íå äóìàë, ÷òî

 

åäà ìîæåò áûòü îïàñíà. 

