
Консультация для родителей  
«Здоровый образ жизни – правильное питание дошкольников» 

     Правильное питание – главное условие здорового образа жизни человека. 
Удовлетворение голода является одним из самых важных инстинктов организма, так как 
он гарантирует сохранение жизни. Следовательно, от того что мы едим, в каком 
количестве, когда и каким образом, зависит наша жизнь во всех её проявлениях и 
аспектах. 
     Питание человека – один из самых важных факторов, напрямую влияющих на здоровье 
человека. 
    Неправильное питание приводит к нарушению функций как отдельных 
органов человека так и организма в целом. Пагубно влияет и неполноценная по составу 
пища, и недостаток пищи и ее переизбыток. 
     Именно поэтому питанию необходимо уделять внимание и прикладывать необходимые 
усилия для того чтобы оно было полноценным! 
     Здоровое правильное питание – это поступление в организм и усвоение тех веществ, 
которые необходимы для восполнения затраченной энергии, построения и восстановления 
тканей, регулирования работы всех органов и систем организма человека. 
Овощи и фрукты 
     Овощи и фрукты очень полезны для организма человека. Они низкокалорийны и 
содержат огромное количество витаминов и микроэлементов, а также содержат в большом 
количестве воду и клетчатку, которые создают ощущение сытости. 
Мясные продукты, птица, рыба, бобы, яйца, орехи. 
     Эта группа продуктов также называется белкосодержащие продукты. Желательно 
отдавать предпочтение рыбе, мясу птицы, бобам т. к. в них содержится меньше жиров, 
чем в других белкосодержащих продуктах животного происхождения. Бобовые и орехи 
содержат очень много полезных витаминов и микроэлементов. 
Молочные продукты, йогурты, сыр. 
     Эти продукты тоже являются белкосодержащими и в пирамиде питания стоят на одном 
уровне с мясными продуктами, птицей, рыбой, бобами, яйцами и орехами. Молочные 
продукты обеспечивают нас белками, кальцием и другими питательными веществами. 
Жир, соль, сахар, сладости. 
     Эта группа продуктов в 
рационе здорового питания должна быть 
сведена к минимуму, а лучше всего совсем 
исключена из рациона человека. К этой 
группе продуктов также относятся 
сливочное масло, маргарин, продукты из 
белой муки (хлеб и макароны, сладости, 
газированные напитки.  
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