
Рекомендации для родителей по организации питания детей-

дошкольников в летний период 

 

Летом процессы роста у детей протекают наиболее интенсивно, в 

связи, с чем повышается их потребность в белке – основном пластическом 

материале. 

 

     В жаркие дни организм ребенка теряет с потом значительные количества 

минеральных веществ и витаминов. Для покрытия этих дополнительных 

затрат требуется увеличение калорийности и пищевой ценности детского 

рациона. 

Как же, уважаемые родители, Вам организовать питание ребенка в летнее 

время? 

 

    Калорийность питания должны быть увеличена примерно на 10-15%. С 

этой целью в рационе ребенка следует увеличить количество молока и 

молочных продуктов, в основном за счет кисломолочных напитков и творога. 

    В летнее время, кроме общепринятых четырех приемов пищи, ребенку 

можно дать еще и пятое кормление в виде стакана кефира или молока перед 

сном. Это особенно рационально в том случае, когда ужин дается в более 

ранние сроки, а время укладывания ребенка на ночной сон несколько 

отодвигается из-за большой продолжительности светового дня. 

 

В летнее время необходимо обращать внимание на соблюдение питьевого 

режима. В жаркие дни значительно повышается потребность организма в 

жидкости. Поэтому необходимо всегда иметь запас свежей кипяченой воды, 

а еще лучше – отвара шиповника, несладкого компота или сока 

    Употребление сырых соков – это еще один шаг к здоровью. Это 

существенный источник витаминов, минеральных солей и многочисленных 

полезных микроэлементов. Во многих соках с мякотью (нектарах) много 

пектина, а он. Как известно, обладает способностью связывать продукты 

гниения и брожения в кишечнике и в таком виде выводить их из организма. 

Вот почему нектары могут выступить в роли напитков “защиты” для 

выведения вредных токсичных веществ из организма. 

 

8 рекомендаций педиатров по организации питания детей 

летом  
Если ребенок в жаркую погоду отказывается от еды, то предложите ему 

один кисло-сладкий фрукт, тогда аппетит улучшится. К вечеру на улице 

становится прохладнее, потребность в еде дает о себе знать. Проследите, 

чтобы за ужином ребенок не перегрузил желудок, не наедался на ночь. 

Составляйте детское меню, в котором примерно 50% белков дают продукты 

животного происхождения (мясо, творог, сыр, йогурт, молоко, яйца, 

нежирные сора морской рыбы, говяжья печень). Предпочтительнее в мясных 



блюдах телятина, грудка курицы, индюшки, мясо кролика. Полноценные, 

необходимые растущему организму жиры ребенок должен получать с 

яичным желтком, сливочным маслом. Содержание растительных жиров в 

питании ребенка составляет 25%. Свежие овощи и фрукты обязательно 

включайте в ежедневный рацион летом. Это доступные источники углеводов, 

ферментов и витаминов для детского организма. Кабачки, морковь, 

картофель, брокколи подвергайте тепловой обработке. Помидоры, редис, 

огурцы, листья салата, лук дети потребляют в свежем виде. Летом 

происходит усиленное выделение пота с минеральными солями. Эти потери 

организму надо компенсировать. В жаркую погоду для утоления жажды 

давайте ребенку очищенную негазированную воду. Польза фруктов и овощей 

для детей Фруктовые, ягодные и овощные соки содержат все натуральные 

вещества свежих плодов, оказывают оздоровляющее действие на организм. 

Персиковый сок усиливает секрецию пищеварительных желез, обладает 

противорвотным действием. Помидоры полезны детям благодаря высокому 

содержанию калия, витамина С и каротина. Свежая морковь содержит 12 

ферментов, витамины, органические кислоты, повышающие 

сопротивляемость организма инфекциям. Огурцы улучшают аппетит, а 

свежий сок плодов обладает бактерицидным действием. Капуста содержит 13 

витаминов, в том числе провитамин D. Кабачки нормализуют перистальтику 

кишечника. Отвар груш хорошо утоляет жажду в жаркую погоду. 

 


