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Воспользуйтесь новой программой для работы с детьми, у которых избыточный 

вес или ожирение. Она включает три режима: питания, двигательной активности, 

занятий и отдыха. В этой статье – раздел о режиме питания и сценарий праздника 

на тему. 

Определив у детей избыточный вес или ожирение, составьте 

им специальный режим питания. Так как дошкольное меню под каждого 

ребенка не перестроишь, упор сделайте на работе с родителями. 

Пригласите их на консультацию и расскажите, чем кормить детей, чтобы 

избежать лишнего веса. Для консультации понадобится таблица 

с вариантами замены блюд и буклет. Воспользуйтесь новым сценарием, 

чтобы организовать праздник для сладкоежек и пиццеежек. 

Пять правил режима питания для детей с лишним 

весом 

Режим питания для детей с лишним весом включает пять правил. 

Расскажите о них родителям и предложите таблицу с вариантами 

замены блюд на менее калорийные. 



 

1. Не перекармливайте детей. Избыточные объемы пищи – одна 

из главных причин излишней массы тела у детей. Норма съедаемой 

пищи за один прием должна быть не выше допустимых значений. 

Вы увидите их далее. Однако в это количество не включаются соки 

и питье. 

 

2. Давайте детям пищу в одни и те же часы. Ребенок дома, также 

как и в саду, должен принимать пищу в одно и то же время. Если 

в выходные завтрак, обед и ужин задерживаются, а полдника нет, 

ребенок успевает проголодаться и съедает двойную порцию. 

3. Следите, чтобы дети ели медленно. Если ребенок будет есть 

медленно, углеводы из пищи будут медленно всасываться в кровь, 

постепенно повышая уровень сахара. А если порция проглочена быстро 



и углеводы из нее всосаться не успели, ребенок продолжает хотеть есть, 

просит добавку и неизбежно переедает. 

4. Не сажайте детей на диету. Сажать ребенка даже при наличии 

лишнего веса на диету с пониженной калорийностью, жестким 

ограничением жиров и углеводов нельзя. За детьми с избыточной массой 

тела и ожирением I степени достаточно следить, чтобы они не переедали 

и использовать варианты замены блюд на менее калорийные. При 

ожирении II степени уменьшите энергетическую ценность рациона 

за счет тугоплавких жиров и легкоусвояемых углеводов. При III 

и IV степенях ожирения детей уже надо лечить. 

5. Расскажите об основах рационального питания. Посоветуйте, 

какие продукты давать, ограничить и исключить. Раздайте родителям 

буклет с этой информацией. Обратите внимание, что продуктов 

полезных, разрешенных намного больше, чем запрещенных. Малыш 

не останется голодным, а питание его будет разнообразным. 

Буклет для родителей 

 

 

 





 

Приемы формирования привычки к правильному 

питанию 
+  

Чтобы убедить ребенка не есть сладкое и вредное, обратитесь к его 

эмоциям. Используйте игры и дидактические материалы. С помощью 

них показывайте детям, как некрасивы толстые люди, как немодно есть 

фаст-фуд и конфеты. На примере сказочных персонажей 

демонстрируйте положительное поведение. Например, покажите детям 

мультфильмы «Приключения Тани и Вани в стране продуктов», «Пчелка 

Умняша: полезные и вредные продукты», «Фиксики. Витамины», 

«Жила-была Царевна. Про еду», «Смешарики. Азбука здоровья. 

Правильное питание». 

 


