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Консультация для родителей дошкольников на тему 

 "Питание ребенка летом" 

 

Летний период предоставляет множество возможностей для обеспечения вашего 

ребенка полезными и вкусными продуктами. Правильное питание летом особенно 

важно, так как в жаркую погоду организм ребенка нуждается в дополнительных 

витаминах, минералах и жидкости. Вот несколько рекомендаций, которые помогут 

вам обеспечить вашего малыша полноценным и сбалансированным питанием в этот 

сезон. 

 1. Обилие свежих фруктов и овощей 

Лето – идеальное время для введения в рацион ребенка свежих фруктов и овощей. 

Они богаты витаминами, минералами и антиоксидантами, необходимыми для роста и 

развития. 

 

- Фрукты: арбузы, дыни, ягоды, персики, абрикосы, сливы и яблоки. 

- Овощи: огурцы, помидоры, сладкий перец, кабачки, зеленые листовые овощи. 

 2. Гидратация 

 

Жаркая погода увеличивает потребность организма в жидкости. Убедитесь, что ваш 

ребенок пьет достаточное количество воды. 

 

- Предлагайте воду регулярно, не дожидаясь, пока ребенок попросит пить. 

- Можно добавлять в воду ломтики лимона, мяты или огурца для улучшения вкуса. 

- Избегайте сладких газированных напитков и соков с высоким содержанием сахара. 

 

3. Легкие и питательные блюда 

 

Летом детям лучше предлагать легкие блюда, которые легко перевариваются. 



- Салаты: из свежих овощей с добавлением легкого йогуртового или оливкового 

соуса. 

- Супы-пюре: холодные супы, такие как гаспачо. 

- Молочные продукты: натуральный йогурт, кефир, творог. 

 

 4. Белковая пища 

Для правильного роста и развития ребенка важно включать в рацион источники 

белка. 

- Мясо и рыба: нежирное мясо, рыба, птица. 

- Растительные белки: бобовые, орехи, семена. 

- Молочные продукты: сыр, творог. 

 

 5. Ограничение сладостей 

 

Летом, когда много возможностей для активного отдыха, важно следить за 

потреблением сахара. 

 

- Предлагайте натуральные сладости, такие как фрукты и ягоды. 

- Избегайте промышленных сладостей и выпечки. 

 

6. Режим питания 

Соблюдение режима питания помогает поддерживать уровень энергии и настроения 

ребенка. 

- Старайтесь кормить ребенка 4-5 раз в день. 

- Завтрак должен быть питательным и содержать сложные углеводы. 

- Обед и ужин – легкими, но насыщенными полезными веществами. 

 

 Примерное меню на день: 

- Завтрак: овсяная каша с ягодами, стакан молока. 

- Полдник: яблоко или груша. 

- Обед: овощной суп, куриная грудка с салатом из свежих овощей. 

- Полдник: йогурт с кусочками фруктов. 



- Ужин: рыба на пару с гарниром из кабачков или брокколи. 

 

 Заключение 

Обеспечение ребенка сбалансированным питанием летом поможет ему оставаться 

здоровым, активным и энергичным. Помните, что разнообразие продуктов и 

соблюдение режима питания – ключ к хорошему самочувствию вашего малыша. 

Спрашивайте ребенка о его предпочтениях и вовлекайте его в процесс приготовления 

еды, чтобы он с удовольствием ел полезные продукты. 


