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Питание и гигиена: основы здоровьесбережения в детском саду 

Здоровье детей — приоритет в работе воспитателей и педагогов. Особое 

значение в этом процессе занимает правильное питание и соблюдение 

гигиенических правил. Они формируют у малышей основы здорового образа 

жизни, укрепляют иммунитет и способствуют гармоничному развитию. 

Питание в детском саду 

Правильное питание — залог здоровья и хорошего самочувствия ребенка. 

Важно обеспечить сбалансированный рацион, богатый витаминами, 

минералами и полезными веществами. Меню должно учитывать возрастные 

особенности, потребности в энергии и индивидуальные особенности детей. 

Рекомендуется включать в рацион свежие овощи и фрукты, молочные 

продукты, крупы, белки (мясо, рыбу, яйца). Важно избегать чрезмерного 

употребления сладостей, жареных и острых блюд. 

Питание должно быть регулярным — 4-5 раз в день, с учетом режима дня. 

Воспитатели должны следить за тем, чтобы дети ели медленно, тщательно 

пережевывали пищу и не переедали. 

Гигиена в детском саду 

Гигиенические правила помогают предотвратить распространение инфекций 

и сохранять здоровье малышей. Важные меры включают: 

• Регулярную уборку и дезинфекцию игровых и учебных материалов. 

• Мытье рук перед едой, после прогулки, посещения туалета и контакта с 

грязью. 

• Обучение детей правилам личной гигиены: чистка зубов, умывание, 

уход за ногтями. 

• Использование индивидуальных предметов гигиены (полотенец, 

зубных щеток). 

• Проветривание помещений и поддержание чистоты в группе. 

Роль воспитателей 
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Воспитатели должны не только следить за соблюдением правил, но и сами 

показывать пример. Важно объяснять детям значение гигиены и правильного 

питания через игры, беседы и практические занятия. 

Заключение 

Здоровьесберегающие меры, связанные с правильным питанием и 

соблюдением гигиенических правил, являются основой формирования у 

детей устойчивых привычек здорового образа жизни. Воспитатели играют 

ключевую роль в этом процессе, создавая безопасную и благоприятную 

среду, а также показывая пример личной гигиены и правильного питания. 

Только совместными усилиями можно обеспечить здоровье и гармоничное 

развитие малышей, заложить прочные основы для их будущего 

благополучия. 


