
ПИТАНИЕ ДЕТЕЙ, КАК 
ОСНОВА РОСТА И 
РАЗВИТИЯ

О. Д. Добрынина, к.м.н., доцент кафедры детских 
болезней, врач-педиатр высшей категории



ДЛЯ ЧЕГО 
НУЖНА ЕДА?
• - Пластические процессы 

(рост)

• - Развитие когнитивной 
сферы (ЦНС, головного 
мозга)

• - Энергия

• Профилактика заболеваний



КТО ВИНОВАТ И 
ЧТО ДЕЛАТЬ?

Эпигенитическое 
программирование 
– питание первых 
1000 дней жизни 

ребенка



ОСНОВНЫЕ 
ПРОБЛЕМЫ 1 
ГОДА ЖИЗНИ, 
ИМЕЮЩИЕ 
ОТДАЛЕННЫЕ 
ПОСЛЕДСТВИ
Я

Искусственное 
вскармливание без 

определения суточного 
и разового объема 

кормления

Раннее (позднее) 
введение блюд 

прикорма

Избыток белка, калорий Введение в рацион 
ребенка супов



ОСНОВНЫЕ 
ПРОБЛЕМЫ 1 – 
3, ИМЕЮЩИЕ 
ОТДАЛЕННЫЕ 
ПОСЛЕДСТВИЯ

Не получают 
специализированные молочные 
продукты

Перевод на общий стол (до 3-х 
лет)

Раннее начало получения 
кондитерский изделий

Досаливание пищи 
промышленного приготовления



ОСНОВНЫЕ 
ПРОБЛЕМЫ 3 - 
7, ИМЕЮЩИЕ 
ОТДАЛЕННЫЕ 
ПОСЛЕДСТВИЯ

Сформированные режимные 
моменты дома = или ≠ 
организованному коллективу

Сформированные пищевые 
привычки

Избыток соли (1/2 ч. л. – 
суточный объем)

Избыток подслащенных 
продуктов (суммарно 50 г/ сут)



ОСНОВНЫЕ ПРОБЛЕМЫ ПОДРОСТКОВОГО 
ПЕРИОДА, ИМЕЮЩИЕ ОТДАЛЕННЫЕ 
ПОСЛЕДСТВИЯ

Сформировавшееся пищевое 
поведение (преемственность 
организованного питания и 

питания в семье)

Пик потребностей и 
„большие потери для 

здоровья“ при 
необеспеченности

Обеднение основных 
ритуалов приема пищи

увеличение числа 
перекусываний

Изыток напитков с 
подслащением и увеличение 

кондитерских изделий в 
рационе



Питание подростков и беременность

❑  Питание в предконцепционный (подготовительный) 
период

❑  Потяря микронутриентов при приеме контрацептивов

❑  Пищевое обеспечение при наступлении беременности



ПИТАНИЕ С ТОЧКИ ЗРЕНИЯ ПРОФИЛАКТИКИ 
ЗАБОЛЕВАНИЙ

Последствия



ОСОБЫЕ ФОРМЫ ПИЩЕВОГО ПОВЕДЕНИЯ:

❑ Ориентация на интенсивное 
похудение

❑ Ориентация на „body building“

❑ Коррекция акне

❑ Нервная анорексия

❑ Булемия

❑ Вегетарианство



ПРИНЦИПЫ  
ПИТАНИЯ

Основные принципы:
Физиологичность
Сбалансированность
Адекватность

Питание покрывает энергетические       
потребности,                                                                    
обеспечивает   пластические                            
процессы





ПИТАНИЕ С 1 
ДО 3 ЛЕТ

• Возрастной период от 1 года до 3 лет жизни — 
ответственный этап перехода к взрослому типу 
питания, имеющий определенные особенности.

•  В питание ребенка все активнее включаются 
продукты и блюда домашнего приготовления, но 
при этом их ассортимент, консистенция, степень 
измельчения и технология приготовления должны 
существенно отличаться от питания взрослых



ВИДЫ 
КУЛИНАРНОЙ 
ОБРАБОТКИ

• Томление

• Тушение

• Варка

• Запекание без корочки

• Приготовление на пару



ПИТАНИЕ С 1 ДО 3 ЛЕТ
С 1 до 1,5 лет С 1,5 до 3 лет
V 1000–1200 мл V 1200 – 1500 мл
Степень измельчения (дуршлаг)
Продукты:
Яйцо (белок), сметана, 

Степень измельчения (вилка)
Продукты:
Сыр
Грубые крупы
Сладости 40 – 50 г

Рекомендуется сохранить 3 основных кормления (завтрак, обед, ужин) и 2 
дополнительных (второй завтрак/полдник и кисломолочный продукт или 3-я 
формула перед сном), объем одного кормления — не более 300–350 мл



ПРИНЦИПЫ СОСТАВЛЕНИЯ 
ИНДИВИДУАЛЬНОГО МЕНЮ
• Суточный калораж: Завтрак  25%, 30–35% — обед, 20% — ужин; полдник/второй завтрак и 

молочные продукты перед сном — по 10%; 

• овощи и/или фрукты должны присутствовать 4 раза в день; 

• молочные продукты — 3 раза в день (включая молоко для приготовления каши, йогурты, 
кисломолочные напитки, творог, детские молочные смеси, или грудное молоко); не менее 400мл 

• злаковые продукты — каши и гарниры — по 1 разу в день; 

•  хлеб — 2–3 раза в день; 

• мясные блюда и/или птица — 2 раза в день; 

• рыбные блюда — 2–3 раза в неделю; 

•  яйцо — 2–3 штуки в неделю



ПРИМЕРНОЕ 
МЕНЮ С 1 Г – 
1,5 ЛЕТ



ПРИМЕРНОЕ 
МЕНЮ С 1,5 – 3 
ЛЕТ



РАЗМЕР 
ПОРЦИИ 
ДЛЯ 
РЕБЕНКА 2 – 
3  ЛЕТ



РАЗМЕР 
ПОРЦИИ 
ДЛЯ 
РЕБЕНКА 2 – 
3  ЛЕТ

* — продукты должны ограничиваться по частоте использования — не чаще 1 раза в день; ** — продукты должны 
ограничиваться — не чаще 1 раза в неделю



ПИТАНИЕ ДЕТЕЙ В ОРГАНИЗОВАННЫХ 
КОЛЛЕКТИВАХ
• С 1 января 2021 года вступили в силу новые Санитарно-

эпидемиологические требования к организации общественного питания 
населения (СанПиН 2.3/2.4.3590-20), утвержденные Постановлением 
Главного государственного санитарного врача РФ от 27.10.2020 № 32. В 
эти СанПиН включены требования 17 актов в сфере общественного 
питания, причем особое внимание уделено организации питания детей 
(гл. VIII).



ЧТО РЕГЛАМЕНТИРУЕТ САНПИН?

• Набор блюд (продуктов) 45 наименований продукции

• Наличие горячего питания (при дневном пребывании детей в организованных 
коллективах)

• Перечень запрещённых продуктов

• Температуру приготовленных блюд

• Требования к минимальной (максимальной) жирности молочных и кисломочных 
продуктов, творога

• Альтернативный перечень продуктов при необходимости замены одних продуктов на 
другие (непереносимость, аллергия)



СРЕДНЕСУТОЧНЫЕ НАБОРЫ ПИЩЕВОЙ 
ПРОДУКЦИИ ДЛЯ ДЕТЕЙ В ЗАВИСИМОСТИ ОТ 
ВОЗРАСТА
• Масса порций для детей в зависимости от возраста (в граммах)



СУММАРНЫЕ ОБЪЕМЫ БЛЮД ПО ПРИЕМАМ 
ПИЩИ (В ГРАММАХ - НЕ МЕНЕЕ)

Итого 1600 1950 2400 2700



ПИТАНИЕ СПОРТСМЕНОВ

Ориентация рационов (белковая, углеводная, белково-углеводная)

Виды спорта и необходимые энергетические потребности:

1. виды спорта, связанные с кратковременными, но значительными физическими нагрузками 
(3500 ккал увеличение калоража за счет: мяса +150 г, творог +10 г, яйца  1,5 -2 шт., фрукты 

более 200 г, сухофрукты + 5 – 10 г)

2. виды спорта, характеризующиеся большим объемом и интенсивностью физической 
нагрузки (3800 ккал увеличение калоража за счет: мяса +200 г, творог +30 г, молочные 

продукты +100г, масло сливочное +10 г, масло раст. + 5, крупы +30 г, яйца  1,5 -2 шт., фрукты 
300 г, сухофрукты + 5 – 10 г, хлеб +50 г)

3.  виды спорта, связанные с длительными и напряженными физическими нагрузками (4500 
ккалувеличение калоража за счет: мяса +250 г, творог +30 г, молочные продукты +100г, масло 
сливочное +10 г, масло раст. +10 г, крупы +30 г, яйца  1,5 -2 шт., фрукты 400 г, сухофрукты + 10 

- 20 г, хлеб +100 г)



ИМТ – ОСНОВНОЙ ПОКАЗАТЕЛЬ АДЕКВАТНОСТИ 
ПИТАНИЯ

Нормы для детей от 1 – 19 лет

оценка по центильным таблицам 2 5 – 75 перцентиль

Норма для взрослых

18,5 – 24,9

ИМТ = масса тела (кг) /

(рост человека (м))²



ПОТРЕБНОСТЬ В ПИЩЕВЫХ ВЕЩЕСТВАХ, ЭНЕРГИИ, 
ВИТАМИНАХ И МИНЕРАЛЬНЫХ ВЕЩЕСТВАХ 
(СУТОЧНАЯ)



ПИЩЕВЫЕ ВЕЩЕСТВА В ОСНОВНЫХ 
ПРОДУКТАХ ПИТАНИЯ

Продукты питания Нутритивная ценность

Молочные продукты (жидкие, густые, 
сыры, тыорог)

Животный белок, животный жир, кальций, 
вит. А, В2, В12

Мясные Животный белок, железо, цинк, калий, вит. 
гр В(В1, В2, В6, В12) и РР, липотропные 
вещества

Рыбные Животный белок, ДЦПНЖК, вит. В1, В2, 
Dжелезо, фосфор, йод

Каши, мюсли, печенье, макаронные 
изделия, хлеб

Энергия, растительные белки, пищевые 
волокна, крахмал, вит. гр В, минеральные 
вещества

Овощи, фрукты Простые сахара: глюкоза, фруктоза, 
сахароза, мальтоза; сложные углеводы: 
крахмал, целлюлоза, пищевые волокна, 
органические кислоты, вит С, ß-каротин, 
калий, фолиевая кислота

Масла сливочные, растительные Полиненасыщенные ЖК, 
жирорастворимые витамины



ПИЩЕВЫЕ ИСТОЧНИКИ ПНЖК (ОТ НИХ ЗАВИСИТ: 
СОСУДИСТЫЙ ТОНУС, АКТИВНОСТЬ ВОСПАЛЕНИЯ, 
ПРОЦЕССЫ ТРОМБООБРАЗОВАНИЯ, ЯВЛЯЮТСЯ 
СТРУКТУРНЫМ КОМПОНЕНТОМ ЦНС, СЕТЧАТКИ 
ГЛАЗА)

Масла Линолевая кислота (ῳ6), % Линоленовая кислота 
(ῳ3), %

Подсолнечное 59,8 следы

Кукрузное 57,0 0,6

Соевое 50,9 10,3

Рапсовое 22,5 9,9

Оливковое 12,0 следы

Льняное 16 57

Тыквенное 57 0,9





СОДЕРЖАНИЕ ЖЕЛЕЗА В ПРОДУКТАХ 
(ПОКЕРОВСКИЙ А.А., ВОРОНЦОВ И.М., 
ИДЕЛЬСОН Л.И., 1985 ) Продукты Суммарное содержание Fe, 

мг/100 г
Основные 
железосодержащие 
соединения

Печень 9 Ферритин, гемосидерин

Язык говяжий 5 Гем

Мясо кролика 4,4 Гем
Мясо индейки 4 Гем
Мясо курицы 3 Гем
Говядина 2,8 Гем
Скумбрия 2,3 Ферритин, гемосидерин

Сазан 2,2 Ферритин, гемосидерин

Налим 1,4 Ферритин, гемосидерин



ПРОДУКТЫ ПИТАНИЯ БОГАТЫЕ ЙОДОМ

• Основные продукты, содержащие йод:

• Морская рыба. Наибольший показатель йода в печени трески — 350 мкг/100 г. ...

• Морепродукты. В креветках йода больше всего — 190 мкг/100 г. ...

• Фрукты. На 100 г яблок, включая семечки, приходится 70 мкг йода. ...

• Мясо. Свинина и говядина не очень богаты йодом — по 17 и 12 мкг/100 г.

• Зелень.



ДЕФИЦИТ ЙОДА: ЗАДЕРЖКА РОСТА И 
УМСТВЕННОГО РАЗВИТИЯ

Суточная потребность в данном элементе 
составляет:

• 90 мкг — для детей до 5 лет;

• 120 мкг — для детей с 5 до 12 лет;

• 150 мкг — для детей с 12 лет и взрослых;

• 250 мкг — для беременных и кормящих 
женщин.



НЕДОСТАТОК МАГНИЯ: СНИЖЕНИЕ ИММУНИТЕТА, 
ТРОФИЧЕСКИЕ НАРУШЕНИЯ КОЖИ,  СУДОРОГИ, 
МЫШЕЧНАЯ СЛАБОСТЬ



НЕХВАТКА ЦИНКА: ПОРАЖЕНИЕ КОЖИ, 
ПОВЫШЕННАЯ УТОМЛЯЕМОСТЬ, СНИЖЕНИЕ И 
НАРУШЕНИЕ АППЕТИТА, ЗАМЕДЛЕНИЕ РОСТА, 
СНИЖЕНИЕ ИММУНИТЕТА



ПРИ СОСТАВЛЕНИИ 
МЕНЮ ДЛЯ РЕБЕНКА В 
ЛЮБОМ ВОЗРАСТЕ 
ВАЖНО  
РУКОВОДСТВОВАТЬСЯ 
ПРИНЦИПАМИ, 
ОБЕСПЕЧИВАЮЩИМИ 
ЕГО НЕУКЛОННЫЙ РОСТ 
И РАЗВИТИЕ


