
 

Правило поведения  за столом 

 

Многие заболевания у детей раннего возраста вызваны 

бактериями и вирусами, попадающими с пищей, водой или 

грязных рук. Обучение детей простым гигиеническим навыкам 

уменьшит заболеваемость. Многие заболевания можно 

предупредить, если соблюдать санитарно-гигиенические правила 

и нормы личной гигиены. 

 

 

 

Кушать следует аккуратно, мелкими кусочками, не набивая рот 

под завязку, чтобы потом невозможно было проживать. Пищу 

нужно пережевывать медленно и тщательно, не чавкая и не 

разбрызгивая еду. Объясните, что разговаривать с полным ртом 

некрасиво и неудобно, сначала стоит пищу прожевать и 

проглотить, а уже потом разговаривать. Напомните, что за 

столом садятся в первую очередь для принятия пищи, а не для 

развлечений. 

    

 

 

 

Нельзя баловаться за столом – это диктуется элементарными 

правилами безопасности. Нельзя сидя за столом, играть со 

скатертью раскачиваться на стуле. Это чревато разбиванием 

посуды, и естественно травмами и ушибами. К тому же ребенок 

может ошпариться горячими напитками (чай, кофе). Для игр 

существует игровые комнаты. 

  



 

Вредная еда 

Колбасные изделия, сосиски. Особенно вредно есть жареные 

сосиски. Процесс обжарки сосисок негативно влияет на этот 

продукт, делая его вредным для здоровья. Если вы  не можете 

отказаться от сосисок, то хотя отваривайте их, не жарьте. 

 

Копченые продукты. Сейчас копченые продукты 

изготавливаются не путем копчения (что, в общем-то тоже 

вредно), а путем добавления специального раствора, который и 

дает вкус дымка. Этот раствор химического содержания очень 

вреден для здоровья. 

 

Чипсы. Вредный продукт, приготовленный с пищевыми 

добавками, улучшителями вкуса, с чрезмерным количеством 

соли. 

 

Газированные напитки. Полностью химический продукт, 

натуральная только вода. К консервантам и вкусовым добавкам 

прибавляются красители. Пейте натуральные соки, морсы, 

компоты, это значительно полезнее, чем газированные напитки.  

 

 

Конфеты, шоколадные батончики, жевательные конфеты и 

прочая сладкая продукция, изготовления и использованием 

химических добавок и большим содержанием сахара. 

 

 

  



 

Полезная еда 

 

Мясо и рыба содержат полноценные белки, витамины, 

фосфорные соединения, необходимые для правильного развития 

центральной нервной системы, микроэлементы.  Рыба содержит 

и очень ценный в питании рыбий жир. Они должны входить в 

рацион ребенка 4, 5 раз в неделю. Исключаются жирные сорта 

мяса и рыбы.  

 

 

Молоко является ценный продуктом. Оно насыщает организмы 

животным белком, является источником жиров, солей, 

витаминов.  

 

 

Яйца содержат витамины,  лецитин, полиненасыщенные жирные 

кислоты. Для детского питания не рекомендуются сырые яйца, 

так как они трудно перевариваются. В возрасте от полутора лет 

можно давать яйцо целиком, но не каждый день. Исключаются 

гусиный и утиные яйца, как носители опасных инфекций.  

 

Овощи и фрукты должны ежедневно входить в рацион ребенка. 

Большое содержание витаминов, минеральных солей и 

клетчатки благотворно влияет на деятельность желудочно-

кишечного тракта. Ассортимент овощей зависит от сезона, можно 

употреблять замороженные, консервированные и сушенные 

фрукты и овощи. 

 

 


