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.............. 13Предисловие

Одним из важнейших вкладов родителей в здоровье ре-

бенка является формирование осознанного, физиоло-

гически обоснованного рациона. В этой книге грамотно 
подчеркнуто, что питание влияет не только на физический 
рост, но и на когнитивное развитие, эмоциональную устой-

чивость и выработку долгосрочных привычек. Важно учи-

тывать не только выбор продуктов, но и способы их приго-

товления, опираясь на принцип разнообразия.
Особое значение имеет контроль добавленного сахара 
и  соли. Действительно, переизбыток сахара связан с бо-

лее частыми простудными заболеваниями, нарушениями 
обмена веществ и формированием искаженных вкусовых 
предпочтений уже в раннем возрасте. Чувствительные 
к натрию детские почки требуют крайне аккуратного отно-

шения к соли, поэтому рекомендации по ее минимизации 
вполне обоснованны.

• Питание ребенка — это не строгие ограничения, а про-

думанный, разнообразный рацион с учетом возраста и 
индивидуальной переносимости.  

• Регулярность приемов пищи и соответствующий возра-

сту объем порций так же важны, как и качество продук-

тов.  

ПРЕДИСЛОВИЕ

С НУТРИЦИОЛОГИЧЕСКОЙ ТОЧКИ ЗРЕНИЯ РОДИТЕЛЯМ 

ВАЖНО ПОМНИТЬ:
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• Спокойная эмоциональная атмосфера за столом и во- 
влечение ребенка в простые этапы приготовления еды 
помогают формировать здоровое отношение к пище.  

• Личный пример родителей в питании зачастую сильнее 
любых слов: дети копируют поведение, которое видят 
ежедневно.

Такой подход к детскому питанию научно обоснован, прак-

тичен и гуманистичен. Он помогает заложить фундамент 
семейной культуры питания и сформировать у ребенка 
полезные привычки, поддерживающие его физическое 
и психическое здоровье на протяжении всей жизни.

Оксана Бадьина, нутрициолог, 
автор кулинарных книг о здоровом питании
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Одним из главнейших факторов физического роста и ум-

ственного развития детского организма является пита-

ние. Важно не просто выбрать качественные продукты, но 
и правильно их приготовить. Благодаря ответственному 
подходу к питанию ребенка можно предотвратить множе-

ство хронических заболеваний, помочь растущему орга-

низму получить много полезных веществ, а также ощутить 
прилив сил и улучшить настроение.
Суточный рацион ребенка должен быть питательным 
и  сбалансированным. Основные вещества, необходимые 
подрастающему организму:
• Белок. Чем младше малыш, тем больше его организм 

нуждается в белке — строительном материале, который 
помогает восстановить потраченную во время актив-

ных занятий энергию.
• Аминокислоты. Они также участвуют в развитии организ-

ма, а еще восстанавливают ткани, активизируют и под-

держивают иммунные клетки, выступают как источник 
энергии.

• Жиры. Основной источник энергии, содержащий дру-

гие полезные витамины. Однако употребление жиров 
должно быть в меру, иначе можно столкнуться с нару-

шением метаболизма, расстройством пищеварения 
и снижением аппетита.

• Углеводы. Эти вещества ребенку нужны меньше, чем 
жиры и белки, но их избыток может привести к ухудше-

ВВЕДЕНИЕ


