




Издательство «АСТ»

Издательство «Миллион меню»

по ГОСТу
Вкус нашего детства!

Детское 
питание



Появление в семье малыша – большая радость для родителей. 
Пройдет совсем немного времени – и он начнет узнавать маму 
и  папу и улыбаться при их появлении, научится держать головку 
и  поворачиваться на животик, скажет первое слово, а затем 
и сделает первый шаг. Чтобы он рос здоровым, ему необходим 
правильный уход. И, конечно, многое зависит от питания. 

Расти здоровым, 
малыш!



Сколько раз в день и в какие часы нужно 
кормить ребенка? С какого месяца мож-
но давать ему прикорм – каши, пюре 
и  другие блюда? Какие продукты можно, 
а какие нельзя включать в рацион мамы 
и малыша, чтобы избежать аллергии?

Мы постараемся ответить на эти и  мно-
гие другие вопросы, обратившись 
к  опыту советских лет. 

Сегодня мы уже видим, насколько важ-
но правильное питание детей, и пони-
маем, что никто, кроме нас, родителей, 
не заинтересован в том, чтобы ребенок 
питался здоровой и полезной пищей.

В нашем детстве не было хот-догов, 
гамбургеров и кока-колы, не было 
поп-корна и сникерсов, а также было 
намного меньше пищевых аллергий 
у детей, сахарного диабета, гастрита, 
ожирения и других болезней, кото-
рые в последние годы просто атакуют 
наших детей. Многие связывают это 
с  тем, что в нашей рыночной эконо-
мике осталось очень мало места для 
заботы о наших детях. Главное пра-
вило  – заставить родителей платить. 
Но  за что мы платим? И нужно ли 
нашим детям все то, что так навязчиво 
предлагает реклама?

Вспомним же, как подходили к дет-
скому питанию в те времена, когда 
гастрит и  аллергия были редкими 
заболеваниями, а ожирение и вовсе 
считалось серьезной патологией.

Конечно, угодить каждому ребенку 
в  большом коллективе невозможно, 
но  скажите честно: у каждого было 
какое-то любимое блюдо в детском 
саду, которое даже мама не могла при-
готовить так же!

Организации правильного питания 
детей в те годы уделялось большое 
внимание. Государство, медицина и на-
ука были едины в стремлении создать Д
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оптимальную систему питания под-
растающего поколения – от введения 
первого прикорма грудничков до орга-
низации питания старшеклассников. 

Качество продуктов, состав блюд, 
соответствие технологии приготовле-
ния возрастным особенностям орга-
низма регламентировались многочис-
ленными ГОСТами, методическими 
рекомендациями Минздрава СССР 
и другими нормативными документа-
ми, а соблюдение гигиенических норм 
строго контролировалось. Видимо, по-
этому дети в те годы реже, чем сейчас, 

болели гастритом и другими желудоч-
но-кишечными заболеваниями, а  слу-
чаев массового отравления ребят в  яс-
лях и детских садах некачественными 
продуктами практически не было. 

В СССР строго соблюдалось реко-
мендованное наилучшее для детей 
соотношение белков, жиров и угле-
водов, а  также определена их суточ-
ная потребность для ребят разных 
возрастов. Сбалансированный, от-
вечающий возрастным потребностям 
по  основным питательным веществам 
и энергетической ценности рацион 

В советские годы в стране повсе-
местно открывались детские сады 
и школы, причем 87% расходов на их 

содержание брало на себя государство. 

Родители оплачивали питание детей 

лишь частично, при этом учитывался 

совокупный доход семьи. Малообеспе-

ченные и многодетные семьи от такой 

платы освобождались полностью. На-

помним, что все дошкольные учрежде-

ния в те годы были государственными 

или ведомственными, то есть принад-

лежащими заводам или фабрикам. 

Частных детских садов в Советском 

Союзе не существовало.



Приоритетное внимание уделялось 
питанию малышей. Велась большая ра-
бота по разъяснению пользы грудного 
вскармливания. Действительно, мами-
но молоко – это самый полезный для 
малышей продукт питания, который 
содержит все необходимые для растуще-
го организма вещества в оптимальных 
пропорциях. В советские годы с роже-
ницами проводились беседы об  опас-
ности раннего прикорма. А если молока 
у женщины не хватало, ребенка докарм-
ливали сцеженным грудным молоком. 
(В приложении № 3 представлена схема 
питания ребенка до года.)

способствовал развитию и росту детей 
и  предотвращал появление различных 
заболеваний (см. приложение №  1).

Нормы питания в детских яслях, дет-
ских садах и санаторных дошкольных 
учреждениях определяли ученые в  со-
трудничестве с врачами-педиатрами. 
Соблюдение этих норм строго соблюда-
лось (см. приложение № 2). Д
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