
Консультация для родителей 

Овощи и фрукты-полезные продукты!!! 

В настоящее время идёт постоянный поиск методов оздоровления  детей, как 

в условиях детского сада, так и дома. От состояния здоровья зависит возможность 

овладения детьми умениями и навыками, которые им прививаются в детском саду и 

которые им   необходимы для эффективного обучения в дальнейшем.  Все родители 

стремятся к тому, чтобы их дети выросли здоровыми. И одним из главных залогов 

здоровья является полноценное, сбалансированное питание.  

Заботясь о здоровье ребенка, нельзя забывать о пользе овощей и фруктов. 

Свежие фрукты, ягоды, овощи и зелень выгодно отличаются от других продуктов. 

Они относительно бедны жирами и белками, но содержат широкий комплекс 

витаминов и минеральных веществ, большое количество углеводов и ряд других 

соединений, необходимых для нормального роста и развития детского организма. 

Еще одно из достоинств свежих овощей, фруктов и ягод — высокое содержание 

пектиновых веществ и пищевых волокон, нормализующих процессы пищеварения. 

Попадая в желудочно-кишечный тракт, они обволакивают вредные вещества и 

предохраняют слизистую оболочку от воздействия различных микробов и токсинов. 

А пищевые волокна (клетчатка) способствуют развитию полезной микрофлоры в 

кишечнике и регулируют продвижение пищи по пищеварительному тракту.  

Но все полезно в меру. При беспорядочном употреблении свежих фруктов, ягод 

и овощей организм получает избыточное количество пищевых волокон. В результате 

резко ускоряется прохождение пищи через кишечник и у ребенка может начаться 

диарея. Остановимся на самых известных. 

Яблоки прекрасный источник витаминов и микроэлементов. Употребление 

яблок стабилизирует деятельность кишечника, избавляет от запоров. 

Груша содержит органические кислоты, регулирующие процесс работы 

желудочно-кишечного тракта, повышает аппетит, а клетчатка, входящая в ее состав, 

способствует росу полезных бактерий в кишечнике. 

Банан богат калием, полезным для работы сердечно-сосудистой системы, 

поднимает настроение. 

Абрикос содержит железо и витамины, стабилизирует работу кишечника. 

Виноград помогает при упадке сил, малокровии, расстройствах нервной системы, 

нарушениях обмена веществ (диатез). 

 Клубника содержит большое количество магния, полезного для роста костно-

мышечной системы ребенка. Малина богата витамином  С, незаменима в осенне-

зимний период для профилактики и лечения простудных заболеваний. 

Цветная капуста содержит калий, фосфор, железо, магний, йод. 

Брокколи по содержанию витамина С и каротина опережает цветную капусту. 

Рекомендуется при анемии, приятна на вкус и легче усваивается детским организмом. 

Морковь улучшает свертываемость крови, зрение, повышает иммунитет. 

 Кабачки полезны для больных, идущих на поправку, ослабленных людей и 

очень хорошо подходят для детского питания. 



Картофель укрепляет сердечно-сосудистую систему, избавляет от проблем с 

пищеварением.  

Как видим, польза овощей и фруктов огромна. И зная особенности каждого, в 

зависимости от времени года и вкусов ребенка всегда можно составить вкусное и 

полезное меню. 

Если ваш ребенок не любит овощи и фрукты или ест их только по 

принуждению, то прочтите следующие рекомендации. Они помогут сделать 

так, чтобы ребенок привык к нелюбимым ранее продуктам. 

 1. Овощи и фрукты можно легко взять! 

Маленькие размеры для маленьких ручек. Нарежьте морковь брусочками, 

огурцы кружками; купите помидоры черри. Такие заготовки сложите в пластиковый 

контейнер и поставьте в холодильник, чтобы они были доступны для детей в любое 

время. Фрукты тоже держите «наготове» — помойте и порежьте дольками яблоки, 

груши, выложите в вазу для фруктов сливы, мандарины и т.д. (в зависимости от 

сезона). 

2.Веселое оформление - важно! 

Правило многих воспитательниц, мам и бабушек — «не играй с едой!» — 

должно остаться в советском прошлом. Детям нужно играть с едой, возводить башни 

из овощей, строить мосты из горошинок и рисовать рожицы на каше. Если 

предложить ребёнку с 4 до 7 лет на выбор две тарелки с нарезанными фруктами — 

просто разложенными или в виде огромного фруктового ёжика (с шашлычками, 

шпажками, виноградинами-глазами и пр.) — он съест в два раза больше фруктов, 

объедая именно ёжика. Правда, со временем дети привыкают к интересной подаче, 

поэтому одним животным не отделаешься. Только, пожалуйста, не рисуйте на 

овощах рожицы майонезом.  

3.Важно что есть! 

 Покупайте «сезонные» фрукты и овощи. Местные фрукты и овощи, созревшие 

«в свое время», содержат меньше нитратов, да и на вкус гораздо лучше. Если есть 

возможность, покупайте овощи и фрукты местных хозяйств. Особенно сезонные и 

быстропортящиеся: клубнику, малину, чернику (и другие ягоды), сливы, персики, 

яблоки.  

4.Пустите детей в огород 

Они куда охотнее едят овощи, если участвуют в их выращивании. Если 

привлечь ребёнка к проращиванию лука в банке, зелени на подоконнике, или взять с 

собой в теплицу на экскурсию — помочь полить огурец, например — без занудства и 

тяжёлой работы, он будет снисходительнее к овощам вообще. 93% садоводов 

утверждают, что их дети обожают овощи! 

5.Показывайте мультики и фотографии 

Если мультипликационные герои поедают шпинат и следят за собой, дети 

пробуют новые виды овощей и гордятся тем, что ели на обед здоровую пищу. Если 

вы против ТВ, найдите хорошую иллюстрированную книжку с овощами и фруктами 

— кулинарный справочник или энциклопедию. Рассматривание любой незнакомой 

еды всегда примиряет с ней ребёнка. Это, впрочем, и вам пригодится. 



6.Давайте детям овощи, когда они действительно голодны 

Перед обедом ребёнок съест морковку с большей радостью, чем после супа — и 

потом лояльнее отнесётся к брокколи. 

Подведем итог: фрукты и овощи для детей очень полезны. Не сдавайтесь в 

своих стремлениях приучить ребенка их есть. Как правило, новый вкус может 

понравиться не с первого раза. Предлагайте детям новые и новые фрукты и 

овощи, комбинируйте их, сочетайте с другими вкусами, приправляйте 

самодельными соусами. И помните, что если вам какие-то из них не нравятся, то 

это не значит, что они не понравятся вашим детям. 
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