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Правильное питание дошкольников: легко и весело 

 

Объяснить ребёнку значимость правильного питания в игровой форме легко и весело. Вот 

несколько простых идей: 

 🍎 Игра "Полезные и вредные продукты": 

Возьмите два контейнера или корзинки и разложите разные виды игрушек-продуктов. 

Пусть ребёнок сам сортирует игрушки на две группы: полезные ("витаминчики") и менее полезные 

("сладкоежки"). Вместе обсудите каждый продукт и расскажите, почему одни полезны, а другие 

лучше употреблять реже. 

        Кукольный театр: 

Создайте небольшую сценку с куклами-персонажами, рассказывающими историю о 

важности овощей и фруктов. Например, зайчик-хулиган ест много конфет и плохо себя чувствует, 

пока добрый ёжик не угощает его морковью и яблоком, делая его сильным и здоровым. 

🌿 Кухонные эксперименты: 

Приготовьте блюдо вместе с ребёнком, комментируя пользу каждого ингредиента. 

Например, приготовьте овощной салат, объясняя, зачем организму нужны витамины А, C и 

клетчатка. 

 ✨ Фантазия с красками: 

Используя разноцветные карандаши или краски, предложите нарисовать любимые блюда 

ребёнка. Затем обсудите цвета разных продуктов и их значение для здоровья. Красный помидор 

полезен сердцу, оранжевый апельсин укрепляет иммунитет, зелёный огурец помогает 

пищеварению и т.д. 

                Игры-прятки: 

Спрячьте маленькие пластиковые фрукты или овощи по дому и попросите ребёнка их 

найти. После каждой находки хвалите ребёнка и объясняйте полезность найденного продукта. 

🐶 Игра в ресторан: 

Организуйте небольшой семейный ужин, пусть ребёнок играет роль повара или 

официанта. Меню должно содержать полезные блюда, каждое из которых сопровождается 

забавным описанием пользы ингредиентов. 

Таким образом, играя, дети сами начинают понимать, почему правильное питание важно 

и полезно. Главное правило – сохраняйте позитивный настрой и старайтесь вовлечь ребёнка в 

активное участие. 


