
Консультационные 
материалы медицинского 

работника для 
детского сада с. Заплавное
• Полезные советы родителям:
• Нужно предлагать ребенку овощи 

и фрукты разных цветов,
• Овощи, фрукты или ягоды должны 

входить практически в каждый 
прием пищи, рекомендуемое 
количество для взрослых – более 
600 г, для детей – более 400 г 
ежедневно (картофель не 
считается).

• Предпочтительнее использовать 
местные и сезонные плоды,

• Овощи и фрукты, привезенные 
издалека, нужно тщательно мыть.

• Если ребенок ест 4-5 любых овоща 
и столько же фруктов, значит, и 
проблемы никакой нет. Можно 
постепенно расширять этот 
список, без нажима, спокойно 
предлагая попробовать что-то 
новое. Огорчаться, что ребенок не 
пьет соки, если он любит и ест 
фрукты, как это случилось во 
время одной из моих 
консультаций, совершенно 
незачем.

•

http://www.gastronom.ru/text/gruppy-produktov-po-cvetam-1004743









