
«Культура приёма пищи: 
прихоть или 
необходимость?»

Советы для родителей от воспитателя Хачатрян Э.А.



Почему это важно?

Физическое здоровье. 
Спокойный приём пищи без 

отвлекающих факторов 
помогает ребёнку лучше 

пережёвывать пищу, вовремя 
распознавать чувство 
насыщения и избегать 

переедания.

Развитие самостоятельности. 
Умение пользоваться 

приборами, салфеткой, убирать 
за собой тарелку — это шаги к 
уверенности в себе и бытовой 

независимости.

Социальные навыки.              
За столом ребёнок учится 
вежливости (благодарить, 
просить передать блюдо), 

умению вести беседу и 
соблюдать общие правила.

Эмоциональный комфорт. 
Семейные ритуалы (общий ужин, 

пожелание «приятного 
аппетита») создают ощущение 
стабильности и безопасности.

Культура приёма пищи влияет сразу на несколько сфер жизни ребёнка:



Что мы практикуем в детском саду

В нашей группе мы придерживаемся   
следующих правил

Приём пищи без экранов. 
Мы не включаем мультфильмы 

во время еды. 
Ребёнок концентрируется на вкусе 

и процессе.

Вежливость и доброжелательность. 
После еды дети благодарят, во время 

обеда вежливо просят передать то или 
иное блюдо.

Аккуратность. 
Учим есть так, чтобы не крошить, 

правильно пользоваться салфеткой.

Самостоятельность
Дети сами берут приборы, едят, 
а старшие - помогают накрыть 
на стол и убрать посуду.

Спокойная обстановка. 
Разговоры ведутся вполголоса, на приятные темы.



Как поддержать этот процесс дома 
практические советы

Создайте семейный ритуал. 
Например, все садятся за сто

л вместе, кто-
то говорит «приятного аппетит
а», а после еды каждый говори

т, что ему понравилось.

Правило одного укуса. Ребён
ок должен попробовать блюд
о, но не обязан съедать всё. Красивая и удобная сервиро

вка. Яркая тарелка, «взрослые
» приборы, красивая салфетк

а повышают интерес к процесс
у.

Личный пример. Если родите
ли едят вместе, с аппетитом и 

без гаджетов — 
ребёнок с большей вероятност

ью последует их примеру.

Поощрение, а не принужден
ие. Хвалите за аккуратность, з
а то, что доел без спешки, за в

ежливость.

Участие ребёнка в процессе. 
Позвольте малышу помочь 

накрыть на стол, помыть 
овощи или украсить салат.

Спокойное отношение к 
«неидеальности». Не ругайте 

за испачканную одежду или 
пролитый сок. Аккуратность 

приходит с опытом.



Возрастные особенности

Дети 1–3 лет
• Главное — безопасность и постепенное 

введение правил. Пища должна быть мягкой, 
мелко нарезанной или протёртой. Порции — 
небольшими. Формируйте базовые навыки: 
держать ложку, пить из чашки, вытирать рот 
салфеткой.

Дети 3–7 лет
• Акцент на самостоятельности и 

социальных навыках. Учите пользоваться 
вилкой и ножом. Обсуждайте вкус, цвет, 
текстуру еды. Поощряйте вежливость за 
столом.



Типичные трудности и как их преодолеть
Трудность Решение

«Под мультик он хотя бы ест!» Замените мультик на спокойную беседу или рассказ о б
люде.

«Некогда устраивать ритуалы, мы 
все заняты»

Ритуал может быть очень простым: например, просто с
есть вместе на 10 минут. Главное — регулярность.

«Он ещё маленький, зачем его зас
тавлять?»

Мы не заставляем, а мягко обучаем. Даже годовалый ре
бёнок может учиться держать ложку.

«Он ест только макароны и сосиск
и»

Предлагайте новые продукты многократно (иногда до 10
–15 раз), в разных вариантах, вместе с теми, что ребёно
к уже любит.



Полезные ресурсы

•Федеральный портал «Растим детей. Навигатор для современных родителей» (растимдетей.рф) — 
раздел «Здоровье и питание»: видеоролики, инфографика, рецепты.

•Национальная родительская ассоциация (https://nra-russia.ru/metodkopilka-nra ) — консультации и советы родителям.
Помните: культура приёма пищи — 
не прихоть, а инвестиция в здоровье и воспитание ребёнка. Ваш пример и последовательность — 
главные инструменты.
Если у вас есть свои проверенные методы, как приучить ребёнка к правильному поведению за столом, поделитесь им
и в комментариях! Мы с радостью дополним эту памятку вашим опытом.
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