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Пища для ребенка значит очень многое — это его рост, развитие, его энергия 

и его здоровье. Но понижение аппетита — это вовсе не трагедия. Конечно, это 

может быть одним из симптомов какого-то заболевания, но чаще таков результат 

погрешностей питания. А что же все-таки делать? 
Первое. Важно, чтобы ребенок в семье чувствовал себя равным среди равных, 

а не баловнем судьбы и центром цивилизации. Не хочет он есть кашу — завтрак 

окончен, обед через 4 часа. Не съел суп за обедом — жди до ужина. При этом очень 

важно, чтобы в перерывах между едой пища не попадалась на глаза ребенку, чтобы 

он не имел возможности самостоятельно перекусить, и чтобы не было в его 

присутствии никаких разговоров о еде. 
Природа создала человека таким образом, что он вполне безболезненно 

может обходиться без еды (но не без питья) несколько дней. Ну, до этого дело, как 

правило, не доходит, при условии, конечно, что у мамы с бабушкой хватит 

терпения. А не хватит, ну что же, это ваш ребенок. 
Второе. Формирование у ребенка пищевых навыков в значительной степени 

зависит от примера взрослых. Трудно требовать от малыша вдумчивого 

поглощения пищи, если папа обычно «на ходу» перекусывает бутербродами, а 

семья никогда не собирается за обеденным столом.  
Третье. Следует строго соблюдать режим питания и ничего не давать ребёнку 

в промежутках между приёмами пищи, в том числе соки (особенно сладкие — 

банановый, персиковый и т. д.) и даже воду. Тогда ребёнок охотно начинает еду с 

жидкого блюда. 
Четвертое. Прием пищи – это своеобразный ритуал и если он будет хорошо 

организован, это путь к успеху! Старайтесь придавать блюдам аппетитный вид, 

купите ребенку красивую и удобную посуду (пусть он выберет себе сам то, что 

хочет, красиво сервируйте стол). 
В заключение хочется сказать, что при большом желании, здравом смысле и 

достаточном терпении вы добьётесь успеха в вашем желании вырастить 

своего ребёнка крепким и здоровым. 
  
  

 

 
 


