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Подготовила  старший воспитатель Нагладзе А.Н. 



Главная цель: Формирование у детей основных поведенческих навыков, направленных 

на здоровое питание и профилактику нарушений здоровья, обусловленных нездоровым 

питанием и нарушениями правил личной гигиены. 

Задачи: 

1.Формирование навыков здорового питания, у родителей, воспитателей и т.д. 

2. Выработка стереотипов здорового пищевого поведения. 

 

Культура питания является важной составляющей здорового образа жизни ребенка. 

Ее формирование должно начинаться в раннем возрасте, при этом на каждом этапе такая 

воспитательная работа должна строиться с учетом особенностей возраста, отвечать 

актуальным задачам развития, носить системный характер. Основной формой для 

организации воспитательной работы по формированию полезных привычек в дошкольном 

возрасте является игра, в которой ребенок осваивает навыки поведения, связанные с 

питанием. Важную роль в формировании основ культуры питания играют родители, 

служащие для него основным примером для подражания. 

Среди множества разнообразных факторов, постоянно действующих на развитие 

детского организма и его здоровье, важнейшая роль принадлежит питанию. Характер 

питания в раннем детстве накладывает отпечаток и влияет на дальнейшее развитие 

ребенка и его состояние здоровья не только в детско-подростковом возрасте, но и во 

взрослой жизни. 

В целом, формирование основ культуры здоровья должно отвечать следующим 

принципам: 

- возрастная адекватность (вся информация и все формируемые навыки у ребенка должны 

быть востребованы в его повседневной жизни. Например, для ребенка 6-7 лет, 

информация о видах и роли различных групп витаминов не имеет реального 

практического значения. Гораздо более важным оказывается формирование 

представления о необходимости регулярного употребления групп продуктов - основных 

источников витаминов; 

- социокультурная адекватность. Формируемые навыки и привычки должны 

"пересекаться" и находить отражение в актуальной культуре общества. Так, к примеру, 

формирование основ культуры питания должно учитывать традиции и обычаи питания, 

сложившиеся в народной культуре; 

- системность. Формирование полезных привычек - длительный и сложный процесс, 

охватывающий все стороны жизни ребенка. Так, воспитание культуры питания не может 

быть ограничено отдельными беседами или занятиями с ребенком. Успех будет возможен 

лишь тогда, когда во время каждого приема пищи ребенок будет получать подтверждение 

соблюдения правил рационального питания; 

- пример взрослых. Родители являются главным образцом поведения для младших 

школьников. Даже самые эффективные обучающие методики не дадут положительного 

результата, если в семье родители не будут соблюдать правил здорового питания, 

заботиться о своем здоровье. 

Основными задачами родителей, связанными с формированием основ здорового 

питания у детей дошкольного возраста, являются: 

- формирование умения самостоятельно соблюдать основные правила гигиены питания 

(мытье рук, использование в пищу только продуктов, прошедших термическую обработку 

или вымытых, использование индивидуальных столовых приборов и т.д.); 



самостоятельное соблюдение режима питания (питание "по часам" не менее 3 раз в 

сутки); 

- формирование представления о продуктах и блюдах ежедневного рациона; 

- развитие умения оценивать вкус различных блюд, формирование позитивного 

отношения к разнообразным продуктам и блюдам, относящимся к категории "полезных"; 

- формирование представления об основных правилах этикета, готовности и желания 

соблюдать их; 

- формирование навыков пищевого и гигиенического поведения: 

- мой руки перед едой (как правильно мыть руки; почему надо мыть руки); 

- когда я ем я глух и нем; 

- ешь не спеша, во время еды не отвлекайся, старательно пережевывай пищу; 

- не ешь пищу, которая упала на пол; 

- ешь только за чистым столом и только из чистой посуды; 

- после еды убери за собой; 

- после еды мой руки и полощи рот; 

- каждый день ешь фрукты и овощи пей молоко; 

- ешь не реже 4-х раз в день 

- не ешь на ходу 

- умей отличать здоровые продукты ( фрукты овощи молоко) от пустых продуктов ( 

конфеты чипсы колбасы) 

- учись рассказывать родителям чем кормили в детском саду что понравилось а что нет. 

 

РАЦИОН ПИТАНИЯ ДОШКОЛЬНИКА 

Пища является источником энергии и пластического материала, необходимых для 

нормального роста и развития организма. Основными компонентами пищи являются 

белки, жиры, углеводы, витамины, минеральные соли. Каждое из этих пищевых веществ 

выполняет определенные функции в организме, а недостаток или отсутствие одного из 

них приводит к серьезным нарушениям здоровья. Рациональное питание предполагает 

включение в ежедневное меню определенного перечня продуктов и блюд, служащих 

источником пищевых веществ - молока и молочных продуктов, мяса, рыбы, овощей и 

фруктов, круп и продуктов из зерна. 

 Основные питательные вещества, их роль для роста и развития. 

- Группы продуктов, составляющие ежедневный рацион питания детей дошкольного 

возраста. 

- Роль основных приемов пищи, принципы составления меню завтрака, обеда, полдника, 

ужина. 

Основными компонентами, входящими в состав пищи, являются белки, жиры, углеводы, 

витамины, минеральные соли. 

Белки в человеческом организме выполняют целый ряд важнейших функций. С ними 

связаны основные проявления жизни - обмен веществ, сокращение мышц, способность к 

росту и размножению, работа нервных волокон, а именно перенос информации, 

иммунитет. 

Наш организм обладает лишь незначительными резервами белка и нуждается в 

постоянном его восполнении. Особенно важно регулярное поступление белка с пищей в 



детском и подростковом возрасте, когда организм активно растет и развивается. В 

рационе питания детей дошкольного возраста должно быть около 90 грамм белка. 

Источником белка является растительная и животная пища. Очень важно, чтобы в 

рационе питания ребенка были как растительные, так и животные белки. Причем, на долю 

животных белков должно приходиться не менее 50% от общего количества белков в 

рационе. Животные белки имеют высокую биологическую ценность, содержат 

незаменимые аминокислоты, которые не могут синтезироваться в организме и 

обязательно должны поступать с пищей. Сегодня довольно популярными стали идеи 

вегетарианства - когда из рациона питания полностью или частично исключаются 

животные белки. Но диетологи предупреждают - такой тип питания недопустим для 

детского организма. Недостаток или отсутствие животных белков может вызвать 

серьезные нарушения развития. 

Жиры входят в состав всех клеток организма, участвуют во многих физиологических 

процессах, а также обеспечивают организм энергией. В состав жиров входят насыщенные 

и ненасыщенные жирные кислоты. Основные источники полиненасыщенных жирных 

кислот, которые относятся к незаменимым пищевым веществам (обязательно должны 

поступать с пищей) - растительные жиры. В животных жирах содержится больше 

насыщенных жирных кислот. Растительные жиры - источник витамина Е и 

фосфолипидов. Животные жиры обеспечивают организм витаминами А и Д. 

Среднесуточная потребность дошкольника в жирах составляет около 100 грамм. В 

рационе питания дошкольника должны сочетаться как растительные, так и животные 

жиры. При этом оптимальное соотношение составляет 1 к 2. 

Углеводы - основной источник энергии для организма. Помимо этого углеводы входят в 

состав клеток и играют важную роль в обеспечении иммунитета. В среднем на углеводы 

приходится от 50 до 60% калорийности дневного рациона человека. Среди наиболее 

важных для питания - глюкоза, фруктоза, сахароза, мальтоза (легко усваиваются) и 

крахмал, гликоген (медленно перевариваются), клетчатка (неперевариваемый 

полисахарид). Необходимо, чтобы потребность организма в углеводах удовлетворялась, 

главным образом, за счет продуктов на основе цельных злаков (крупы, хлеб, готовые 

завтраки и т.д.), овощей и фруктов - около 350 грамм. Все они содержат медленно 

усваивающиеся углеводы, поставляющие организму энергию продолжительного действия. 

А вот источники легкоусвояемых углеводов (сахар, конфеты, кондитерские изделия) 

должны составлять не более 10-20% от общего количества суточной нормы углеводов. 

Витамины и минеральные вещества - участвуют в регулировании практически всех 

физиологических и метаболических процессов в организме и обязательно должны 

поступать с пищей. Источником этих веществ служат разные продукты - овощи, фрукты, 

мясо, молоко, крупы и т.д. А значит, для профилактики дефицита витаминов и 

минеральных веществ необходимо питаться разнообразно. 

Для того чтобы организм ребенка получал все необходимые питательные вещества, его 

рацион должен содержать следующие виды продуктов. 

Овощи и фрукты. Растительная пища обеспечивает наш организм витаминами, 

пищевыми волокнами, которые стимулируют работу кишечника, нормализуют обмен 

веществ, а также абсорбируют на своей поверхности токсины и выводят их из организма. 

В ежедневном меню младшего школьника должно быть 300-400 грамм овощей (без учета 

картофеля) и 200-300 грамм фруктов и ягод (желательно в свежем виде). При этом следует 

использовать разные овощи и фрукты, так как они являются источниками разных 

витаминов и минеральных веществ. 



Продукты из злаков. Являются источниками углеводов, белка, минеральных веществ и 

витаминов. Особенно велико содержание полезных веществ в продуктах, которые 

приготовлены из цельных злаков - хлебе, хлопьях, крупах и т.д. Их производят из 

неповрежденного зерна - молотого, раздробленного или превращенного в хлопья, 

содержащего все основные составляющие: эндосперм, зародыш и отруби в природной 

пропорции. По сравнению с рафинированной мукой или очищенным зерном в цельных 

злаках больше витаминов, минеральных веществ, пищевых волокон. Нерастворимые 

пищевые волокна, набухая в желудочно-кишечном тракте, способствуют формированию 

чувства насыщения, стимулируют моторику кишечника, тем самым снижая вероятность 

запоров. Они замедляют расщепление и всасывание белков, жиров и углеводов, что 

обеспечивает стабильность концентрации сахара в крови. Растворимые пищевые волокна 

снижают уровень холестерина, а также являются питательной средой для полезных 

бактерий кишечника. 

Мясо, птица и рыба. Блюда из мяса, птицы и рыбы являются важнейшими источниками 

белка, витаминов группы В, железа, цинка. В рыбных блюдах к тому же содержится 

витамин Д, жирные кислоты, йод. Все эти составляющие играют важную роль в развитии 

детского организма. Для питания ребенка рекомендуется использовать нежирную 

говядину, телятину, курицу, индейку. Полезны и субпродукты - почки, печень, сердце. 

Среди рекомендуемых видов рыб - треска, навага, судак и т.д. Не стоит часто включать в 

рацион питания ребенка рыбные консервы, так как они содержат значительное количество 

соли и способны оказывать раздражающее действие на желудок и кишечник детей. 

Среднесуточная норма блюд из мяса и птицы для младшего школьника составляет 150-

180 грамм, из рыбы - 50 грамм. 

Молоко и молочные продукты. Молоко относится к наиболее ценным продуктам 

детского питания, являясь не только источником белка и жира, но и легкоусвояемого 

кальция, необходимого для формирования костной ткани. В молоке содержится витамин 

В2, играющий важную роль в обеспечении нормального зрения и участвующий в 

процессе кроветворения. Рекомендованная для ребенка суточная норма молока - около 2 

стаканов. Организм некоторых детей (в разных регионах страны их число колеблется от 

20 до 80%) не может усваивать молоко. В этом случае полноценной заменой могут стать 

кисломолочные продукты - йогурт, кефир, простокваша. Все они обладают столь же 

ценными, как и молоко, пищевыми свойствами и прекрасно сочетаются с другими 

продуктами, повышая их усвояемость. 

Растительные масла и жиры. Ежедневно ребенок должен получать с пищей 20-40 грамм 

сливочного масла, 5-15 грамм сметаны, 12-18 грамм растительных масел. Растительное 

масло используется для заправки салатов и обжарки, сливочное - для приготовления 

бутербродов и заправки блюд (например, каши). 

Вода и напитки. Ребенку дошкольного возраста в сутки нужно приблизительно 1,5 литра 

жидкости. Но не забывайте, что ее источником являются не только вода и напитки, но и 

другая пища, которую ребенок съедает. Для детей лучше выбирать чистую природную 

воду с оптимально сбалансированным минеральным составом (так называемая столовая 

вода, содержащая не больше 1 г солей на литр). Очень полезны для ребенка соки, на 100% 

изготавливаемые из фруктов или овощей. Они являются источником витаминов, 

минеральных солей, пищевых волокон. Однако использовать их следует умеренно из-за 

большого содержания глюкозы и фруктозы. Диетологи рекомендуют включать в рацион 

питания ребенка не более 2 стаканов сока в день. А вот газированные напитки нужно 

исключить из ежедневного рациона и давать их детям лишь изредка. Эти напитки 

содержат большое количество сахара и углекислоты, способной раздражать слизистую 



желудка. К тому же, газированные напитки готовятся из концентратов и содержат много 

консервантов, красящих веществ, ароматизаторов, которые также могут вызывать 

раздражение желудка и способствовать возникновению аллергии. 

В то же время некоторые продукты крайне нежелательны в рационе дошкольника. Не 

рекомендуются: копченые колбасы, консервы, жирные сорта мяса, специи: перец, горчица 

и острые приправы. Вкус пищи можно значительно улучшить, если использовать 

некоторые кислые соки (лимонный, клюквенный), а также сухофрукты. 

Из напитков предпочтительнее употреблять чай некрепкий с молоком, кофейный напиток 

с молоком, соки, отвар шиповника. В качестве сладостей рекомендуется пастила, зефир, 

мармелад, мед, джем, варенье. 

 

Важным условием организации рационального питания дошкольника является правильное 

распределение калорийности и состава пищи в течение суток. В ежедневном рационе 

питания должно быть 4 основных приема пищи. 

На завтрак ребенку можно предложить творожное блюдо, блюдо из яиц. Дополнительно - 

сыр, рыбу, сосиски. Хотя лучше, если утром ребенок будет получать не животные, а 

растительные белки. В качестве питья может быть какао - наиболее питательный напиток 

(в чае и кофе практически отсутствуют калории, калорийность же какао сопоставима с 

калорийностью сыра). 

Энергетическая ценность обеда составляет 40% от среднесуточного количества калорий. 

В его состав входит максимальное количество суточной нормы мяса, рыбы или птицы, а 

также значительная часть овощей. Обед должен состоять из 4 блюд; закуски, первого 

блюда, второго блюда, третьего блюда. Каждая составляющая обеда выполняет свою 

функцию: закуска, вызывающая сокогонный эффект, подготавливает желудочно-

кишечный тракт к процессу пищеварения, первое и второе блюдо обеспечивают организм 

необходимым количеством питательных веществ, третье блюдо (как правило, это соки 

или компоты), поддерживает водный баланс организма, а также содержит витамины. 

Полдник обычно бывает легким и включает молоко или кисломолочные напитки (кефир, 

ряженку, простоквашу, ацидофиллин и др.) и булочку, которые изредка можно заменить 

мучным блюдом (оладьями, блинчиками), а также кондитерскими изделиями (печеньем, 

сухариками, вафлями и пр.). 

На ужин приходится 20-25% ежедневного количества питательных веществ, необходимых 

ребенку. На ужин следует использовать примерно такие же блюда, как и на завтрак, 

исключая только мясные и рыбные блюда, поскольку богатая белком пища возбуждающе 

действует на нервную систему ребенка и медленно переваривается. Особенно 

рекомендуются на ужин творожные блюда. 

Интервалы между приемами пищи должны быть не более 3,5-4 часов. 

Часто дети предпочитают вместо каши есть пиццу, чипсы; вместо горячих блюд из мяса и 

рыбы – сосиски, колбасы. Дети не желают есть то, что полезно и необходимо для их 

здоровья, а родители нередко потакают им в этом и не всегда заботятся об организации 

правильного и рационального питания своих малышей в домашних условиях. 



 Правильное питание дошкольника целиком и полностью зависит от родителей. 

Прежде всего необходимо знать и помнить, что питание ребенка дошкольного возраста 

должно заметно отличаться от рациона родителей. 

Нежелательна термическая обработка продуктов путем жарения, лучше готовить 

блюда на пару или запекать. 

Ежедневное меню дошкольника не должно содержать блюда, сходные по своему 

составу. Например, если на завтрак предлагается каша, то на ужин лучше дать овощное 

блюдо. 

Если Ваш ребенок посещает детский сад, где получает четыре раза в день необходимое 

по возрасту питание, то домашний рацион должен дополнять, а не заменять рацион 

детского сада. С этой целью родители, ознакомившись с меню, дома должны дать малышу 

именно те продукты и блюда, которые он недополучил днем. 

 

Значение витаминов и минеральных веществ в рационе питания детей дошкольного 

возраста. Профилактика витаминной недостаточности 

  

Витамины и минеральные вещества - обязательные компоненты питания ребенка. 

Основная функция витаминов - регулирование физиологических и метаболических 

процессов, т.к. минеральные вещества участвуют в построении структурных компонентов 

организма, в обменных процессах. Витамины и минеральные вещества не образуются в 

организме, поэтому даже небольшая нехватка витаминов может стать причиной серьезных 

нарушений развития. Источником витаминов служат самые разные продукты, поэтому 

основное условие профилактики витаминных дефицитов - разнообразное питание. 

- Роль витаминов и минеральных веществ в питании школьника. Возможные последствия 

витаминных дефицитов. 

- Продукты - основные источники витаминов и минеральных веществ. 

- Профилактика недостатка витаминов. 

Витамины - биологически активные органические соединения, необходимые для 

нормальной жизнедеятельности. В отличие от белков, жиров, углеводов, витамины не 

могут служить источником энергии или пластического материала. Их роль - 

регулирование физиологических и метаболических процессов, протекающих в организме, 

поддержание иммунитета. Витамины содержатся в подавляющем большинстве продуктов 

питания, в том числе в овощах и фруктах. Содержание витаминов в пищевых продуктах 

значительно ниже по сравнению с жирами, белками и углеводами. При этом даже 

небольшая нехватка витаминов в организме может приводить к возникновению серьезных 

нарушений. Витамины делятся на водорастворимые и жирорастворимые. К 

водорастворимым относят витамины группы В, витамин С и др. 

Витамин В1 необходим для нормального функционирования нервной системы, сердечной 

и скелетных мышц, он играет важную роль в процессах энергетического обмена. В период 

интенсивных умственных нагрузок, связанных с повышенной функциональной нагрузкой 



на нервную систему детей, требуется повышенное содержание витамина В1 в рационе 

питания дошкольника Недостаточная обеспеченность витамином В1 снижает 

эффективность обучения, способствует развитию астенических состояний. Недостаток 

витамина В1 характеризуется возникновением головных болей, раздражительностью, 

тахикардией, одышкой, болей в области сердца, снижением аппетита, тошнотой, 

запорами. 

Одной из причин развития недостатка витамина В1 является питание продуктами 

переработки зерна тонкого помола, в ходе которого удаляются клеточные оболочки, 

богатые витаминами группы В. Источниками витамина В1 являются хлеб и 

хлебобулочные изделия, крупы, зернобобовые и печень, другие субпродукты. 

Витамин В6 участвует в важнейших обменных процессах, необходим для поддержания 

нормального состояния кожи и деятельности нервной системы, процессов кроветворения. 

При недостатке витамина В6 поражается слизистая губ, возникают стоматиты, появляется 

нарушения со стороны органов зрения (светобоязнь, слезотечение) и т.д. Источник 

витамина В6 - мучные изделия, печень, мясо, рыба, картофель, морковь, капуста и т.д. 

Витамин С необходим для нормального роста и регенерации тканей, устойчивости к 

инфекциям, нормального кроветворения, обменных процессов и т.д. Недостаток витамина 

С приводит к появлению быстрой утомляемости, слабости в ногах, раздражительности, 

кровоточивости десен, сниженной сопротивляемости к инфекционным заболеваниям. 

Потребность детей в витамине С составляет 30-70 мг в сутки. Основным и практически 

единственным источником витамина С являются овощи, фрукты, зелень. 

Важнейшей причиной появления гиповитаминоза является алиментарный фактор. 

Источником витамина С служат свежие овощи, фрукты. Между тем, в рационе питания 

современных детей зачастую большинство составляют овощи и фрукты, прошедшие 

термическую обработку. При этом тепловая обработка снижает содержание витамина С в 

продуктах на 50-80%. Еще одной из распространенных причин гиповитаминоза С 

является недостаток в рационе питания овощей и фруктов в зимний период. 

К жирорастворимым витаминам относятся витамины группы А, Д, Е. 

Витамин А оказывает выраженное многостороннее действие на организм человека. Он 

необходим для нормального роста и развития клеток, тканей и органов, нормальной 

зрительной и половой функции, обеспечение нормальных свойств кожи. Достаточная 

обеспеченность витамином А является одним из важных условий поддержания 

устойчивости детей к действию различных инфекций и ядов. Витамин А необходим также 

для нормального зрения. Витамин А присутствует в пищевых продуктах в виде готового 

витамина, а также в виде своих предшественников - провитаминов. Витамин А 

содержится в продуктах животного происхождения, особенно его много в печени морских 

животных и рыб. Витамин А также содержится также в сливочном мясе, сливках, сметане, 

твороге, яйцах. Источником провитамина А каротина являются растительные продукты, 

прежде всего, морковь. 

Биологическая роль витамина Д заключается в участии в обменных процессах (обмен 

кальция и фосфора). Витамин Д содержится в сливочном масле, куриных яйцах, печени. 

Минеральные вещества участвуют в построении органов и тканей организма, 

обеспечивают нормальное функционирование клеток, участвуют в обменных процессах. 

Так же, как и витамины, минеральные вещества не образуются в организме и обязательно 



должны поступать в организм с пищей. Минеральные вещества, в зависимости от их 

содержания в организме, делятся на макроэлементы (натрий, калий, кальций, фосфор, 

магний, хлориды) и микроэлементы (железо, медь, цинк, марганец, йод). 

Кальций составляет основу костной ткани. Помимо этого, он участвует в процессе 

свертывания крови, мышечного сокращения. Недостаточное поступление кальция с 

пищей или нарушение его всасывания может вести к задержке роста, нарушению 

формирования костной ткани, повышения нервной возбудимости у детей. Избыток 

кальция также может оказывать неблагоприятное влияние на организм. Наиболее важным 

источником кальция в питании человека служат молоко и молочные продукты, в 

особенности сыр и творог, содержащие кальций в легкоусвояемой форме. 

Фосфор участвует в процессах хранения и передачи наследственной информации, 

обменных процессах, поддерживает постоянство состава крови. Богаты фосфором сыр, 

творог, крупы, бобовые. 

Железо является составной частью гемоглобина, принимает участие в переносах 

кислорода кровью. Недостаток железа ведет к снижению физической работоспособности, 

быстрой утомляемости, снижению способности к обучению. Наиболее богаты железом 

печень, почки, бобовые, гречневая крупа, мясо, яблоки, черника. 

Йод участвует в построении гормона щитовидной железы - тироксина. Он, в свою 

очередь, контролирует энергетический обмен, физическое и психическое развитие, 

участвует в регулировании функционального состояния ЦНС и эмоционального тонуса. 

Недостаточность йода у детей вызывает развитие эндемического зоба, 

характеризующегося нарушением функций щитовидной железы. Недостаток йода носит 

эндемический характер и возникает там, где содержание йода в почве и воде заметно 

снижено. Наибольшее количество йода в морских водорослях, морепродуктах. Состояния, 

связанные с дефицитом того или иного витамина, разделяются на авитаминозы 

(отсутствие или минимальное содержание витамина в организме), гиповитаминозы и 

витаминную недостаточность. Если авитаминозы и гиповитаминозы встречаются 

довольно редко, то витаминная недостаточность, по оценке экспертов, отмечается у 40% 

детей школьного возраста. Витаминная недостаточность может быть обусловлена 

разными причинами: 

- недостаточность витаминов (связана с нерациональным построением пищевого рациона, 

длительным и неправильным хранением продуктов, нерациональной кулинарной 

обработкой, приводящей к разрушению витаминов и т.д.). Так, в питании детей 

дошкольного возраста все больше используются рафинированные (очищенные) продукты; 

- нарушение усвоения витаминов организмом из-за различных заболеваний желудочно-

кишечного тракта, обменных нарушений; 

- повышенная потребность в витаминах. Существует целый ряд состояний, когда 

организму требуется больше витаминов, чем обычно. Если при этом сохраняется 

"обычный" рацион, это может вызвать нехватку витаминов в организме. К таким 

состояниям относятся: период интенсивного роста и развития у ребенка, интенсивная 

физическая нагрузка (как у спортсменов при подготовке к соревнованиям), интенсивная 

нервно-психическая нагрузка (как, например, подготовка к экзаменам), инфекционные 

заболевания и интоксикация.  

Профилактика витаминной недостаточности базируется на следующих правилах: 



- рациональное построение рациона, включение в него всех групп продуктов; 

- рациональная кулинарная обработка продуктов; 

- дополнительное снабжение детей и подростков витаминами. 

Сейчас все большее распространение находят продукты, в которые добавляют 

специальные витаминно-минеральные смеси (премиксы) - витаминизированные 

хлебобулочные, кондитерские, молочные изделия. Витаминные комплексы могут 

добавляться и в готовую пищу. Информация о витаминизации продукта указывается на 

упаковке продуктов. 
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