
ОЖИРЕНИЕ  У ДЕТЕЙ. 
С ЧЕМ СВЯЗАНО?



НЕПРАВИЛЬНАЯ 
К У Л Ь Т У Р А 
П И Т А Н И Я 
перекармливание - как только ребёнок
отрывается от груди,  в его рацион 
начинают включать твёрдую пищу 
и продукты, содержащие сахар



Здоровье человека 
формируется 
в течение первых 

1000 
с момента рождения. Питание играет 

в этом процессе одну из ведущих ролей

дней 

уже в 5-7-летнем возрасте
наблюдается лишний вес и ожирение 

У 

30% детей РФ 



закладывается родителями в детстве, 
приём значительного количества пищи 
в  в е ч е р н е е  в р е м я ,  п е р е е д а н и е , 
б о л ь ш о е  к о л и ч е с т в о  п е р е к у с о в 
в  т е ч е н и е  д н я  и  в о  в р е м я 
п р о с м о т р а  т е л е п е р е д а ч

Нарушение 
пищевого 
поведения



1 порция = 
1 кулачок ребенка:  
овощи и фрукты размером 

в  ребенка в день, 5 кулачков
столько же белковых продуктов  
(мясо, рыба, молочные продукты) 

и медленных углеводов 
(каши, зерновой хлеб) 



 
что обеспечит необходимый 
обмен веществ, а значит 
поддержит умственную 
и физическую активность ребенка

Перерывы 
между едой � 
3-3,5 часа,



Физическая нагрузка - в возрасте 5-17 лет 
ежедневные занятия аэробной направленности � 
6 0  м и н у т  в  д е н ь :  з а н я т и я  с п о р т о м , 
Игры на свежем воздухе способствуют улучшению 
умственных способностей и социальных навыков



 ккал

1-2 
max калорийность рациона 

года 

1600



max калорийность рациона 
 лет 3-5

1800 ккал



max калорийность 
рациона 

 лет 5-7
2000 ккал



Красители, Консерванты
Ароматизаторы, Сахар

Перекармливание 
(в любом возрасте), 
нарушение пищевого поведения

ЭМОЦИОНАЛЬНЫЕ НАГРУЗКИ
«Заедание» стресса, скуки, 
отсутствие родительского внимания

Гиподинамия («умная» 
бытовая техника, 
гаджеты, комфорт передвижения)

Сладкие и калорийные блюда
(домашние блинчики, оладьи,
сладкие каши)

Несбалансированное 
питание

отсутствие режима
питания и отдыха

избегать нижеперечисленное:


