
 
 

 

  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Литература в помощь родителям: 
Е.И.Гуменюки Н.А. Слисенко 

       В пособии представлены игры и 

игровые задания для детей 

подготовительной группы, а также 

наглядный материал, необходимый для 

их проведения. Главная задача 

представленных дидактических игр - 

рассказать детям в игровой форме о 

важности правильного питания, а также 

убедить их в том, что здоровое 

сбалансированное питание - это 

полезно, вкусно и весело! Пособие 

будет интересно педагогам ДОУ и 

родителям. 

------------------------ 

В пособии представлены конспекты занятий для детей 

младшего дошкольного возраста по формированию 

начальных представлений о строении тела человека, 

слагаемых здорового образа жизни. Занятия проводятся в 

игровой форме с использованием красочных иллюстраций. 

Пособие предназначено для воспитателей и педагогов ДОУ 

и родителей детей дошкольного возраста, а также будет 

полезна студентам педагогических образовательных 

учреждений. ___________________________________________ 
 

Дидактические игры по культуре питания  

и здоровому образу жизни 
 

Игра-соревнование «Разложи продукты на разноцветные 

столы». 

2 или 3 команды должны разложить продукты (названия 

которых написаны на карточках, или нарисованы) на 3 стола, 

покрытые скатертями  трех цветов:  

-    зеленой (продукты ежедневного рациона);  

-    желтой (полезные продукты, используемые достаточно часто); 

-    красной (продукты, присутствующие на столе изредка). 

Победителем становится команда, первой выполнившая задание правильно. 

 

 «Мамины помощники»  

На столе 4 карточки, на которых написаны блюда для завтрака, обеда, полдника и 

ужина.  

Задание: положите карточки к тем часам, на которых указано время этого приема 

пищи. 

 

 

 

 

 



Где растет каша 

Цель:  дать знания о происхождении продуктов питания (крупа, мука). О пользе их 

для организма, о блюдах, в состав которых они входят. 

Описание игры: пробирки и прозрачные полиэтиленовые кармашки с разными 

видами круп, иллюстрации растений соответствующие видам круп. 

Ведущий прием: определить какое растение подарило 

нам гречку (рис, пшено…). Расскажи, что из нее можно 

приготовить. 

Варианты: 1. Разбери смешанные крупы по сортам. 

                  2. Определи крупу на ощупь. 

                  3. Составь мозаику из круп. 

Конкурс «Самая вкусная и полезная каша» 

   С помощью работников столовой или родителей педагог подготавливает несколько 

тарелочек с разными видами каш. Рядом располагаются блюдца с добавками: 

семечки, сухофрукты, варенье и т. п. 

    Команды детей должны с помощью добавок «придумать» свою кашу и дать ей 

оригинальное название.  

   В ходе конкурса педагог обращает внимание на соблюдение ребятами правил 

личной гигиены (вымытые руки, использование «личной» ложки, дегустация не из 

общей тарелки, а из отдельного блюдца или розетки), а также правил этикета.  

 

Игра «Поварята» 

   В блюдцах насыпаны вперемешку 

крупы — рисовая, гречневая, пшенная. 

Задание «поварятам» отделить крупы 

друг от друга и разложить по отдельным 

кастрюлям. Победителем станет тот, кто 

быстрее и без ошибок справится с 

заданием 

 

  Поварята 
Цель: дать знания о компонентах входящих в состав блюд для завтрака,  обеда, 

ужина. Учить делать выводы о витаминной ценности   составленного блюда. 

Описание игры: наборное полотно с комплектами предметных картинок различных 

продуктов питания и посуды. Карточки с вариантами меню. 

Ведущий прием: игровая ситуация «Готовим  завтрак, обед, ужин». Вариант   

«Приготовим обед для больного человека». 

                                
 

 

 



              Доскажи пословицу 
Каждая пословица написана на 2-х карточках, надо найти правильное продолжение: 

 Кто не умерен в еде - (враг себе) 

 Хочешь есть калачи -  (не сиди на печи) 

 Когда я ем -  (я глух и нем)  

 Снег на полях -  (хлеб в закромах). 

 

Венок из пословиц  

   Педагог заранее готовит макет венка из колосков и отдельные колоски. Детям 

предлагается вспомнить и назвать все пословицы о хлебе. После каждой названной 

пословицы педагог вплетает в венок новый колосок. После окончания игры венок 

может украсить группу. 

 Хлебушко -  пирогу дедушка. 

 Без печки холодно - без хлеба голодно. 

 Не в пору и обед, коли хлеба нет. 

 Ешь пироги, а хлеб вперед береги. 

 Покуда есть хлеб да вода, все не беда. 

 Нет хлеба - нет обеда. 

 Много снега - много хлеба. 

 Ржаной хлебушко - калачу дедушка. 

 Хлеб на стол -  и стол престол. 

 Хлеб - батюшка-кормилец. 

 Без хлеба несытно, без него и у воды жить худо. 

 Хлеб - всему голова. 

 Все приедается, а хлеб - нет. 

  

Динамическая игра «Вкусный поезд»  

Один ребенок исполняет роль светофора. Остальные дети получают по одной 

карточке с рисунками продуктов. Дети образуют «длинный поезд», держа карточки в 

руках. 

        Едет поезд необычный, 

       Он большой и симпатичный      

                             (непривычный). 

       Нет вагонов, нет колес, 

В нем: капуста, мед, овес, 

Лук, петрушка и укроп... 

Остановка! 

Поезд, стоп! 

  Поезд движется по группе к светофору. По сигналу «Стоп!» на светофоре загорается 

красный свет (ребенок, исполняющий роль светофора, поднимает красный кружок). 

   Из колонны выходят дети, в руках которых были карточки с рисунками продуктов, 

которые можно есть лишь изредка. 

  Поезд движется дальше и снова по сигналу «Стоп» загорается желтый свет. Из 

колонны выходят дети, в руках которых карточки с рисунками полезных продуктов, 

которые не следует есть каждый день. 

   В составе поезда остаются самые полезные продукты. Каждый ребенок 

рассказывает, чем полезен продукт, изображенный на рисунке. 

 

 

 

Где растет каша 

 



Цель:  дать знания о происхождении продуктов питания (крупа, мука). О пользе их 

для организма, о блюдах, в состав которых они входят. 

Описание игры: пробирки и прозрачные полиэтиленовые кармашки с разными 

видами круп, иллюстрации растений соответствующие видам круп. 

Ведущий прием: определить какое растение подарило нам гречку (рис, пшено…). 

Расскажи, что из нее можно приготовить. 

Варианты: 1. Разбери смешанные крупы по сортам. 

                  2. Определи крупу на ощупь. 

                  3. Составь мозаику из круп. 

 

Во фруктовом царстве, овощном государстве 
Цель:  дать знания о зависимости здоровья человека 

от питания. Научить осознанно подходить к своему 

здоровью, питанию, уметь противостоять рекламе. 

Познакомить с историей происхождения  появления 

на Руси овощей и фруктов.  

Описание игры: набор картинок овощей, фруктов, 

мясных, молочных и других продуктов имитация 

трона-рамки.  

Ведущий прием: составление монологов героев-

фруктов, овощей. Создание  игровой ситуации 

«Расскажи все о себе». 

 

Грибники 

Цель: воспитывать желание заботиться о своем здоровье, о разнообразии      блюд 

приготовленных из грибов. Знания о специфике заготовки впрок, учить различать 

грибы съедобные и ядовитые, дать знания о пользе ядовитых грибов. 

Описание игры: набор картинок, плоскостные модели посуды. 

Ведущий прием: игровая ситуация «Заготовка грибов», «Изготовление лекарства из 

мухоморов», «В лес по грибы». 

Кто в домике живет? 

  Цель: дать знания о компонентах составляющих пищевые продукты: жирах, белках, 

углеводах, витаминах, раскрыть их роль в жизни человека.  Научить способам 

сохранения и укрепления здоровья через желание       правильно питаться. 

Описание игры: плоскостной домик с открывающимися окошечками, за  

окошечками наклеены предметные картинки продуктов питания. 

Ведущий прием: рассматривание картинок, разрешение проблемных  ситуаций по 

заданию воспитателя. 

Вариант 1. Отгадать какие продукты спрятались за дверью под названием:  белки, 

жиры, углеводы, витамины. 

Вариант 2. Рассмотри картинки, скажи к какой группе полезных веществ они 

относятся, проверь свой ответ, закрыв дверцу, прочитай, что на ней написано.   

Вариант 3. Предложить решить проблемные ситуации: 

 Что будет, если ребенок не будет есть мясо, рыбу, молочные продукты? 

 Будет мало есть каши и хлеба? 

 Будет много есть сладостей? 

 

 

 



Назови одним словом 

Цель: учить классифицировать овощи и 

фрукты. 

Описание игры: карточки с изображением 

овощей и фруктов. 

Ведущий прием: игровая ситуация «Что 

растет в саду, в огороде» 

Вариант 1. Расскажи, какой овощ, фрукт ты 

любишь больше всего? Почему?    

Вариант 2. Узнай на ощупь. 

 

Что изменилось 

Цель: учить по цвету определять степень зрелости овощей и фруктов. Учить   

предупреждать негативные ситуации с употреблением в пищу  недозрелых плодов. 

Описание игры: парные картинки овощей и фруктов, отличающихся степенью 

зрелости, которая выражается в разнице величины и цвета. 

Ведущий прием: составление сравнительного описательного рассказа по картинкам, 

разрешение предложенной взрослым проблемной ситуации связанной с 

употреблением в пищу недозрелых плодов. 

 

Творческие задания с контурными 

картинками овощей и фруктов 

 

Цель: закрепить знания о витаминной 

ценности овощей и фруктов, месте их 

произрастания, использования в 

приготовлении разных блюд.  

Описание заданий:  

 Раскрась красным цветом овощи и 

фрукты, содержащие витамин А  

(зеленым витамин В, желтым витамин 

С, синим витамин D). 

 Раскрась овощи и фрукты, из которых можно приготовить салат   (варенье, 

компот, суп).   

 Обведи по контуру овощи и фрукты, которые растут в наших садах и огородах.  

                      

 

  

 

 

 



 



и с 3до 7 лет) Для детей, посещающих ДОУ ( в течение 12 часов), организуется пятиразовое 

питание (завтрак 1 ,завтрак 2,обед, полдник, ужин). Таким образом обеспечивается 

суточная потребность в пищевых веществах и энергии у детей примерно на 90-95%. 























 
 

 



 
 

 



Продукты питания, 

благоприятно влияющие 

на зрение детей 
   Организация рационального полноценного 

питания детей в дошкольном возрасте во многом 

зависит от родителей, их представлений о 

питании, а так же от возможностей дошкольных 

учреждений, посещаемых детьми. 

 Многие ученые-офтальмологи, педиатры, гигиенисты неоднократно обращали 

внимание в своих исследованиях на роль неадекватного, нерационального питания в 

развитии заболевания глаз и их осложненного течения у детей. 

   Питание ребенка должно быть сбалансированным, т.е. содержать достаточное 

количество белков, жиров, углеводов, витаминов и микроэлементов. 

 

  Белки, являясь наиболее важной составной частью нашего организма, служат для 

построения тканей организма и оказывают огромное влияние на функцию ЦНС. 

 

   Жиры – составная часть нашего организма, один из основных источников энергии, 

откладываются в виде прослойки под кожей и между внутренними органами. 

Потребность организма в углеводах очень велика и связана с большой подвижностью 

ребенка. Кроме белков, жиров и углеводов пища должна содержать минеральные 

вещества. Микроэлементы – составные компоненты биологически активных 

веществ и участвуют в обменных процессах в организме. Калий снабжает 

кислородом кровеносные сосуды глаз, контролирует их состояние. Он содержится в 

меде, бананах, печеном картофеле, растительном масле. 

   Если ваш ребенок стал плохо видеть в темноте, щуриться, хотя нет явных 

нарушений зрения, проверьте, как у него обстоят дела с цинком. Цинк помогает 

глазам адаптироваться к яркому свету, участвует в работе сетчатки, поддерживает 

нормальный уровень витамина А. Высокое содержание этого микроэлемента 

находится в морепродуктах (креветки, устрицы), сельди, печени, мясе, грибах, 

зерновых (отруби, проросшие зерна пшеницы, хлеб грубого помола, ореха). Он лучше 

усваивается из мясных продуктов, чем из растительной пищи, фитиновая кислота 

растений связывает его и мешает всасываться в тонком кишечнике. 

 

   Кальций – основной строительный материал для наружной оболочки глазного я 

блока; он всегда находится в союзе с другим микроэлементом – фосфором. 

Продукты, содержащие одновременно кальций и фосфор, - яблоки, зеленый горошек, 

цельные зерна, свежие огурцы, все виды капусты, особенно цветная, сельдерей, салат, 

редис, творог, белые сыры. 

 

   Особое внимание хочется обратить на витамины. Их значение было открыто 

русским ученым Н.И. Луниным, доказавшим первоочередную роль недостатка 

витаминов в развитии тяжелых заболеваний организма. Для зрения особое значение 

имеют витамины А, группы B, С, D,  PP.   

 



   Витамин А – наиболее востребованный для глаз. Запасы его в организме 

незначительны, а способность накапливаться в детском организме ниже, чем у 

взрослых. Витамин А содержится только в продуктах животного происхождения – 

рыбий жир, молочные продукты, сливочное масло, сыр, яичный желток. 

 

   Витамин С – аскорбиновая кислота, в тканях глаза его содержится значительно 

больше, чем в крови. Витамин С оказывает противовоспалительное, 

противоаллергическое, антиоксидантное действие. Им богаты капуста, болгарский 

перец, брокколи и брюссельская капуста, шпинат, зеленый лук, помидоры, 

цитрусовые, шиповник, смородина. 

 

    Диетологи отмечают огромное влияние на состояние орган зрения витаминов 

группы B. Они влияют не только на сам глаз, но и на центры головного мозга, 

ответственные за восприятие зрительных ощущений. Витамин B 1 содержится в 

нежирной свинине, печени, почках, картофеле, крупах, бобовых растениях. 

 

    Витамин B2 важен для нормального функционирования органа зрения, является 

мощным антиоксидантом, участвует в обмене белков, жиров, углеводов, 

способствует синтезу зрительного пурпура, обеспечивает хорошее центральное и 

цветовое зрение, повышает способность глаза к адаптации в темноте.  

 

   Витамин B6 содержится в печени, почках, птице, мясе, рыбе, дыне, крупах, перце, 

картофеле. Витамин PP содержится в яйцах, мясе, печени, , молоке, хлебе. 

 

Хочется так же остановиться на важных для нормальной жизнедеятельности глаза 

биологически активных  веществах. Лютеин и зеаксантин: их содержание в 

клетчатке обеспечивает качество зрительной работы, восстанавливают 

светочувствительные клетки, повышают остроту зрения при низкой освещенности. 

 

    Среди главных продуктов зрения, содержащих эти питательные вещества – 

черника. Кроме каротина, в ней содержится множество других полезных для глаз 

веществ. И удивительно, что она не только усиливает остроту зрения, но и 

способствует увеличению поля зрения, уменьшает усталость глаз. Ликопин 

нейтрализует свободные радикалы. Наряду с другим каратиноидом, лютеин способен 

защищать сетчатку глаза от воздействия ультрафиолетовых лучей. Источником 

ликопина являются помидоры, томатный соус, кетчуп, томатный сок, сладкий 

красный перец, арбуз, папайя, любые фрукты и овощи красного цвета. 

 

Знания о правильном питании детей 

и желание претворить их в жизнь – 

вот основа полноценного развития 

ребенка, сохранения зрительной 

функции на всю жизнь! 
 

 





 



 


