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Різноманітна їжа — це ключ до здорового й збалансованого харчування. Адже кожний 
продукт харчування має унікальну суміш поживних речовин (вуглеводи, білки та жири), 
вітамінів, макро- та мікроелементів. 

Дитяча тарілка здорового харчування — це путівник, який підказує найліпший шлях до 
правильного харчування. 

Одну половину тарілки наповніть кольоровими овочами і фруктами (їх також можна 
використовувати для перекусів), а другу — цільнозерновими продуктами харчування та 
тими, що містять корисні білки, у співвідношенні 50:50: 



 

 

 

 

Жири — це необхідна складова раціону дитини. Однак пам’ятайте, найважливіше — це 
типи жирів, а не їх кількість. Регулярно давайте дитині продукти харчування із вмістом 
корисних ненасичених жирів — риба, горіхи, насіння та корисні рослинні олії. Обмежте в 
раціоні їжу з високим вмістом насичених жирів та уникайте шкідливих трасжирів (із 
частково гідрованих олій, наприклад маргарину): 



 

Молочні продукти харчування потрібні в меншій кількості: 

 

Давайте дитині воду, коли вона активно рухається: 

 

 

Правильне харчування поєднуйте з фізичними навантаженнями протягом дня 
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