
Консультация для родителей «Ребёнок плохо ест. Что

делать?»

Каждый родитель хочет, чтобы его ребенок рос здоровым и сильным. Основа 
этого — правильное питание. Но что делать, если любимое чадо отворачивается
от тарелки, капризничает и отказывается от еды? Прежде всего — не 
паниковать, а спокойно разобраться в ситуации.

Шаг 1. Ищем причину: почему ребенок не хочет есть?

«Плохой аппетит» — это не всегда болезнь. Часто это сигнал о том, что в 
организации питания что-то идет не так. Рассмотрим самые распространенные 
причины:

1. Манипуляция (избирательный аппетит). Ребенок отказывается от 
полезной каши, но требует сладости. Это не проблема аппетита, а 
проблема педагогики. Если идти на поводу, ребенок быстро усвоит: 
капризы — способ получить «вкусненькое».

2. Плохое настроение. Дети, как и взрослые, могут не хотеть есть, если 
расстроены, устали или на что-то обижены. Не заставляйте! Сначала 
помогите справиться с эмоциями, и только потом предлагайте обед.

3. Отсутствие режима. Если кормления происходят «когда придется», 
организм ребенка не успевает проголодаться. Организм не настроен на 
прием пищи, отсюда и капризы.

4. Вредные перекусы. Самая частая причина! Печенье, йогурт, банан, сок 
между завтраком и обедом перебивают аппетит. К моменту обеда ребенок
просто не голоден, но через час снова просит перекус. Круг замкнулся.

5. Индивидуальные особенности. Все дети разные. Один — непоседа, 
который сжигает много энергии, другой — спокойный «домосед». Мерило 
здоровья — не количество съеденного, а развитие ребенка: его 
активность, любознательность, рост.

6. Недостаток физической нагрузки. Гуляйте, играйте, занимайтесь 
спортом! Чем больше ребенок двигается, тем больше энергии тратит и тем
лучше у него аппетит.

7. Кормление через силу. Самое опасное. Еда, съеденная под давлением, 
страхом или угрозами, не приносит пользы. Она плохо переваривается и 
может привести к серьезным проблемам с пищеварением и даже к 
неврозам.



Шаг 2. Действуем! 3 главных правила хорошего аппетита

Поняв причину, переходим к действиям. Ваша цель — не накормить любой 
ценой, а сформировать у ребенка здоровое отношение к еде.

Правило 1. «Спокойствие и режим»
Ребенок — равный член семьи, а не «центр вселенной». Не хочет есть? Это его 
выбор.

 Ввели режим: завтрак, обед, ужин в одно и то же время.
 Не доел завтрак — спокойно ждем обеда (через 3-4 часа).
 Самое сложное: в перерывах никакой еды! Никаких печенек, соков, 

яблок. Можно только воду.
 Поверьте, природа мудра. Здоровый ребенок не умрет с голоду за 3-4 часа.

Зато к обеду он действительно проголодается.

Правило 2. «Личный пример»
Невозможно требовать от ребенка есть суп, если папа перекусывает 
бутербродами на бегу, а семья никогда не садится за стол вместе.

 Старайтесь хотя бы один раз в день есть всей семьей.
 Показывайте собственным примером, что это вкусно и приятно.
 Аппетит «заразителен»! Если ребенок видит, как взрослые или другие 

дети едят с удовольствием, он тоже захочет попробовать.

Правило 3. «Никаких перекусов»
Это настолько важно, что мы повторим это еще раз. Строго соблюдайте 
интервалы между кормлениями. Именно чувство легкого голода — лучший 
«повар», который сделает самую нелюбимую кашу желанной.

Шаг 3. Несколько советов «на тарелку»



 Сервировка. Красивая тарелка, необычно нарезанные овощи, забавная 
«мордашка» из еды — это привлекает внимание и повышает аппетит.

 Помощь на кухне. Позвольте ребенку помочь вам накрыть на стол или 
размешать салат. Еда, к приготовлению которой он приложил руку, 
кажется ему вкуснее.

 Не зацикливайтесь. Если ребенок здоров, весел и активен, но, по вашему
мнению, мало ест — возможно, это его норма. Доверяйте своему ребенку и
не превращайте еду в поле боя.

Помните: еда — это энергия и удовольствие. Сделайте процесс питания 
спокойным и радостным, и проблемы с аппетитом уйдут сами собой.

Используемая литература

Для подготовки данной консультации были использованы материалы из 
следующих источников:

1. Ефимова В. Л. От еды до речи. Избирательность в еде и логопедические 
проблемы у детей. — Санкт-Петербург: Белый вороненок, 2023. — 105 с. 
В этой книге подробно рассматривается проблема избирательного аппетита и 
предлагаются методы ненасильственного изменения отношения ребенка к еде.

2. Луговская А. Если малыш плохо ест: Советы специалиста. — М.: ЭКСМО, 2002. 
— 64 с. (Популярная психология для родителей). 
Практическое руководство от детского психолога, в котором подробно 
разбираются причины плохого аппетита (отсутствие режима, перекусы, страхи) 
и даются рекомендации по их преодолению.

3. MSD Manuals. Пищевое поведение у детей. — Профессиональная версия, 2025. 
*Авторитетный медицинский справочник, подтверждающий, что большинство 
проблем пищевого поведения не являются болезнью, а насильственное 
кормление лишь усугубляет ситуацию. Рекомендации справочника (не кормить 
насильно, убирать еду через 20-30 минут) легли в основу раздела о вреде 
кормления через силу.*

4. Гмошинская М. В. и др. Наш ребёнок питается правильно! Энциклопедия для 
родителей. — М.: Просвещение, 2023. — 128 с. 
Издание, подготовленное сотрудниками ФИЦ питания и биотехнологии, 
посвящено основам здорового и сбалансированного питания детей разных 
возрастных групп.
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