
Рыба в рационе питания, полезные свойства рыбы для организма детей. 

 

Рыба — жизненно важный продукт для детей, богатый легкоусвояемым 

белком, жирными кислотами Омега-3, витаминами D, A, B12 и минералами 

(йод, фосфор, цинк). Она необходима для развития мозга, улучшения зрения, 

укрепления иммунитета, костей и зубов. Педиатры рекомендуют включать 

рыбу в рацион 1-2 раза в неделю, начиная с нежирных сортов.  

Основные полезные свойства рыбы для детей: 

- Развитие мозга и нервной системы: Жирные кислоты Омега-3 

и холин способствуют росту интеллекта, улучшению памяти и когнитивных 

функций. 

- Крепкий иммунитет и рост: Цинк, железо и витамин A защищают от 

инфекций, укрепляют иммунную систему. 

- Здоровье костей и зубов: Высокое содержание кальция, фосфора и витамина 

D обеспечивает правильное формирование скелета. 

- Легкое усвоение: Белок рыбы усваивается лучше, чем белок мяса, не 

перегружая поджелудочную железу ребенка. 

- Зрение: Витамин A и жирные кислоты поддерживают здоровье глаз.  

Рекомендации по введению в рацион: 

Когда вводить: Рыбу можно начинать давать с 8-9 месяцев, начиная с 

небольшого количества (около чайной ложки). 



Сорта рыбы: 

Нежирные (первый прикорм): Треска, хек, минтай, пикша. 

Жирные (позже, после года): Лосось, форель, сельдь (источники Омега-3 и 

витамина D). 

Частота: 1–2 раза в неделю. 

Безопасность: Тщательно очищайте филе от костей. 

Приготовление: Лучше всего готовить на пару, варить или запекать.  

Суточная потребность (объем): 

1–3 года: ~34 г. 

3–7 лет: ~39 г. 

7–10 лет: ~60 г. 

11–18 лет: ~80 г.  

Регулярное употребление рыбы снижает риск аллергий, астмы и ожирения. 


