
Рыба в детском рационе. 

 

 
 

Рыба — непростой ингредиент в детском рационе. Многие малыши не хотят ее есть 

из-за особого запаха и вкуса, а родители боятся давать этот продукт из-за 

возможности развития аллергии у ребенка. Но это не повод отказываться от рыбы, 

ведь она содержит незаменимые нутриенты для роста и развития организма. В 

статье вы узнаете, как правильно ввести этот продукт в детское меню, в каких 

количествах его можно давать и какие сорта считаются наиболее подходящими. 

 

ПОЧЕМУ РЫБА ПОЛЕЗНА ДЕТЯМ 

 

Продукт содержит жирные кислоты омега-3 и холин, которые нужны для 

развития головного мозга, здоровья сердца и хорошего зрения.  

 

Благодаря цинку и железу рыба укрепляет детскую иммунную систему, снижает риск 

простуд и других инфекций. 

 

 Высокое содержание кальция, фосфора и витамина D благоприятно влияет на 

здоровье зубов, костей и мышц.  

 

Кроме того, в рыбном мясе много нежирного белка, который хорошо усваивается в 

ЖКТ и служит строительным материалом для клеток. 

 

Очень важно, чтобы одна порция в неделю состояла из жирных сортов рыбы 

(скумбрия, сельдь, семга и другие). В них содержится максимальное 

количество полезных омега-3 кислот и витамина D. 

 

 

 

 

 

 

https://www.fda.gov/food/consumers/advice-about-eating-fish
https://stolichki.ru/clubs/beauty/beauty_vitamins/cink-kakova-polza-minerala-dlya-organizma
https://stolichki.ru/clubs/health/podkast/deficit-zheleza
https://stolichki.ru/clubs/mother/baby_food/zachem-detyam-nuzhen-kalciy
https://stolichki.ru/clubs/health/about_drugs/zachem-nam-nuzhen-fosfor
https://stolichki.ru/clubs/health/about_drugs/kak-prawilno-prinimat-vitamin-d
https://publications.aap.org/pediatrics/article/143/6/e20190999/37157/Fish-Shellfish-and-Children-s-Health-An-Assessmen
https://ods.od.nih.gov/factsheets/Omega3FattyAcids-Consumer/
https://ods.od.nih.gov/factsheets/Omega3FattyAcids-Consumer/


КАКИЕ СОРТА РЫБЫ ВЫБРАТЬ 

Морская рыба более безопасна, поскольку в ней меньше костей и реже встречаются 

паразиты. При выборе продукта обязательно учитывают количество примесей ртути и 

других токсинов. По таким параметрам оптимальными для детей считаются: 

 анчоусы; 

 сом; 

 треска; 

 хек; 

 камбала; 

 скумбрия; 

 минтай; 

 лосось; 

 форель; 

 корюшка; 

 тилапия; 

 тунец. 

Также стоит учитывать степень аллергенности продукта. Причиной большинства 

нежелательных реакций выступает белок парвальбумин, который находится в рыбном 

мясе. Меньше всего парвальбумина содержится в тунце и скумбрии. Рыба-меч тоже 

относится к низкоаллергенным, но из-за высокого уровня ртути ее не следует давать 

детям. 

 

КАК ПРАВИЛЬНО ГОТОВИТЬ РЫБУ ДЛЯ РЕБЕНКА 

Для малышей рыбное мясо отваривают, готовят на пару либо в мультиварке. Еще один 

вариант — запекать в духовке с минимальным количеством масла, но важно следить, 

чтобы блюдо не получилось слишком сухим. Детям старше 1 года можно давать рыбу, 

жаренную на электрогриле или аэрогриле. 

 

Для детей также разрешен консервированный тунец в собственном соку. Перед его 

покупкой нужно внимательно читать этикетку: в составе не должно быть вредных 

компонентов и синтетических вкусовых добавок. А вот домашние 

рыбные консервы запрещены из-за риска заражения ботулизмом и паразитами. 

 

МОЖЕТ ЛИ БЫТЬ АЛЛЕРГИЯ НА РЫБУ 

Аллергические реакции на рыбные блюда встречаются у 7% детей. Симптомы обычно 

возникают в первые часы после приема пищи и включают сыпь, кожный 

зуд, тошноту и рвоту, диарею, боли в животе. Иногда наблюдается слезотечение, 

заложенность носа, сухой кашель, одышка. При появлении таких признаков нужно 

записаться на консультацию к педиатру. До получения рекомендаций врача следует 

исключить все виды рыбы и морепродуктов из детского рациона. 

 

https://mekseaconnection.com/differences-between-freshwater-and-marine-fish/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC4001008/
https://www.nhs.uk/conditions/baby/weaning-and-feeding/foods-to-avoid-giving-babies-and-young-children/
https://www2.hse.ie/babies-children/weaning-eating/nutrition-child/foods-to-avoid/
https://www.fda.gov/media/102331/download?attachment
https://stolichki.ru/clubs/mother/baby_food/konservy-dlya-detey
https://stolichki.ru/clubs/health/about_diseases/chto-nuzhno-znat-o-botulizme
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC7830012/
https://stolichki.ru/clubs/mother/health/toshnota-u-detey-chto-vazhno-znat-roditelyam
https://stolichki.ru/clubs/health/about_diseases/diareya
https://stolichki.ru/clubs/mother/health/kashel-u-rebenka-kak-ne-nadelat-oshibok
https://stolichki.ru/clubs/health/healthy_life/pochemu-voznikaet-odyshka

