
Здоровое питание 





Здоровое питание — это питание, 

обеспечивающее рост, нормальное развитие и 

жизнедеятельность человека, способствующее 

укреплению его здоровья и профилактике 

заболеваний.  

Соблюдение правил здорового питания в 

сочетании с регулярными физическими 

упражнениями сокращает риск хронических 

заболеваний и расстройств, таких 

как ожирение, сердечно-сосудистые 

заболевания, диабет, повышенное 

давление и рак. Современная наука проводит 

многочисленные исследования, чтобы 

оптимизировать рацион питания для 

профилактики основных хронических 

заболеваний. 
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В здоровом теле — здоровый дух: 

 почему важно соблюдать правила 

здорового питания 

 «Ты есть то, что ты ешь» — о смысле 

этой крылатой фразы Гиппократа, как и 

о прямом влиянии качества питания на 

здоровье не задумывался разве что 

совсем равнодушный к своему образу 

жизни человек. Даже яростные 

поклонники фастфудов в глубине души 

осознают, что рацион неплохо бы 

поменять… 



 

 

 Человеческий организм получает почти все 

необходимые вещества именно через пищу 

и воду. Состав продуктов питания и их 

свойства непосредственно влияют на 

здоровье, физическое развитие, 

трудоспособность, эмоциональное 

состояние и в целом на качество и 

продолжительность жизни. Трудно найти 

другой фактор, который бы оказывал такое 

серьезное воздействие на организм 

человека. 





С питанием связаны все жизненно важные 

функции организма. Оно — источник развития 

тканей и клеток, их постоянного обновления, 

насыщения человека энергией. Неправильное 

питание ― как избыточное, так и недостаточное 

― способно нанести существенный вред 

здоровью человека в любом возрасте. Это 

выражается в снижении уровня физического и 

умственного развития, быстрой утомляемости, 

неспособности оказывать сопротивление 

воздействию неблагоприятных факторов 

окружающей среды, снижении 

работоспособности и даже преждевременном 

старении и сокращении продолжительности 

жизни. 

 

 



Принципы здорового питания: 

это должен знать каждый! 

 
 Правило № 1. Навсегда забудьте про фастфуд и 

постарайтесь не злоупотреблять сладким. 

 Правило № 2. Ешьте как можно больше сезонных 
продуктов — в них содержится максимум полезных 
веществ. Зимние овощи и фрукты, выращенные в 
теплицах или привезенные издалека, из-за 
обработки химикатами и длительного хранения не 
только теряют всю пользу, но и становятся 
аккумуляторами нитратов и других вредных 
химических соединений. 

 Правило № 3. Максимально ограничьте 
употребление рафинированных продуктов: сахара, 
растительного масла, белой пшеничной муки, 
очищенного белого риса. В них нет клетчатки, 
которая очень важна для работы 
пищеварительного тракта, 

 





• а также для питания полезных бактерий, живущих 

в кишечнике. Именно поэтому гораздо лучше 

вместо белого хлеба есть цельнозерновой, а 

рафинированный сахар заменить на коричневый 

или даже на мед. 

• Правило № 4. Пейте воду. Чай, кофе и соки воду 

не заменяют. В сутки организму необходимо 

получать не меньше 30–35 мл жидкости на 1 кг 

веса. Сладкие газировки — полностью под 

запретом, в них содержится слишком много 

сахара. 

• Правило № 5. Не забывайте о белковой пище. 

Она способна надолго дать чувство сытости и к 

тому же богата аминокислотами. Белки 

необходимы организму для строительства 

мышечной ткани, замены устаревших клеток. К 

богатым белками продуктам относятся различные 

виды мяса, рыба, кальмары, креветки, орехи, 

грибы, некоторые бобовые, яйца, творог. 

 





Приготовление пищи 

 Правило № 1. Используйте для приготовления 

пищи несколько видов растительного масла. 

Это лучший источник необходимых организму 

жирных кислот. Очень хорошо, если на кухне 

постоянно будут несколько бутылочек с 

разными маслами: оливковым, кунжутным, 

льняным, маслом грецкого и кедрового ореха. 

Помните, что нерафинированные масла не 

подходят для термической обработки. 

 Правило № 2. Готовьте правильно. Сохранить 

все полезные вещества в продуктах можно при 

минимальной тепловой обработке. Макароны 

или крупу рекомендуется варить всего 

несколько минут. Кстати, классическая 

итальянская паста всегда должна быть чуть-

чуть недоваренной и заправляться 

растительным маслом.. 

 



 Мясные и рыбные продукты обязательно 

должны быть термически обработаны, 

поскольку в них могут находиться 

паразиты. Но при этом от жарки на масле 

лучше отказаться, оптимальные способы 

— варка, запекание в духовом шкафу и 

приготовление на пару 

      Правило № 3. Используйте для готовки 

натуральные и свежие продукты. Любой 

полуфабрикат или товар длительного 

хранения с консервантами, усилителями 

вкуса и красителями увеличивает нагрузку 

на организм, препятствует выведению 

токсинов, замедляет обмен веществ. 

Кусочек курицы, запеченный в духовке, во 

много раз полезнее самой качественной и 

дорогой колбасы из магазина. 

 





Режим 

 Правило № 1. Обязательно соблюдайте режим 

питания. Редкие приемы пищи вредны так же, как 

постоянные перекусы и привычка все время что-

нибудь жевать. Здоровому человеку оптимально есть 

4–5 раз в день, промежуток между едой более 5 часов 

замедляет метаболизм и заставляет организм 

переходить на режим экономии. В результате 

начинают накапливаться жировые отложения. 

Постарайтесь не перекусывать на рабочем месте или 

у телевизора. Процесс потребления пищи в этом 

случае становится неконтролируемым, наступает не 

насыщение, а переедание. 

 Правило № 2. Ежедневно съедайте немного свежих 

овощей и фруктов. Рекомендованное количество — 

по 300 г тех и других. Так вы получите все 

необходимые витамины и клетчатку. Очень удобно 

брать с собой на работу заранее порезанное яблоко 

или грушу, огурец или морковные палочки. 

 



Рекомендуемые продукты: 

 вкусно и полезно 

  Все продукты, употребляемые человеком в пищу, можно 

условно разделить на «полезные» и «вредные». 

Полезные продукты необходимо включать в рацион 

каждый день: они богаты аминокислотами, витаминами, 

микро- и макроэлементами, жирными кислотами, 

клетчаткой. При этом они легко усваиваются, не 

замедляют обмен веществ и не оказывают вредного 

влияния на здоровье. К таким продуктам традиционно 

относят следующие: 

 Свежие ягоды, фрукты и овощи (витамин С, клетчатка). 

 Крупы и приготовленные из них каши (витамины В, Е, 

магний, калий, фолиевая кислота). 

 Сухофрукты и орехи (витамины, жирные кислоты, 

белок). 

 Мясо птицы (белок, аминокислоты, витамины А, В, Е). 

 



 Рыба и морепродукты (белок, 

полиненасыщенные кислоты, витамины D, E, 

B12, кальций, фосфор). 

 Молочные продукты: сметана, творог, йогурт 

(кальций, белок, аминокислоты, витамины D, A, 

B12, углеводы). 

 Зеленый чай (витамины, минералы, 

полифенолы). 

 Растительные масла, полученные методом 

холодного отжима (фосфолипиды, линолевая и 

другие полиненасыщенные кислоты, витамины 

А, D, E). 

 Мед (витамины, микроэлементы, глюкоза, 

фруктоза, фитонциды, быстрые углеводы). 

 Зерновой хлеб (клетчатка, ферменты, 

аминокислоты). 

 





 Употребление этих продуктов в правильных 

сочетаниях и является тем, что называют 

здоровым питанием, поскольку они приносят 

организму несомненную пользу и способны 

не только поддержать здоровье, но и 

укрепить его. Диетологи рекомендуют, 

например, есть крупы на воде в сочетании с 

овощными салатами, заправленными 

оливковым маслом. Кстати, сочетать в 

салате огурцы и томаты не рекомендуется — 

нарезанные огурцы выделяют особый 

фермент, который разрушает содержащийся 

в томатах витамин С. К мясу, рыбе и птице 

подойдут капуста, спаржа, кабачки, редис, 

огурцы. Фрукты лучше есть отдельно, до еды 

или примерно через час после. 



Нерекомендуемые продукты: 

ненужный балласт 

 Но употребляя в пищу полезные продукты, нельзя забывать и об 

исключении из рациона продуктов «вредных» ― тех, которые вызывают 

накопление в организме жиров и нарушение обмена веществ: 

 Чипсы, попкорн, сухарики, соленые орешки. 

 Алкогольные напитки. 

 Любые полуфабрикаты и концентраты: сухое картофельное пюре, 

лапша быстрого приготовления и т.д. 

 Сдобная выпечка, особенно с высоким содержанием сахара. 

 Жареные блюда. 

 Готовые фабричные соусы, включая майонез. 

 Копчености, колбасы. 

 Сладости. 

 Фастфуд. 

 Соки (кроме свежевыжатых), газированные напитки. 

 

 

 

 



Нежелательно и употребление 

сахара и соли. Если уж отказаться 

от них совсем не получается, то 

вместо сахара можно использовать 

мед, а соль использовать по 

минимуму, лишь чуть-чуть 

подсаливая блюда. В последнее 

время популярными стали морская и 

розовая гималайская соль, 

содержащие меньше хлорида 

натрия и больше полезных веществ. 



Калорийность рациона 

и БЖУ-баланс 

 Программу здорового питания невозможно 
составить без определения калорийности рациона 
и подсчета баланса белков, жиров и углеводов 
(БЖУ-баланса). Правильно подобранное питание 
позволяет не испытывать чувства голода и 
слабости, обеспечивать организм достаточным 
количеством питательных веществ, удерживать 
вес на нужном уровне и отлично себя чувствовать. 

Чтобы рассчитать калорийность рациона, 
необходимо знать допустимую норму и 
оптимальное ежедневное количество калорий, а 
также учитывать образ жизни: калорийность пищи 
при активных занятиях спортом должна быть 
выше, чем при сидячей работе в офисе и таком же 
отдыхе дома перед телевизором. 

 



Средняя суточная норма калорий для 

мужчин составляет, в зависимости от 

возраста и образа жизни, 2000–2400 

ккал, для женщин — 1800–2400 ккал. 

Баланс белков, жиров и углеводов в 

норме должен быть следующим: 

белки — 30–40%; 

углеводы — 40–50%; 

жиры — 20–25%. 



 Население нашей планеты использует для питания 

тысячи пищевых продуктов и еще больше кулинарных 

блюд. И все многообразие продуктов питания 

складывается из различных комбинаций пищевых 

веществ: белков, жиров, углеводов, витаминов, 

минеральных веществ и воды. Естественно, что 

различные пищевые продукты имеют разный 

химический состав. 

 Энергетическая ценность рациона питания зависит от 

входящих в его состав белков, жиров и углеводов. 

Углеводы поставляют преимущественно энергию, тогда 

как жиры и особенно белки не только снабжают 

организм энергией, но и являются необходимым 

материалом для обновления клеточных и субклеточных 

структур. Использование белков в качестве 

энергетического материала весьма невыгодно для 

организма: во-первых, белки — наиболее дефицитное и 

ценное пищевое вещество, во-вторых, при окислении 

белков, сопровождающемся выделением энергии, 

образуются недоокисленные вещества, обладающие 

существенным токсическим действием. 

 



Оптимальное соотношение (по массе) белков, 

жиров и углеводов в рационе практически 

здорового человека: 

1 : 1,2 : 4 

Это соотношение наиболее благоприятно для 

максимального удовлетворения как пластических, 

так и энергетических потребностей организма 

человека. 

 

Оптимальное соотношение  энергии, 

получаемой из белков, жиров и углеводов (от 

общей калорийности рациона, %): 

12 : 35 : 53 

 



Белки в большинстве случаев должны составлять 12 %, 

жиры — 30—35 % общей калорийности рациона. Лишь в 

случае значительного повышения доли физического труда, 

и увеличения в связи с этим потребности в энергии 

содержание белков в рационе может быть снижено до 11 % 

его общей калорийности (за счет увеличения доли жиров и 

углеводов, как поставщиков калорий). 

 Энергия. Какова же приблизительная суточная 

потребность взрослого человека, занимающегося легким 

физическим трудом, в энергетической ценности пищи, в 

белках, жирах и углеводах? Пищевой рацион должен 

содержать 80—90 г белков, 100— 105 г жиров, 360—400 г 

углеводов, энергетическая ценность его должна 

составлять 2750—2800 ккал. 

 



Белки. Оптимальное соотношение 

животных и растительных белков в 

рационе человека колеблется в пределах 

от 60:40 до 50:50 (в зависимости от 

качества растительных белков), а в 

среднем составляет 55:45. 

Жиры. При определении потребности 

человека в жирах следует учитывать 

необходимость полного обеспечения 

организма полноценными жировыми 

веществами, а именно: незаменимыми 

жирными полиненасыщенными кислотами, 

фосфолипидами, необходимыми для 

обновления клеток и внутриклеточных 

компонентов, а также жирорастворимыми 

витаминами. 



Углеводы. Потребление углеводов в расчете на одного жителя в 

нашей стране составляет в среднем около 460 г в день, тогда как 

в соответствии с научными рекомендациями норма должна 

составлять 386 г в день. Особенно опасным для здоровья 

населения страны является неуклонный рост потребления 

сахара, которое превысило 120 г в день (в среднем), в то время 

как рекомендуемая норма составляет 50—100 г в день (50 г при 

легком физическом труде, до 100 г при тяжелом физическом 

труде). Сахар является носителем так называемых пустых 

калорий, он не содержит каких-либо незаменимых компонентов 

питания. Больше того, сахар способствует возникновению и 

развитию кариеса зубов, тогда как другой представитель 

углеводов — крахмал — такого действия не оказывает. Кроме 

того, потребление сахара в значительных количествах повышает 

концентрацию глюкозы в крови, что является фактором риска 

для возникновения сахарного диабета. В то же время крахмал 

вследствие его более медленного переваривания в 

пищеварительном тракте таким эффектом не обладает. Поэтому 

рекомендуется максимально ограничивать потребление сахара и 

кондитерских изделий и заменять их, если это необходимо, 

крахмалом. 



Баластные вещества. Здоровому 

организму человека необходимы так 

называемые растительные волокна или 

балластные вещества, которые 

представлены, в основном, оболочками 

растительных клеток и состоят 

преимущественно из клетчатки и пектина. 

Оптимальным считается потребление 10—

15 г этих веществ в день, в том числе 9—

10 г клетчатки и 5—6 г пектиновых 

веществ. Растительные волокна улучшают 

моторную функцию желудочно-кишечного 

тракта, способствуют ликвидации 

застойных явлений в кишечнике. 

Установлена обратная зависимость между 

их содержанием в пище и 

частотой возникновения рака толстого 

кишечника. 

http://propionix.ru/kishechnaya-mikroflora-i-yeye-funktsionirovaniye#pischevye-volokna


Витамины занимают особое место в питании, 

являясь его незаменимым фактором. В далеком и 

даже сравнительно недавнем прошлом некоторые 

группы населения испытывали тяжелые бедствия в 

результате развития гипо - и авитаминозов. Такие 

заболевания, как цинга, пеллагра, рахит, 

полиневрит (болезнь бери-бери), некоторые виды 

анемии (малокровие) и гемофилии (усиленное 

кровотечение), а также многие другие неоднократно 

поражали значительные контингенты людей в 

результате резкого уменьшения в их пище тех или 

иных витаминов. В настоящее время, благодаря 

широкой пропаганде медицинских знаний, 

мероприятиям органов здравоохранения и 

правительств многих стран, направленным на 

создание условий для достаточного обеспечения 

населения витаминами, эти заболевания 

встречаются относительно редко. 



 Микроэлементы. Потребности организма 

человека во всех необходимых ему 

минеральных веществах, как правило, вполне 

удовлетворяются обычным набором пищевых 

продуктов с включением достаточных количеств 

овощей, фруктов, хлеба и молока. В нашей 

стране и во многих других странах выявлены 

территории, в почве которых содержится 

сниженное количество того или иного 

минерального вещества, что приводило к 

недостаточному потреблению его с пищей и к 

развитию определенных патологических 

симптомов. Путем искусственного добавления 

недостающих минеральных веществ к 

продуктам массового потребления, например 

введением йода в поваренную соль (для 

нормализации функции щитовидной железы) 

или фтора в воду (для профилактики кариеса 

зубов), удается ликвидировать такого рода 

недостаточность 





ПОЛЕЗНЫЕ ЗАМЕТКИ 

Отправляясь в супермаркет за запасом 

продуктов, следите, чтобы соотношение 

разных групп занимало по объёму доли, 

соответствующие долям в 

приведенной диаграмме: 

 



10 ШАГОВ К ЗДОРОВОМУ 

ПИТАНИЮ: 
• Внесите разнообразие в свой рацион. 

• Возьмите в привычку следить за весом тела, корректируя его с помощью 

изменения энергетической ценности пищи и количества физической 

активности. 

• Постарайтесь сократить порции, увеличив число приемов пищи до 4–5 и 

более. 

• Старайтесь есть медленно, не перекусывайте на ходу. 

• Не отказывайтесь сразу от какого-либо вредного продукта, изменяйте свой 

рацион постепенно. 

• Введите в свой рацион как можно больше продуктов, богатых клетчаткой: 

это свежие овощи и фрукты, хлеб и другие зерновые продукты, крупы. 

• Сократите потребление жиров, старайтесь не использовать жир при 

приготовлении пищи. 

• Ограничьте потребление чистого сахара. 

• Ограничьте потребление поваренной соли. 

• Избегайте потребления алкогольных напитков, отдавайте предпочтение 

некрепким натуральным напиткам, таким как сухое вино.  

 



 





 

 

Будьте 

здоровы! 



Удачи вам 
и хорошего 
настроения!!! 


