
 

напрямую связан с    
неправильным или не-
рациональным питани-
ем. К этим заболевани-
ям относятся болезни 
сердца и сосудов, сахар-
ный диабет, раковые 
заболевания различной 
локализации, болезни 
органов пищеварения и 
другие. 

Поэтому целью всех 
проводимых мероприя-
тий в рамках дня здоро-
вого питания является 
повышение уровня ин-
формированности насе-
ления в вопросах рацио-
нального питания и 
культуры питания. 

Рациональное, сбалан-
сированное питание явля-
ется одним из неотъемле-
мых компонентов здорово-
го образа жизни, обеспе-
чивающего сохранение 

здоровья, высокую 
работоспособность, 
являющегося важ-
нейшим фактором 
профилактики забо-
леваний.  
Интерес к вопросам 
питания повысился в 
связи с реализацией 
государственной про-
граммы «Здоровье 
народа и демографи-
ческая безопасность 

Республики Беларусь» 
на 2016-2020 годы в час-
ти выполнения подпро-
граммы «Профилактика 
и контроль неинфекци-
онных заболеваний», 
риск развития которых 

День здорового питания 

Принципы рационального питания 
Соблюдение равнове-

сия между поступаю-
щей с пищей энергией 
и энергетическими 
затратами организма. 
Чем больше человек дви-
гается, работает, тем боль-
ше калорий он расходует и 
тем более калорийным 
может быть рацион его 
питания и наоборот. Уме-
ренность в еде является 
залогом сохранения здоро-
вья и красоты. 

Калорийность рацио-
на у людей умственного 
труда должна составлять 
прим ер но 18 00 -2000 
ккал., у лиц лѐгкого физи-
ческого труда – 2100-2200 
ккал. При средних физиче-
ских нагрузках калорий-
ность рациона можно уве-
личить до 2200-2600 
ккал., при тяжѐлом физи-
ческом труде и высокой 
физической активности – 
до 2900—3100 ккал. 

Разнообразие рацио-
на. Чтобы получить весь 
набор минеральных ве-

ществ, витаминов и дру-
гих биологически актив-
ных компонентов пита-
ния, необходимо исполь-
зовать около ста видов 
растительных продуктов 
в количестве не менее 5 
пор ций ов ощ ей и 
фруктов/ягод в день.  

Соблюдение режи-
ма питания. С 7 до 9 
часов утра наиболее бла-
гоприятный период для 
первого приѐма пищи. 
Примерно в 11.00 жела-
телен второй завтрак, 
чтобы обеспечить актив-
но работающий мозг 
дополнительным коли-
чеством питательных 
веществ. Обедать лучше 
с 13 до 15 часов. В это 
время активно работают 
все органы пищеваре-
ния. Полдник в 16.00 
помогает отчасти разгру-
зить ужин. С 18 до 19 
часов самое благоприят-
ное время для ужина. 

П р о ф и л а к т и ч е -
ская направлен-

ность питания. 
Правильно построен-
ный рацион может пре-
дупредить развитие 
многих заболеваний.  

Для нормальной ра-
боты организма необхо-
димо уменьшить по-
требление животных 
жиров (1 вид животного 
жира в день в количест-
ве 30 гр.) и обязательно 
употреблять нерафини-
рованные растительные 
масла не менее 2-х сто-
ловых ложек в день. 

Количество сахара 
необходимо сократить 
до 30-50 гр. в день или 
отказаться от него вооб-
ще. Избыток сахара 
приводит к нарушению 
углеводного обмена и к 
активному размноже-
нию гнилостной и бро-
дильной микрофлоры в 
кишечнике, способству-
ет образованию свобод-
ных радикалов, что ус-
коряет старение органов 
и тканей. 

Информационный бюллетень отдела общественного 
здоровья 

Единый день здоровья 

Обратите внимание: 

По данным ВОЗ: 
 

более 60 % всех причин 
смертности напрямую связаны 
с предотвратимыми наруше-
ниями в питании:  

с е р д е ч н о - с о с у д и с т ы х 
(каждая вторая смерть – сер-
дечно-сосудистая патология); 

рака (75-80 % вредных эко-
логических факторов попадает 
в организм с пищевыми про-
дуктами и водой); 

остеопороза (страдает почти 
каждый человек старше 50 
лет); 

сахарный диабет 2 типа 
(заболевание постоянно растет 
и молодеет); 

дефицит витаминов и мик-
роэлементов (страдает около 5 
млрд. человек) 
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К сведению 

В Республике Беларусь 
по данным  

STEPS исследования: 
 

2/3 населения потребля-
ют меньше пяти порций 
фруктов и овощей ежеднев-
но; 

среднее суточное потребле-
ние фруктов и овощей состави-
ло 3,8 порции; 

женщины употребляют боль-
ше овощей и фруктов (4,2 пор-
ции в день), чем мужчины 
(3,4); 

в среднем респонденты упот-
ребляют 10,6 граммов поварен-
ной соли в день, мужчины - 12,4 
г/день, женщины - 9 г/день; 

88,9 % используют для при-
готовления пищи в домашних 
условиях растительное масло; 
3,6 % – свиной жир; 1,2 % – 
сливочное масло; 0,5 % – мар-
гарин;. 

4,7 % не используют для при-
готовления пищи растительных 
и животных жиров 


