
Рациональное, сбаланси-
рованное питание является 
одним из неотъемлемых 
компонентов здорового   
образа жизни, обеспечиваю-
щего сохранение здоровья, 
высокую работоспособность.  

На здоровье людей, преж-
де всего, влияют две состав-
ляющие пищевых продуктов 
– это безопасность и биоло-
гическая ценность (наличие 
белков, жиров, углеводов, 
витаминов и минеральных 
веществ). 

Здоровое питание должно 
обеспечивать физиологиче-
ские потребности организма 
человека с учетом возраста, 
пола, уровня физической 

активности, климато–геогра-
фических и экологических 
условий проживания, состоя-
ния здоровья.  

Принципы рациональ-
ного питания: 

1. Соблюдение равновесия 
между энергией, поступаю-
щей в организм с пищей и 
энергией, которую человек 
расходует в течение суток в 
процессе жизнедеятельности. 

2. Соблюдение соотноше-
ния количества и качества 
поступающих с пищей пита-
тельных веществ. 

3. Обязательное соблюде-
ние режима питания. 

Будет ли пища здоровой во 
многом зависит от того, как 

она была приготовлена. Из 
одних и тех же продуктов 
можно приготовить как 
здоровую пищу, так и вред-
ную. Структура питания 
полностью зависит от са-
мого человека и отражает 
уровень его образованно-
сти.  

День здорового 
питания 

Правила 
здорового рациона 

Для того, чтобы рацион 
был полноценным и сбалан-
сированным, необходимо: 

– потреблять разнообраз-
ные продукты, содержащие 
множество питательн ых     
веществ, микроэлементов, 
витаминов;  

– включать в дневной раци-
он злаки: они содержат много 
белка и углеводов, а также 
клетчатку, минеральные ве-
щества (кальций, магний, ка-
лий), витамины (аскор-
биновая кислота, каротинои-
ды, фолиевая кислота, вита-
мин В6), при этом в чистом 
виде обладают невысокой ка-
лорийностью; 

– в день съедать не менее 
500 г. овощей и фруктов;  

– жирное мясо заменить 
на рыбу, птицу, яйца, бобо-
вые или постное мясо; 

– выбирать продукты с 
низким содержанием жира, 
в том числе молочные; 

– ограничить употребле-
ние быстрых углеводов и 
сахаров;  

– выпивать достаточное 
количество воды: для 
взрослого человека (не 
спортсмена) суточная нор-
ма воды – 1,5–2 литра, для 
спортсмена – 3–3,5 литров;  

– ограничить потребле-
ние соли до 5 г в сутки. 

Майонез, колбаса, карто-
фель фри, чипсы, кола – это 
все должно быть исключено 
из меню рационального 
питания.  Необх одимо     
потреблять свежие овощи и 
фрукты, приготовленную в 
домашних условиях птицу, 
рыбу и мясо (нежирные 
сорта), злаки и бобовые, 
молочные и кисломолоч-
ные продукты. Консервам и 
копченостям также нет мес-
та в меню рационального 
питания. Необходимо пить 
больше чистой негазиро-
ванной воды, зеленого чая, 
травяных отваров. 

Обратите внимание: 

Особое значение питание имеет в 
детском возрасте, когда формируются 
основные физиологические, метаболи-
ческие, иммунологические механизмы, 
определяющие здоровье человека на 
протяжении всей его последующей 
жизни, и предпочтение тех или иных 
продуктов, также оказывающих влия-
ние на здоровье каждого из нас. 

Неправильное пищевое поведение в 
раннем детстве отнимает три года жиз-
ни; нарушения питания в школьные 
годы – еще три–пять лет.  Е
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августа 

К сведению: 

Соотношение между белками, жирами и 
углеводами должно быть: 

для лиц, имеющих среднюю физиче-
скую нагрузку 1:1:4; 

для выполняющих тяжелый физиче-
ский труд—1:1:5; 

при малоподвижном образе жизни—
1:0,9:3,2.; 

при различных заболеваниях эти соот-
ношения меняются.  

Энергетическая ценность пищевого  
рациона: белки – 14 %, жиры – 30 %,    
углеводы – 56 %. 


