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Факторы, оказывающие влияние на 
здоровье населения .





�  Экономические возможности  

� Ассортимент пищевых продуктов

� Уровень образования в вопросах 
питания

Слагаемые здорового питания :



�  низкая покупательная 
способность .

�  некачественная 
продукция .

� плохое обеспечение 
рынка .

� недостаточные знания 
в области  гигиены 
питания .

В чем наши проблемы ??? :



Питание –        это процесс поступления, 
переваривания, всасывания и усвоения в 
организме пищевых веществ, 
необходимых для покрытия его 
энергетических  затрат, построения и 
обновления тканей,     поддержания  
репродуктивной способности, 
обеспечения и регуляции  функций  
организма .





Пищевые продукты- 
  
 это  употребляемые  человеком в  пищу  
продукты в натуральном  или  
переработанном  виде (подвергнутые 
кулинарной или промышленной 
обработке). Это  те объекты  окружающей  
природы и продукты их  переработки,  
которые могут  быть использованы  
человеком для  питания в качестве 
источников  энергии и  «строительных»  
веществ.    Все пищевые  продукты  
состоят  из   необходимых организму  
питательных  веществ.  



Пищевые вещества (нутриенты ) 
:

Нужны в больших количествах , 
измеряются десятками граммов 
ежедневно

Нужны в малых количествах , 
измеряются долями граммов.

Макроэлементы :

Белки
Жиры
Углеводы
Пищевые волокна
Питьевая вода

Микроэлементы : 

Витамины
Минеральные 
вещества



� это физиологически  
полноценное питание  здорового  
человека  с учетом  его  возраста,  
пола, характера  труда  и  
климатических условий  
обитания.  Определенные 
коррективы  в  питание  вносят 
традиции,  религиозные  
воззрения, уровень  культуры  и  
другие факторы.

Рациональное 
(разумное) питание – 



� Обеспечивает физиологическое
    и интеллектуальное 
         развитие человека .
� Способствует профилактике 
      различных заболеваний .
� Способствует повышению                   
работоспособности .

� Создает условия для адекватной 
адаптации к окружающей среде .

� Способствует продлению жизни .

Здоровое питание :



Значение питания для человека 
.

Мыслители  древности  посвящали  трактаты 
лечебным  свойствам   различных  видов  

пищи  и разумному  ее  потреблению.  Учёный  
Востока    Абу Али  Ибн Сина (Авицена) считал  
пищу   источником здоровья,  силы,  бодрости.  

Илья  Ильич  Мечников полагал,  что  люди  
стареют  преждевременно и умирают  в связи с  

неправильным  питанием,  и  что человек,  
питающийся рационально  может  прожить 

120-150 лет. 





Основные нарушения в питании населения России – 

    превышение калорийности рациона уровня 
энерготрат, избыточная масса тела и ожирения среди 

детского (до 20%) и взрослого (более 55%) 
населения;

   избыточное потребление жира – более 35% 
калорийности;

    избыточное потребление добавленного сахара – 
более 13%; - избыточное потребление поваренной 
соли – около 70% взрослого населения потребляют 

более 8 г поваренной соли;

     недостаточное потребление фруктов (менее 100 г 
в день без учета соков и нектаров) и овощей ( около 

200г в день) для населения в целом; 

     

 



 

   недостаточное потребление минеральных 
веществ: дефицит йода (у 70% населения), 
железа (у 20-30% женщин детородного 

возраста); кальция и др;

   недостаточное потребление большинства 
витаминов группы В (33- 70% взрослых и 60% 

детей; витамина С - у 12% взрослых и 8% детей, 
витамина Е у 10% взрослых и 30% детей; 

каратиноидов у большинства детей и взрослых 
(74-90%)

недостаточная распространенность грудного 
вскармливания     (около 50% детей до 6 

месяцев) ;



�  Заболевания ЖКТ
� Желчнокаменная болезнь , холецистит,
панкреатит 

� Ишемическая болезнь сердца
� Артериальная гипертония
� Ожирение
� Сахарный диабет
� Подагра
� Злокачественные заболевания

Заболевания ,в развитии которых 
питание играет ведущую или 
значительную роль .



◦ Повсеместная реклама разного рода снеков 
(орешки, сухарики жареные в масле, печенья и 
так далее)
◦ Реклама бисквитов, жирных и сладких десертов
◦ Обилие кулинарных программ на телевидении, 
кулинарных изданий и кулинарных рецептов в 
СМИ
◦ Рестораны быстрого питания, поощряющие 
большие порции
◦ Распространение рекламы на наименее 
защищенные от манипуляции слои населения, т.
е. на детей

Экспансия со стороны фирм, 
производящих питание .



� Обучение рациональному питанию хотя бы 
организованных групп населения и в 
первую очередь, что можно было бы 
сделать уже сейчас, обучение школьников

� Обесценивание в сознании людей 
псевдонаучных концепций рационального 
питания

� Регламентация рекламы продуктов питания
� Повышение культуры людей в области 
питания через СМИ, социальную рекламу, 
научно-популярные издания, и так далее.

Что общество может предпринять 
для улучшения ситуации



Белки

         Функция          Продукты

� Построение клеток и 
тканей.

� Участие в обмене 
жиров , углеводов , 
витаминов

� Образование 
ферментов , гормонов 
, гемоглобина, 
антител

� усиление защитных 
реакций организма.

� Мясо
� Рыба
� Домашняя птица
� Молоко
� Сыр
� Яйца





Жиры

          Функция         Продукты

� Ценнейший 
энергетический 
материал

� Структурно-
пластическая роль

� Защитная роль
� Усвоение 
жирорастворимых 
витаминов

� Растительное масло
� Сливочное масло
� Маргарин
� Кулинарный жир
� Колбасы
� Сыр
� Мясо
� Рыба
� Орехи
� Шоколад





Углеводы

          Функция           Продукты

� Источник энергии

� Нормализует 
обмен жиров и 
белков

� Мука, мучные 
продукты

� Сахар, мед, 
сиропы, джемы, 
мармелад, зефир

� Фрукты
� Овощи
� Злаки





Вода — основная среда жизнедеятельности 
организма, обязательный компонент 
многочисленных химических реакций. Потеря 
значительного количества жидкости приводит 
к сгущению крови, человек при этом ощущает жажду. 
Водный обмен протекает в организме с большой 
интенсивностью — за сутки даже при небольшой 
физической нагрузке и умеренной температуре 
воздуха человек теряет примерно 2,5 л воды 
(с мочой, калом, потом, дыханием). При этом 
из организма выводятся продукты обмена и соли. 
Если без пищи человек может прожить несколько 
недель, то без воды он погибнет уже через 
несколько суток.









Пирамида    питания





� Умеренность (энергетическое 
 равновесие )

� Разнообразие ( сбалансированное 
питание)

� Регулярность ( режим питания )

� Безопасность

� Удовольствие







Каждый из нас должен получать 
столько энергии в течение дня, 
сколько затрачивает ее.  То есть в 
организме должно соблюдаться 
энергетическое равновесие .  Пища, 
которую мы съедаем , в нашем 
организме преобразуется в энергию.  
Единицей энергии является калория 
(ккал) или джоуль (кДж)  1 ккал=1,4 
кДж. В среднем при основном обмене 
затрачивается около 1 ккал на 1 кг в 
час.

!!!



�  Возраста
�  Пола
�  Массы тела
�  Физиологического или   
патофизиологического состояния

�  Вида деятельности
�  Времени года и климатических    условий
�  Индивидуальных особенностей 

Расход энергии зависит от :



2 принцип рационального 
питания :





� Содержанием Б:Ж:У в пище в   соотношениях 1:1,1:4

�Содержание Б (рекомендации ВОЗ ) 10-15 % рациона, 
содержание Ж 15-30 % рациона, содержание У 50-75 % 
рациона
�Количество пищевых волокон 20-30 г в сутки

�Соотношение животного и растительного Б  60:40 или 50:50
�Соотношение животного и растительного Ж 80:20 или 70:30

�Углеводы 200-500 г, из них простых не более 10%

�При  разнообразном сбалансированном питании 
обеспечивается адекватное поступление витаминов 
                           и    минералов

Принцип сбалансированности 
питания обеспечивается :













1,5 – 2 литра 
или столько,
сколько 
хочется?

Где же 
здесь 
правда ?



Индивидуально . 
Относительно . 30-35 мл/кг.

??????????????????





3 принцип рационального 
питания :



Правила : 
❖ Постоянство   приема    пищи  по  часам суток 

(рефлекс на время )

❖ Дробность  питания в       течение  суток        ( 
3-4-5 разовое питание )

❖Распределение   пищи  в  течение  дня с уклоном 
на первую его половину



Сбалансированное питание 
начинается с завтрака

❑  помогает восполнить 
запас питательных 
веществ, 
израсходованных за ночь

❑  сразу активизирует 
организм на сжигание 
калорий

❑  помогает избежать 
калорийных перекусов в 
течение дня

Энергия с самого утра

Контроль веса

Правильный режим 
питания на весь день



Поэтому, если вы 
пропустили завтрак 

       низкий уровень энергии

       плохая работоспособность

     желание поднять тонус с помощью кофе 
или углеводов

          лишние калории





� отсутствие времени

� отсутствие аппетита 
по утрам

� желание «сэкономить 
калории »

Почему люди пропускают завтрак ?

















� Отбор  доброкачественных 
        пищевых продуктов .

� Соблюдение  правил  хранения  пищевых 
продуктов ( срок, температура, влажность) .

� Соблюдение правил консервирования, 
маринования, квашения овощей и плодов .

� Знание оптимальных способов и гигиенических 
требований  кулинарной обработки .

4 принцип- соблюдение 
безопасности пищи.



� Мясо размораживать 
максимально крупными 
кусками на воздухе, не 
допускается замачивание

      в воду .

� Рыбу оттаивают 3 способами 
: на воздухе , в воде с 
добавлением соли , 
комбинированным способом .

Особенности 
           кулинарии :



ВАРКА : 
           
          Основным способом

           Припускание (бульон ,
               молоко ,вино )

           На пару

           Бесконтактная варка 
( в водяной или  паровой 
бане )

Способы тепловой обработки (1):



ЖАРЕНЬЕ :
   Основным способом(140-150 С )
   Во фритюре (160-180 С )
   В жарочном шкафу (духовке)
   На открытом огне
   В СВЧ- печи
  В аэрогриле

Способы тепловой обработки (2):

 



� Вспомогательные :
             Бланширование
             Пассерование (110-120 С )
� Комбинированные :
             Тушение ( с добавлением сметаны ,сока 

, сливок ,уксуса , вина )
             Запекание (200-300 С )
             Жаренье после
                 отваривания

Способы тепловой обработки (3):



Выбираем отваривание, тушение 
и запекание .



� Витамины группы В устойчивы при 
нагревании в кислой среде ,

  а в щелочной и нейтральной разрушаются 
на 20-30 % ,частично переходят в отвар .

� Наиболее устойчив к нагреванию Vit  РР 
               ( В3).
� Жирорастворимые Vit ( А,D,E,K) при 
тепловой обработке хорошо 
сохраняются.
� Сильнее всего разрушается Vit С, но при 

варке частично переходит в отвар. 
Кислая     среда способствует его 

сохранению .

Изменение витаминов 
при тепловой обработке :



Максимальные потери  
(25-60 % ) 
минеральных веществ 
(калия ,натрия ,
фосфора  ,железа ,меди 
,цинка ) происходит при 
варке в большом 
количестве воды за 
счет перехода их в 
отвар .

Изменение минеральных 
веществ при тепловой обработке 
.



5 принцип- получение 
удовольствия от пищи .







Немного практики…

Есть еще несколько правил, которые 
могут помочь рационализировать 
питание:

Фрукты необходимо употреблять в пищу 
отдельно от других блюд, причем 
желательно за 20 минут до еды и через 
1-2 часа после еды, можно сочетать с 
орехами.

Зерновые и бобовые между собой 
смешивать нельзя. 



Овощи не употребляют с фруктами, исключая 
случаи, когда они «встретились» в одном соке.

Цельное молоко вообще не стоит совмещать с 
другой пищей, и помнить, что взрослый организм 
может и не воспринимать его.

Жидкости стоит употреблять перед едой. Также 
лучше начинать прием пищи с сырых овощей, это 
очистит желудок от лишних веществ.

Рациональное питание человека – это не диеты 
и не особая строгость к своему организму. Это 

та норма, освоив которую, вы почувствуете 
себя лучше. А ваш организм скажет вам за это 

«спасибо»!



+ 1-2 дополнительных приема пищи



� Условия, необходимые для переваривания различных 
видов продуктов кардинально различаются - для 
расщепления белков требуется кислая среда, для 
углеводов - щелочная. Если человек одновременно ест 
пищу, содержащую много белков и углеводов, то какие-
то из этих веществ усвоятся хуже.

� В результате оба продукта поступают в нижние отделы 
пищеварительного тракта плохо обработанными, что 
приводит не только к отложению жира, но и к 
повышенной нагрузке на поджелудочную железу.

� Непереваренные остатки пищи, скапливаясь в толстой 
кишке, могут стать причиной ряда заболеваний, в том 
числе запоров. Для нормализации процесса 
пищеварения составлена таблица совместимости 
продуктов для раздельного питания, где приведены 
идеальные, совместимые и недопустимые сочетания.

Раздельное питание .



�  Благодаря быстрому прохождению совместимых 
продуктов по пищеварительному тракту в 
организме не происходят процессы брожения и 
гниения, что уменьшает интоксикацию организма. 
Результат  такого способа похудения, как 
правило, бывает достаточно стойким, особенно 
если использовать его постоянно. Самочувствие 
при переходе на раздельное питание улучшается, 
неплохо сбрасывается вес. Полезен такой режим 
питания при желудочно-кишечных расстройствах 
и заболеваниях.

Преимущества раздельного 
питания :



Недостатки раздельного питания .
Для соблюдения требуются 
особый режим жизни и сила 
воли. Привыкнуть к диете 
раздельного питания многим 
людям непросто, и хотя 
организм получает все 
вещества, необходимые для 
нормального 
функционирования, многие 
испытывают чувство голода. 
Удовольствие от такой еды 
получить сложно .






