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Актуальность темы
Актуальность обусловлена 
значением правильного питания в 
сохранении здоровья населения. 
Проблема здоровья населения 
стоит под угрозой. И виной тому 
являются современные продукты 
питания, которые пагубно влияют 
на организм человека. 
Современная еда «фаст – фуд» 
(англ. Fust.food), что в переводе 
означает, блюдо, приготовленное 
для быстрой еды. Эти продукты 
питания заполонили прилавки 
многих магазинов. С каждым 
годом растёт число заболеваний . 
И проблема становится всё 
острее и острее.



Правильное питание – это такой 
способ питания, при котором 
итогом  является укрепление и 
улучшение здоровья, физических и 
духовных сил человека, 
предупреждение и лечение 
различных заболеваний, 
замедление процессов старения, 
т.е. правильное питание – это 
здоровое питание. 



Правильное (здоровое) 
питание является неотъемлемой 
частью здорового образа жизни, 
основные правила которого 
должны закладываться с самого 
детства и придерживаться 
которых необходимо в течение 
всей жизни. 



Здоровое питание требует 
потребления с пищей 
необходимого количества 
энергии, а также достаточного 
потребления незаменимых 
пищевых веществ, в число 
которых входят витамины, 
микроэлементы, 
незаменимые аминокислоты 
и незаменимые жирные 
кислоты. 



Потребности человека в  различных 
пищевых веществах связаны с его 
энергетическими потребностями, 
возрастом, полом, ростом и 
весом. На потребность в пищевых 
веществах влияют также такие 
факторы образа жизни, как 
уровень физической активности, 
стресс, курение, потребление 
алкоголя. Ни один пищевой продукт 
в отдельности не содержит всех 
пищевых веществ в оптимальных 
количествах и правильных 
соотношениях. Вот почему 
здоровее питание возможно только 
при потреблении разнообразных 
пищевых продуктов.



Питание должно быть 
регулярным, разнообразным, 
полноценным и 
сбалансированным по набору 
жизненно необходимых 
веществ (белки, жиры, 
углеводы, витамины, 
микроэлементы).



Зачем правильно питаться?
• Для активного долголетия.
• Для лучшей 

сопротивляемости 
вредным факторам 
внешней среды.

• Для высокой физической 
работоспособности 
организма.



Три основных принципа 
правильного  питания
• Равновесие между энергией, 

поступающей с пищей, и 
энергией, расходуемой в 
процессе жизнедеятельности.

• Удовлетворение потребности 
организма в определенном 
количественном, качественном 
составе и соотношении 
пищевых веществ.

• Соблюдение режима питания. 
Рациональным является 4-х 
разовый прием пищи: первый 
завтрак – 25% суточного 
рациона, второй завтрак – 
сравнительно легкий (15%), 
обед довольно сытный (50%), 
ужин – легкий, не 
обременяющий желудок (10%).

 



Остановимся на основных 
принципах правильного 
(здорового) питания:
1. Суточный рацион должен 
содержать достаточное 
количество белков, жиров, 
углеводов, витаминов, 
минеральных веществ. 
Количество белка в рационе 
должно соответствовать 
физиологической норме – 1-1,5 
г на 1кг веса. Животный белок 
должен составлять не менее 
60% от суточного количества 
белка (обязательно присутствие 
в рационе постного мяса, 
рыбы, яиц, молока и 
кисломолочных продуктов).



2. Оптимальное количество жиров – 
0,8-1,0 г на 1 кг веса в сутки. Жиры 
дольше задерживаются в желудке, 
уменьшают возбудимость 
головного мозга, устраняя чувство 
голода. Растительные жиры 
повышают активность ферментов, 
стимулирующих процесс распада 
жира в организме. В рационе от 
общего количества жиров должно 
быть 30-35% растительных масел 
для приготовления пищи и 
добавления в салаты.
3. Желательно ограничить 
количество углеводов до 3-3,5 г на 1 
кг веса в сутки, прежде всего за 
счет простых: сахар, сладости



4. Количество приемов 
пищи в течение дня не 
менее 4-5 раз (3 основных 
приема пищи и 2 
дополнительные, 
представленные свежими 
фруктами и овощами, 
лучше в сыром виде). 
Основная калорийность 
рациона должна 
приходиться на первую 
половину дня.
5. Интервалы между 
приемами пищи не 
должны превышать 3,5-4 
часа.



6. Количество свободной 
жидкости не менее 1,5л в 
сутки (при отсутствии 
противопоказаний). Пить и 
использовать для 
приготовления пищи лучше 
всего бутилированную или 
фильтрованную дома воду. 
Для питья можно 
использовать минеральную 
негазированную воду с 
наименьшей степенью 
минерализации, 
свежеотжатые соки, чай, 
кофе. Лучше не употреблять 
кофе натощак, после 18 
часов желательно не 
употреблять зеленый чай, чай 
каркадэ, кофе, соки из 
кислых фруктов.  



7. Утром натощак желательно 
выпить стакан жидкости 
комнатной температуры. 
Интервал между последним 
приемом жидкости и едой 
должен быть 20-30 минут, 
между едой и последующим 
приемом жидкости не менее 
30 минут. Оптимальное 
соотношение между твердой 
и жидкой частями пищи во 
время одного приема должно 
быть не менее 2:1. Последний 
прием жидкости – за 1-1,5 
часа до сна.



8.  Последний прием 
пищи - за 2,5-3 часа до 
сна.
9. Есть не спеша, 
тщательно пережевывая 
пищу, вставать из-за 
стола, как только 
почувствуете чувство 
насыщения, а не тогда, 
когда готовы лопнуть.



10. Старайтесь избегать в 
одном блюде сочетаний: 
белковые продукты ( мясо, 
птица, рыба, 
морепродукты) и продукты, 
богатые углеводами (крупы, 
хлеб, отруби, картофель, 
сладкие фрукты и ягоды).
11. Предпочтительно 
ограничить потребление 
соли до 5-7 г в сутки.
12. Питание должно быть 
максимально 
разнообразным. В 
желудочно-кишечном 
тракте человека 
присутствует достаточное 
количество ферментов, 
способных расщепить 
различные продукты.



13. Избегайте 
многокомпонентных блюд. За 
один прием не смешивайте 
более 3-4 видов продуктов ( не 
считая специи и растительное 
масло). 
14. Особенно полезны овощи , 
содержащие пектин и 
клетчатку. Они создают чувство 
насыщения, регулируют 
функцию кишечника, выводят 
шлаки. К ним относятся 
капуста, кабачок, редис, 
томаты, огурцы, тыква, листовая 
зелень.



15. Овощи можно 
употреблять сырыми, 
тушеными, вареными, 
приготовленными на пару и 
на гриле. Свежие овощи 
предпочтительнее 
употреблять с растительным 
маслом ( подсолнечное, 
оливковое, льняное). При 
варке овощей вода не 
должна полностью закрывать 
их поверхность. Соль , 
растительное масло и 
натуральные специи лучше 
добавлять на заключительном 
этапе приготовления пищи.



16. Мясо, птицу, рыбу можно 
запекать, готовить на пару, 
гриле. Употреблять данные 
продукты лучше с 
растительным гарниром. 
Кожицу птицы и рыбы 
желательно в пищу не 
употреблять.
17. Способы приготовления 
продуктов ( по убыванию 
качества): гриль ( аэрогриль, 
гриль в печи СВЧ, барбекю, 
мангал); приготовление 
пищи на пару; запеченное  в 
духовке; соленое; вяленое; 
отварное; тушеное. 



18. Хлеб обязательно должен 
присутствовать в рационе, 
лучше всего зерновой, с 
отрубями, белковый.
19. Соусы лучше домашнего 
приготовления с овощами, 
пряности – натуральные: 
лавровый лист, перец 
горошком, петрушка, кинза, 
сельдерей, гвоздика, тмин, 
чеснок, укроп, гвоздика, 
имбирь.



Помните! Всегда есть выбор, 
как себя чувствовать, быть или 
не быть здоровее. Никто не 
сможет заставить вас 
правильно питаться. Вы сами 
принимаете решение. 
Ответственность за ваше 
здоровье в вас самих.



Выводы
Знать, что покупать, научиться 
распознавать качественные 
продукты от некачественных, 
быть умеренным и разбираться 
в современной еде – вот 
главное, чему должен 
следовать современный 
человек. Ведь от того, что мы 
едим, зависит, как мы себя 
чувствуем и как выглядим – а 
это залог долгой и качественной 
жизни. 
В заключение хочется сказать, 
что от той пищи, которая 
поступает в наш организм, 
зависит наше здоровье и 
будущее, а мы есть то, что мы 
едим. 



Спасибо за внимание !


