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Здоровое питание

     — это питание, обеспечивающее рост, нормальное 
развитие и жизнедеятельность человека, 
способствующее укреплению его здоровья и 
профилактике заболеваний

     

Всемирная организация здравоохранения. Здоровое питание: план действий по разработке 
региональных программ в России (рус.). — Архангельск, 2000.



Целевые популяционные уровни потребления основных нутриентов с 
позиции научно доказательной профилактики ХНИЗ¹-2

Целевой уровень Доказательность

Уровень физической активности > 1,75 * А
Масса тела взрослого ИМТ 21-22  (23-24)* А
Доля от суточной калорийности рациона:

Общих жирных кислот < 30%        (20-25%) А
Насыщенных жирных кислот < 10% С
Транс-жирных кислот < 2%             (1%) А
Полиненасыщенные жирные кислоты (омега 3 и 6) < 7-8% А
Углеводы > 55% В
Свободного сахара (в чистом виде) < 10%             (5%) А
Фрукты и овощи > 400 г/день  (500 г/день) А
Фолаты в продуктах >400 µг/день В
Пищевые волокна >25г/день      (20г/день)* А
Натрий в виде NaCl < 6г/день       (5г/день) В
Йод 150µг/день В

¹ EURODIET Working Party 1 final report , 2000    2   DIET, NUTRITION AND THE PREVENTION OF CHRONIC DISEASES: report of a joint 
WHO/FAO expert consultation, Geneva, 28 January -- 1 February 2002    * Отношение суммарного суточного расхода энергии к скорости 
основного обмена * Методические рекомендации МР 2.3.1.2432 -2008 «Нормы физиологических потребностей в энергии и пищевых веществах 
для различных групп населения Российской Федерации»



Целевые уровни потребления основных нутриентов с позиции научно 
доказательной профилактики ХНИЗ в популяции¹    (часть 2)

Целевой уровень Доказательность

Исключительное грудное вскармливание Около 6 месяцев В
Железо 15мг/день          (10мг/день) * 

Кальций > 800 мг/день    (1000мг/день)*

Витамин Д с продуктами питания >10 мкг/день

Вода 2 л в день

Алкоголь: 

мужчины <24-32  г/день

женщины <12-24  г/день

¹ EURODIET Working Party 1 final report , 2000    
2DIET, NUTRITION AND THE PREVENTION OF CHRONIC DISEASES: report of a joint WHO/FAO expert consultation, Geneva, 28 

January -- 1 February 2002   
 * Отношение суммарного суточного расхода энергии к скорости основного обмена 
* Методические рекомендации МР 2.3.1.2432 -2008 «Нормы физиологических потребностей в энергии и пищевых веществах для различных 
групп населения Российской Федерации»
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Эволюция пирамиды здорового питания



Потребление основных групп продуктов и относительный риск 
смертности от всех причин. 

Food groups and risk of all-cause mortality: a systematic review and meta-analysis of prospective 
studies. Am J Nutr 2017; 105:1462-73

0 1 
порция/день

2 3 4 5-6

цельные злаки-30г 1.00 0.91 
(0.89,0.92)

0.84 
(0.82,0.86)

0.79
 (0.76,0.83)

- -

овощи-80г 1.00 0.94 
(0.93,0.96)

0.91 
(0.89,0.93)

0.89 
(0.87, 0.92)

0.89 
(0.87,0.91)

0.89
 (0.87, 0.91)

фрукты -80г 1.00 0.94 
(0.93,0.96)

0.91 
(0.89,0.93)

0.90
(0.88,0.93)

0.91 
(0.88,0.92)

0.92
(0.89, 0.95)

орехи -28г 1.00 0.85 
(0.82,0.89)

бобовые-100г 1.00 0.90
(0.85,0.96)

рыба – 100г 1.00 0.93
(0.90, 0.96)

0.90
(0.84,0.96)



Потребление основных групп продуктов и 
относительный риск смертности от всех причин. 

Food groups and risk of all-cause mortality: a systematic review and meta-analysis of prospective 
studies. Am J Nutr 2017; 105:1462-73

0 1 порция/день 2 3 4 5

Молочные 
продукты - 200г

1.00 0.97 
(0.95,0.99)

0.99 
(0.97,1.01)

1.04 
(1.01,1.07)

1.11 
(1.05,1.17)

1.16 
(1.08,1.23)

Рафинированн
ые крупы – 30г

1.00 0.96 
(0.92,1.01)

0.96 
(0.90,1.02)

0.97 
(0.91, 1.05)

1.00 
(0.92, 1.08)

1.03
 (0.92, 1.16)



Потребление основных групп продуктов и относительный риск 
смертности от всех причин. 

Food groups and risk of all-cause mortality: a systematic review and meta-analysis of prospective 
studies. Am J Nutr 2017; 105:1462-73

0 1 порция/день 2 3 4

Яйца - 55г 1.00 1.07 
(1.01,1.15)

-

Красное мясо - 85г 1.00 1.16 
(1.14,1.18)

1.35 
(1.32,1.38)

Переработанное мясо - 30г 1.00 1.12
 (1.10,1.14)

1.20 
(1.17,1.23)

1.28
(1.23,1.32)

1.35 
(1.28,1.41)

Сахар содержащие 
напитки – 250 мл

1.00 1.07
 (1.01,1.14)
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Здоровое/ рациональное/ оптимальное питание
3 основных правила: 

1. Принцип энергетического равновесия – 
энергетическая ценность рациона должна соответствовать 
энергозатратам организма

Калории - единица измерения 
энергии, которая поступает в 
организм с пищей.
    
      в 1г углеводов –             4 ккал
      в 1г белков      -              4 ккал
      в 1г жиров       -              9 ккал
      в 1 грамме алкоголя –   7 ккал



3 правила рационального питан:ия

2. Полноценность рациона
 (присутствие всех нутриентов в рационе питания)

3. Сбалансированность рациона
 (соблюдение оптимальных пропорции между нутриентами)



в % от суточной калорийности рациона питания







Вклад 7 ведущих факторов риска (Российская Федерация)

Global Programmе on Evidence for Health Policy; 
WHO, World health Report

Преждевременная 
смертность от НИЗ, %

Потеря здоровых 
лет жизни, %

Артериальная гипертония 35,5 16,9
Гиперхолестеринемия 23 12,4
Курение 17,1 13,6
Недостаточное потребление 
овощей и фруктов

12,9 6,9

Избыточная масса тела 12,5 8,9
Избыточное потребление 
алкоголя

11,9 15,4

Гиподинамия 9 4,6



Пищевые волокна / пищевая клетчатка / 
балластные вещества

• Нерастворимые • Растворимые



Рекомендуемое потребление пищевых волокон – 
25 г/сут*  (20 г/сут*)

• 1 ст. л. мелко нарезанной зелени (темный 
плотный лист: петрушка, руккола, шпинат, 
укроп, сельдерей и т.д.) в каждое блюдо в 
течении дня

• 2 больших фрукта (богатых ПВ) в день:  2 
апельсина или помело, грейпфрут

• Ягоды (150 – 200 грамм) с высоким 
содержанием ПВ: малина, ежевика

• 6-7 ягод сухофруктов день: курага, чернослив, 
инжир

• Каша за завтрак (геркулес)

• Хлеб с цельными злаками

*ВОЗ. EURODIET Working Party 1 final report , 2000           * Методические рекомендации МР 2.3.1.2432 -2008 «Нормы физиологических 
потребностей в энергии и пищевых веществах для различных групп населения Российской Федерации»





Потребление белка 10 – 15% 
от калорийности суточного рациона питания

Пищевые продукты – источники полезного белка: 

Растительные белки

• бобовые
• зерновые  (овес, греча)
• грибы
• орехи

Животные белки

• яйцо
• птица
• рыба
• морепродукты
• молочные продукты



Источник белка Биологическая ценность, в % Содержание в продукте, в %

Яйцо 100 12,7

Картофель 99/ 70 2

Говядина 92 18 - 20

Молоко 90 - 95 3,5
Рыба / морепродукты 95 15 – 20 / 18

Соя /мука / соевый изолят 85 30 - 35 /  35 / 85

Бобовые 73 20 - 23

Пшеничная мука 50 10

Творог 15

Сыр 20

Зерновые 70 7 - 15

Орехи 70 15

Овощи 70 0 - 2

Фрукты 0 – 1,3

Грибы белые сушеные/свежие 70 35 / 3-10

Источники пищевого белка





Частота потребления основных групп продуктов 
отдельными социальными группами населения 

(старше 14 лет) г.Москвы* (ежедневно/большинство дней в неделю) 

%

* http://www.gks.ru



Молочные продукты - почему они расположены в 
ограничительной части пирамиды здорового питания?

• источники белка
• пищевой источник кальция

• содержит молочный сахар - 
лактозу

• источник насыщенных жиров 
– атерогенность рациона 
питания

• вторичная лактазная 
непереносимость 

Потребительская привлекательность:
1.имеет порционную форму
2.широкий ассортимент
3.частое появление новинок продукции
4.активное рекламное сопровождение



Б Ж НЖК Угл ПВ Na Ca

молоко 3.0 1.0 0 4.9 0 52 126

молоко 2.9 2.5 1.5 4.0 0 50 120

кефир 3.0 1.0 0 4.0 0 53 120

кефир 2.9 2.5 1.5 4.0 0 50 120

йогурт 4.1 1.5 0.9 5.9 0 50 124

йогурт 5.0 3.2 2.0 3.5 0 52 122

творог 22.0 0.6 0.4 3.2 0 44 120

творожная масса «Особая» с изюмом 7.1 23.0 13,7 27,1 0 40 120

мороженое молочное 3.7 3.5 2.2 21.3 0 51 136

мороженое сливочное 3.7 10.0 6.3 19.4 0 50 148

сливки 2.7 10.0 5.8 4.5 0 40 90

сметана 2.7 10.0 5.8 3.9 0 50 90

Сыр Домашний 17.0 4.0 2.5 1.5 0 41 166

Сыр Пошехонский 26 26.1 13.9 0 0 860 1000

Сыр Российский 23.2 29.5 15.9 0 0 810 880

Сыр Литовский 27,9 14.7 7.7 0 0 930 1000

Сыр Адыгейский 19.8 19.8 12.7 1.5 0 470 520

Сыр Сулугуни 20.5 22.0 14.0 0.4 0 1050 650

Сыр Швейцарский 24.6 31.6 16.7 0 0 750 930

Сыр Голландский 23.7 30.4 17.4 0 0 1000 980



Молочные продукты: обезжиренные и низкожировые*
Массовая доля жира продукта в %

обезжиренный нежирный маложирный

Молоко 0,1 0,3 - 1,0 1,2 – 2,5

Кефир, ряженка, 
простокваша

0,1 0,3 - 1,0 1,2 – 2,5

Йогурт 0,1 0,3 - 1,0 1,2 – 2,5

Сметана - 10 - 15

Творог 0,1 – 1,8 2,0 – 3,8

Сыр - менее 10,0 10,1 – 17,0

* ГОСТ Р 52093-2003 Кефир. Технические условия    ГОСТ Р 52092-2003 Сметана. Технические условия
ГОСТ Р 52094-2003 Ряженка. Технические условия.   ГОСТ Р 52095-2003 Простокваша. Технические условия.
ГОСТ Р 52096-2003 Творог. Технические условия.      ГОСТ Р 51331-99 Продукты молочные. Йогурты. Общие технические условия. 

ГОСТ Р 52686-2006 - Сыры. Общие технические условия





Ограничительное потребление имеют:

• Красное мясо -2-3 раза в неделю. 
Можно реже – чаще не надо!

• Переработанное мясо

• Высоко крахмалсодержащие 
продукты: картофель, белый рис, 
макаронные изделия

• Соль – 5 грамм в день

• Сахар – 30 грамм

• Алкоголь: 1 бокал вина – для 
женщин и 2 бокала для мужчины в 
день



Уровень потребления Na с пищей* - 4325,9мг   =  11г соли
•нет возрастных и гендерных различий, типу поселения, проживания в природно-
климатическим зонам, уровня дохода

•нет отличий среди лиц, имеющих алиментарно-зависимое заболевание или ФР
По типу питания:

•вегетарианцы –   уровень потребления Na с пищей 2546,2 мг  =  6,7г соли

•не вегетарианцы - уровень потребления Na с пищей     4304 мг  =  11 г соли

•Распространенность привычки досаливания – 59,6% (данные исследования 
ЭССЕ-РФ, 2013г, выборка - 22 265 человек  25-64 года (8675 мужчин и13590 женщин, ФГБУ 
«ГНИЦ ПМ» Минздрава России) 

* http://www.gks.ru/free_doc/new_site/food1/survey0/index.html

Рекомендуемый уровень потребления 5,0 г соли в сутки



каждые 50 г переработанного красного мяса              на 18%
каждые 100г  красного мяса -                                        на 17%

при ежедневном употреблении

1 000 000 случаев  – потребление табака
       600 000 случаев  -  потребление алкоголя

    200 000 случаев  -  загрязнение воздуха
                   50 000 случаев  -  потребление красного мяса

                          34 000 случаев  -  переработанного красного мяса
Global Burden of Disease Project



JAMA Intern Med., 2016: 2417



Figure 1-2. Fatty Acid Profiles of Common Fats and Oils

   кокосовое масло*
пальмоядровое масло*

сливочное масло
говяжий жир

пальмовое масло*
свиное сало

куриный жир
шоттеринг**

хлопковое масло
жир лосося

ореховое масло
соевое масло

кунжутное масло
оливковое масло
кукурузное масло

масло авокадо
подсолнечное 

масло сафлоры
масло канола

Dietary Guidelines for Americans 2015–2020 8th Edition



Транс-изомеры 
жирных кислот





Принцип «здоровой тарелки»

• 25% на тарелке отводится продуктам, являющихся преимущественно 
источниками полезного белка и жира: мясо, птица, рыба, морепродукты, 
яйца, творог

• 30% - должны занимать овощи (например - салат из свежих овощей или 
овощное рагу)

• 25% - отводится на зерновые или бобовые 
• 20% - это свежие фрукты или ягоды 
• 200-250 мл - напиток 



Размер индивидуальной порции или правило «ладони» 



Режим питания

Распределение суточного 
рациона по калорийности:

завтрак до работы - 25-30%
второй завтрак      -  10-15 %
обед                       -   40%
ужин                       -   20 %



Режим питания
• Частота приема пищи :
• 3 основных приема пищи (завтрак, обед и 

ужин) и возможно 2 дополнительных
• Последний прием пищи не позднее, чем 

за 3-4 часа до отхода ко сну
• Интервал между завтраком и ужином не 

более 10 -11 часов.



Примерный рацион питания на день:
1 день 2 день 3 день

Завтрак каша «Геркулес» творог с ягодами омлет с овощами, зеленью

сыр 70гр, цельнозерновой хлеб хлеб цельнозерновой сыр, хлеб цельнозерновой

чай/кофе – 2 ч.л.сахара чай/кофе – 2 ч.л.сахара чай/кофе – 2 ч.л.сахара 

инжир, курага, чернослив 2-4 
ягоды

апельсин яблоко

Обед салат  (томаты, огурцы, зелень, 
раст. масло)

салат (св. капуса, зелень, 
раст масло) 

винегрет

рыба припущенная куриная котлета рыба запеченная

перловка, цуккини, зелень греча с грибами, зелень рис с овощами

напиток, груша напиток, банан напиток,  3 сливы

Ужин салат красная фасоль, грибы, 
зелень, раст масло

салат (редис, огурец, зелень, 
раст масло)

салат (руккола, томаты, 
оливки, кедровые орехи, раст 
масло) 

индейка запеченная перец фаршированный 
мясом, овощами, зеленью

отварная говядина

напиток, печеное яблоко напиток, фруктовый салат напиток, грейпфрут

Перекус напиток, орехи, сухофрукты напиток, орехи, сухофрукты напиток, орехи, сухофрукты



Устранение нутриетного дефицита – оптимизация рациона питания

Витамин Д:

• Рыбные дни - рыба в 
качестве основного блюда 
не реже 2-х раз в неделю

Evaluation, Treatment, and Prevention of Vitamin D Deficiency:
An Endocrine Society Clinical Practice Guideline. 
First published in Journal of Clinical Endocrinology & Metabolism, July 2011, 96(7): 1911–1930.

РОССИЙСКАЯ АССОЦИАЦИЯ ЭНДОКРИНОЛОГОВ 
КЛИНИЧЕСКИЕ РЕКОМЕНДАЦИИ 2014
ДЕФИЦИТ ВИТАМИНА D: ДИАГНОСТИКА, ЛЕЧЕНИЕ И ПРОФИЛАКТИКА 



Энергетическая ценность 2000 ккал

1000 ккал



Фундамент пирамиды здорового питания – 
ежедневная физическая /двигательная 

активность



2 шага/1 ступень          = 0,17 ккал

10 шагов/5 ступеней    = 1 ккал

10 000 Шагов                 = 1000 ккал



Nordic Diet Food Pyramid
The Baltic Sea Diet Pyramid / Healthy’ Nordic Diet



The Baltic Sea Diet Pyramid / Healthy’ Nordic Diet



Finnish nutrition recommendations 2014 
(Finnish: Terveyttä ruoasta. Suomalaiset ravitsemussuositukset 2014)







АКЦЕНТ выполнен на:

• адекватное (достаточное)  потребления калия, 
кальция, витамина Д и пищевой клетчатки

 
• ограничительное потребление добавочного 

сахара, насыщенных и транс- жиров, соли и 
алкоголя

• режиме питания (приоритет завтрака)
• кулинарной обработке

Dietary Guidelines for Americans 2015–2020 8th Edition 



Привычки питания, 
обладающие научно доказанным 

протективным действием в отношении ХНИЗ 

• Ежедневное потребление овощей и фруктов в количестве не 
менее 400 г. Можно больше – меньше нельзя!

• Приготовлении пищи с использованием растительных масел и 
не использование животных жиров в приготовлении блюд

• Употребление молочных продуктов  с низким содержанием 
жиров

• Употребление рыбы не реже 2 раз в неделю, 
      а красного мяса не чаще 2-3 раз в неделю



1. придерживайтесь рационального 
питания

2. всегда завтракайте
3. будьте физически активны – 10 000 

шагов в сутки
4. соблюдайте режим сна и отдыха. Лучше 

поспать, чем поесть!
4.   следите за основными параметрами: 

вес тела и окружность талии - 
взвешивайтесь и измеряйте окружность 
талии не реже 2-х раз в месяц, утром, 
натощак - до завтрака



Примеры завтрака











Спасибо за внимание!


