
Лекция 
по 

питани
ю



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



• Снижение веса
• Поддержание

• Рельеф



Каждый для себя выбирает выдержку БЖУ 
по поставленной для себя задачи:

✔Увелечение Веса 
Б- 30 %, Ж- 20%, У-50%. 
✔  Снижение веса 
Б- 45%, Ж-20%, У- 35%. 
✔Поддержание веса 
Б-32%-27%, Ж-20%, У- 43%-48%. 



Как посчитать?

1 гр Белка – 4 ккал
1 гр Углеводов - 4 ккал

1 гр Жиров – 9 ккал



Белки

• Растительные
• Животные



Жиры

• Насыщенные (жирное мясо, фаст фуд, 
кондитерка, пальмовое масло)

• Ненасыщенные (рыба, орехи, 
растительные масла кроме пальмового 
и кокосового)



✔ Питайтесь регулярно
✔  Питайтесь часто -  5-6 раз через 

каждые 2,5-3 часа
✔ Не переедайте и не голодайте
✔ Кушайте разнообразную пищу
✔ Устраняйте животный жир
✔ Снижайте потребление сахара
✔ Сокращайте потребление соли до 

минимума



Что 
есть???



Завтрак
1. Каша/ каша с сухофруктами/ +яйцо+чай 
2. Омлет +яблоко+ чай
3. Творог с фруктами /ягодами

Перекус (100гр):
1. Фрукт
2. Стакан кефира
3. Орехи
4. Овощ
5. Яйцо 
6. Творог 



Обед
1. Постное мясо + бурый рис + листья 

салата, помидор
2. Куриная грудка + овощи (на выбор) на 

пару + гречка
3. Рис с кукурузой(20-30г вареной) + 

запеченная рыба
4. Бобовые с овощами (чечевица /фасоль 

/горох)
Перекус

1. Творог
2. Салат овощной
3. Омлет
4. Фрукт-?



Ужин
1. Креветки варенные + овощной салат 
2. Отварная рыба + тушенная капуста 
3. Куриная грудка + запеченные кабачки 
Перекус (если сильно хочется есть):
огурец
перец
Кефир (пол стакана)
Протеин (белок)



Итоги:
✔ Едим в основном овощи и фрукты
✔ Пьем в чистом виде воды 2-2,5 л ( 8 

стаканов)
✔ Отказываемся от простых углеводов
✔ Переходим на печеные и вареные 

продукты. Отказываемся от жарки. 
✔ На время отказываемся от всей стряпни 

(пп выпечка в том числе)
✔  Отказываемся от алкоголя



✔ Не едим консервированные продукты 
✔ Углеводная пища до 16 часов
✔ Фрукты до 16 часов
✔ Орехи до 16 часов 
✔ Кушаем медленно, не отвлекаясь
✔ Обязательно завтракаем, не 

пропускаем приемы пищи, едим перед 
тренировкой

✔ Соблюдаем порции и режим питания





Молочные продукты



✔Срок хранения
✔Жирность
✔Состав

✔Реакция на лактозу
✔Отдаем предпочтение 

натуральным продуктам



САХ ЗАМЫ
Консервы

Сухофрукты
Батончики



Простые     Сложные

Углеводы





Гликемический индекс





КАК ВЫЖИТЬ ЗА 
ПРАЗДНИЧНЫМ 

СТОЛОМ?
«Чит Мил?!»



Спортивное 
питание

– это пищевые добавки, разработанные 
специально для людей, активно 
занимающихся спортом. Они помогают 
быстрее восстанавливаться после нагрузок, 
улучшают спортивные показатели и 
повышают выносливость



✔ Протеин - это белок в 
концентрированном, легкоусвояемом 
виде

✔ Его может употреблять человек любого 
пола и возраста. 

Осторожность при 
использовании протеина 
должны соблюдать только 
те, у кого есть заболевания 
почек



Функциональное 
питание

✔ дает организму максимальное количество 
белков, углеводов, витаминов, аминокислот и 
минералов. 

✔ Это продукты, которые оказывают 
оздоровительный эффект на функции органов 
человека

Причины появления функционального 
питания:
✔ Некачественная пища
✔ Нарушение питания человека 
✔ Рост количества заболеваний



Функциональное питание 
позволяет:✔ откорректировать вес (набрать или сбросить 

килограммы)
✔ улучшить обмен веществ
✔ выработать, укоренить правильные пищевые 

привычки
✔ научиться контролировать и оптимизировать 

рацион питания
✔ обогатить организм витаминами, минералами, 

аминокислотами
✔ избавиться от вредных продуктов из меню 

(жаренных, острых блюд, копченостей, 
кондитерских изделий)

✔ выработать график приемов пищи



Очищение организма


