
Рациональное питание — залог вашего здоровья 

Человеческий организм получает почти все необходимые вещества именно 

через пищу и воду. Состав продуктов питания и их свойства непосредственно 

влияют на здоровье, физическое развитие, трудоспособность, эмоциональное 

состояние и в целом на качество и продолжительность жизни. Трудно найти 

другой фактор, который бы оказывал такое серьезное воздействие на организм 

человека. 

По мнению ряда ученых, физическое 

здоровье на 50% зависит от образа жизни, 

куда входит и характер питания человека. 

На наследственность и состояние 

окружающей среды приходится по 20%, и 

только 10% — на уровень медицинского 

обеспечения. 

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 дополнительных, представленных 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. 

 

8. Последний прием пищи - за 2,5-3 часа до сна. 

 

9. Старайтесь избегать в одном блюде сочетаний: белковые продукты 

(мясо, птица, рыба, морепродукты) и продукты, богатые углеводами (крупы, 

хлеб, отруби, картофель, сладкие фрукты и ягоды). 

 

10.  Ограничить потребление соли до 5г. в сутки. 

 

11.  Питание должно быть максимально разнообразным. В желудочно-

кишечном тракте человека присутствует достаточное количество ферментов, 

способных расщепить различные продукты. 

 

12.  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. 

 

13.  Хлеб обязательно должен присутствовать в рационе, лучше всего 

зерновой, с отрубями, белковый. 

 

Главное на пути к здоровому питанию – сделать первый шаг и продержаться 

не менее одного месяца, которого обычно достаточно для формирования 

любой привычки. Выбирая здоровое питание, Вы выбираете здоровье и 

активное долголетие. 

 

Материал подготовили врач-эпидемиолог Дедович Н.Н., помощник врача- 

гигиениста Сорочинская У.Ю. 


