
Пита ться правил ьно  важ но, потом у что это дае т возм ож нос ть:  

 - Предупреди ть и  у м еньш ит ь риск хрони чес ких заболеваний  

 - Сохрани ть здоровь е и  привлека тельную  внеш нос ть  

 - Ос таватьс я с тройны м и и  красивы м и  

Пифагор  

 

 

 

 

 

 

 

 

Зачем  правильно питаться?  

Для активного долголетия, сохранения здоровья, 

предотвращ ения болезней , вы сокой ф изической и  умственной  

работоспособности  организма . 

 

Р ационально е питани е  –  это  пит ание,  обеспечив аю щ ее  

рост, норм альное раз витие и  ж изн едея тельность  

человека,  спосо бствую щ ее улуч ш ению  его  здоровья и  

проф илакти ке з абол еваний  

 

 

  Р ационально е питание п редполага ет:  

 

1. Э нергетическое равновесие  

2. С балансированное питание  

3 . С облю дение режима питания 

    

 

 

 

 

 

  П рав ила  здорового питани я:  

 

  П отреблять разнообразны е продукты .  

  Е ж едневно вклю чать в рацион  молоко и  молочны е 

продукты  с  низким содержанием ж ира и соли (кеф ир, 

кислое молоко, сы р, йогурт).  

  Заменять мясо и  мясны е продукты  с  вы соким содерж анием 

ж ира на  бобовы е, ры бу, птицу, яйца или   нежирны е сорта 

мяса. 

  О граничить потребление «видимого ж ира» в каш ах и  на 

бутербродах, вы бирать мясомолочны е продукты  с  низким 

содерж анием ж ира. 

  О граничить потребление сахаров: сладостей , конди терских 

изделий, сладких напитков, десертов . 

  О бщ ее потребление поваренной соли , с  учетом ее 

содерж ания в хлебе, консервированны х и  других 

продуктах, не  долж но превы ш ать 1 чайной лож ки  

(6 грамм) в день. Рекомендуется использовать 

йодированную  соль. 

  И деальная масса тела должна соответствовать  

рекомендованны м границам (И М Т  –  20 - 25). 

  П ридерж иваться исклю чительно грудного вскармливания 

на  протяж ении первы х ш ести  месяцев ж изни ребенка. 

П осле 6 месяцев вводится прикорм. Грудное 

вскармливание мож ет бы ть п родолжено до 2 лет. (С овет 

адресован  беременны м женщ инам и  кормящ им грудью  

матерям). 

 

 

 

 

 

 

 



О рганизм долж ен получать разнообразную  пищ у, насы щ енную  

белками, ж ирами, углеводами, а  также витаминами 

и  минеральны ми вещ ествами . 

Белк и   строят н аш е тело . Л учш и е и сточн и ки  белка  - 

м ясо, ры ба , п ти ц а , яй ц а , м олочн ы е п родукты . 

У глев оды  сн абж аю т н ас эн ерги ей . 

М н ого углеводов в картоф еле , 

хлебе , круп ах, сахаре  и разли чн ы х 

сладостях .  

Ж и ры     даю т эн ерги ю , согреваю т н аше тело . Ж и ры  

делятся н а  расти тельн ы е (оли вковое  и  

п одсолн ечн ое  масло) и  ж и вотн ы е (сли вочное  масло, 

сало). 

 

Витам ин ы  п оддерж и ваю т работосп особн ость и 

устой чи вость к заболеван и ям . Ч еловеку требуется 

около 30  разн ы х ви там и н ов, которы х особен н о м н ого 

в овощ ах и  ф ру ктах .  

                    

М и нерал ь ны е в ещ еств а    н еобходи м ы  для костей , зубов, м ы ш ц , н ервов 

и  крови . Ч еловеку требуется н е  м ен ее  20 

м и неральн ых вещ еств - та ки х, ка к кальц и й , ф осф ор , 

й од, ж елезо , м агн и й , м едь, н атри й , кали й , ф тор и  

др .  

 

 

 

П РА ВИ Л А  П РИ Е М А  П И Щ И  
  Есть следует  в  одн о и  то  ж е  врем я 3 -4  раза   в  ден ь .  

  Уж и н ать н адо за  2 -3 часа  п еред сн ом .  

  Н е стои т п ерегруж ать ж елудо к п еред сн ом  ж и рны м и , тяжелы ми 

для п и щ еварен и я п родуктам и  (все , ч то  съеден о н а  уж и н  сверх м еры , 

п реврати тся в  ж и р) .  

  Следует тщ ательн о п ереж евы вать п и щ у (н ебольш и е п орц ии 

лучш е усваи ваю тся) .  

  Н ельзя  п ерекусы вать «н а  лету». 

  Н е  стои т  п ереедать.  
 

Подгото вила :  

Инструк тор - валеоло г Стол пец С. С. .        Т ираж  200  эк з.  

                         У чреж дение здравоохранения  

                     «Зельвенская  центральная  районная  больница» 
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