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Актуальность

Проблема питания включена в число важнейших проблем, рассматриваемых 
ВОЗ. Вопросы сбалансированного питания стоят сегодня в центре внимания 
современной медицины. Проблема питания включена в число важнейших 
проблем, рассматриваемых ВОЗ. Быстрое увеличение численности населения 
нашей планеты привело к соответствующему росту производств пищевых 
ресурсов и продуктов питания. Многообразие продуктов, в свою очередь, ставит 
вопрос культуры питания и разумного потребления пищи для сохранения 
здоровья. В рационе современного человека все чаще встречается 
высококалорийная пища: кондитерские изделия, мучные изделия из муки 
высшего сорта, жирное мясо, алкоголь. Важно отметить, что 
несбалансированное, высококалорийное питание и переедание являются 
главными причинами развития избыточного веса и ожирения. Согласно 
статистике, ожирением страдает более половина жителей нашей страны.



Азбука рационального питания

 А) Энергетическое равновесие – это баланс энергии, то есть, 
сколько человек съел, столько он должен и истратить в 
процессе своей жизнедеятельности

 Б) Сбалансированное и разнообразное питание – это питание, 
в котором грамотно сочетаются все необходимые для 
организма вещества. Это белки, жиры, углеводы, клетчатка, 
витамины и минералы. Наиболее оптимальное соотношение 
пищевых веществ (белков, жиров, углеводов) для 
максимального усвоения их является равным 1:1:4. или 
физической нагрузки. 

 В) Режим питания – это прием пищи с равномерным его 
распределением в течение дня. Оптимальным является прием 
пищи 5-6 раз в день (дробный) с интервалом не более 4-х 
часов, так как примерно через 3-4 часа пища покидает 
желудок. Рекомендуемое распределение калорийности между 
приемами пищи: завтрак - 20-25%, 2-й завтрак - 5%, обед -
35%, полдник - 15%, ужин-20%, 2-й ужин - до 5%.

 Здоровый рацион питания - это питание, обеспечивающее организм энергией и необходимыми пищевыми 
веществами в правильном соотношении и в достаточном количестве с учетом его возраста и потребностей. 
Азбучные истины правильного гармоничного питания просты. В их основе лежат три принципа: энергетическое 
равновесие, сбалансированное и разнообразное питание, режим питания.
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ЗДОРОВОЕ ПИТАНИЕ - ОДНО ИЗ ОСНОВ ЗДОРОВОГО ОБРАЗА ЖИЗНИ. ВЕСТИ ЗДОРОВЫЙ ОБРАЗ 

ЖИЗНИ - ЭТО ЗНАЧИТ ПОСТОЯННО ВЫПОЛНЯТЬ ПРАВИЛА СОХРАНЕНИЯ И УКРЕПЛЕНИЯ ЗДОРОВЬЯ: 
СОБЛЮДАТЬ ЧИСТОТУ, ПРАВИЛЬНО ПИТАТЬСЯ, СОЧЕТАТЬ ТРУД И ОТДЫХ, МНОГО ДВИГАТЬСЯ, НЕ ИМЕТЬ 
ВРЕДНЫХ ПРИВЫЧЕК.

СЛЕДУЙТЕ  ПРАВИЛАМ ЗДОРОВОГО ПИТАНИЯ И БУДЕТЕ ЧУВСТВОВАТЬ СЕБЯ ПРЕКРАСНО 

И ПОМНИТЕ, ЧТО НЕВЫПОЛНЕНИЕ ПРАВИЛ РЕЖИМА РАЦИОНАЛЬНОГО ПИТАНИЯ —

ОДНА ИЗ ГЛАВНЫХ ПРИЧИН РАЗВИТИЯ ЗАБОЛЕВАНИЙ ПИЩЕВАРИТЕЛЬНЫХ ОРГАНОВ.



СПАСИБО ЗА ВНИМАНИЕ!

С другими продуктами «Азбуки здорового питания», вы можете ознакомиться на сайте Роспотребнадзора


