
ЗДОРОВОЕ ПИТАНИЕ 



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. 

 



Питание — источник развития тканей и клеток, их постоянного обновления, насыщения 

человека энергией.  

Неправильное питание наносит существенный вред здоровью человека в любом возрасте.  

Это выражается в снижении уровня физического и умственного развития, быстрой 

утомляемости, неспособности оказывать сопротивление воздействию неблагоприятных 

факторов окружающей среды, снижении работоспособности и даже преждевременном 

старении и сокращении продолжительности жизни 

 

 

 



Принципы здорового питания: это должен 

знать каждый! 

 
 Правило № 1. Навсегда забудьте про фастфуд и постарайтесь 

не злоупотреблять сладким.  

 Правило № 2. Ешьте как можно больше сезонных продуктов 
— в них содержится максимум полезных веществ. Зимние 
овощи и фрукты, выращенные в теплицах или привезенные 
издалека, из-за обработки химикатами и длительного хранения 
теряют всю пользу 

 Правило № 3. Максимально ограничьте употребление 
рафинированных продуктов: сахара, растительного масла, 
белой пшеничной муки, очищенного белого риса. В них нет 
клетчатки, которая очень важна для работы пищеварительного 
тракта, а также для питания полезных бактерий, живущих в 
кишечнике.  

 Правило № 4. Пейте воду. Чай, кофе и соки воду не заменяют. 
В сутки организму необходимо получать не меньше 30–35 мл 
жидкости на 1 кг веса.  

 Правило № 5. Не забывайте о белковой пище. Она способна 
надолго дать чувство сытости и к тому же богата 
аминокислотами. Белки необходимы организму для 
строительства мышечной ткани, замены устаревших клеток.  

 



Приготовление пищи: 

 Правило № 1. Используйте для приготовления пищи 
несколько видов растительного масла. Это лучший источник 
необходимых организму жирных кислот. Очень хорошо, если 
на кухне постоянно будут несколько бутылочек с разными 
маслами: оливковым, кунжутным, льняным, маслом грецкого 
и кедрового ореха. Помните, что нерафинированные масла не 
подходят для термической обработки.  

 Правило № 2. Готовьте правильно. Сохранить все полезные 
вещества в продуктах можно при минимальной тепловой 
обработке. Макароны или крупу рекомендуется варить всего 
несколько минут. Мясные и рыбные продукты обязательно 
должны быть термически обработаны, поскольку в них могут 
находиться паразиты.  

 Правило № 3. Используйте для готовки натуральные и свежие 
продукты. Любой полуфабрикат или товар длительного 
хранения с консервантами, усилителями вкуса и красителями 
увеличивает нагрузку на организм, препятствует выведению 
токсинов, замедляет обмен веществ.  

 

 



Режим: 

 Правило № 1. Обязательно соблюдайте режим 

питания. Редкие приемы пищи вредны так же, как 

постоянные перекусы и привычка все время что-

нибудь жевать. Здоровому человеку оптимально есть 4–

5 раз в день, промежуток между едой более 5 часов 

замедляет метаболизм и заставляет организм 

переходить на режим экономии. В результате 

начинают накапливаться жировые отложения.  

 Правило № 2. Ежедневно съедайте немного свежих 

овощей и фруктов. Рекомендованное количество — по 

300 г тех и других. Так вы получите все необходимые 

витамины и клетчатку. Очень удобно брать с собой на 

работу заранее порезанное яблоко или грушу, огурец 

или морковные палочки. 

 

 



Будем здоровы и 

красивы! 


