
Пра́вильное пита́ние – гла́вное усло́вие здоро́вого о́браза жи́зни челове́ка 

 

 Удовлетворе́ние го́лода явля́ется одни́м из са́мых ва́жных инсти́нктов органи́зма, так как он гаранти́рует сохране́ние 

жи́зни. Сле́довательно, от того́ что мы едим, в како́м коли́честве, когда́ и каки́м о́бразом, зави́сит на́ша жизнь во всех её 

проявле́ниях и аспе́ктах. Пита́ние челове́ка – оди́н из са́мых ва́жных фа́кторов, напряму́ю влия́ющих на здоро́вье челове́ка. 

Непра́вильное пита́ние приво́дит к наруше́нию фу́нкций как отде́льных о́рганов челове́ка так и органи́зма в це́лом. Па́губно 

влия́ет и неполноце́нная по соста́ву пи́ща , и недоста́ток пи́щи и её переизбы́ток. ИJменно поэ́тому пита́нию необходи́мо 

уделя́ть внима́ние и прикла́дывать необходи́мые уси́лия для того́ что́бы оно́ бы́ло полноце́нным! 

 Са́мые поле́зные проду́кты пита́ния для среднестатистического челове́ка, не осла́бленного боле́знями и не за́нятого 

тяжёлым физи́ческим трудо́м: 

Цельнозерновы́е проду́кты - осно́вой явля́ется пи́ща, пригото́вленная из зерновы́х. К цельнозерновы́м проду́ктам отно́сится 

хлеб гру́бого помо́ла, ка́ши, макаро́ны из цельнозерново́й муки́, неочищенный рис. Та́кже к э́той гру́ппе отно́сят 

расти́тельные жиры́ (подсо́лнечное и други́е масла́). ОJвощи и фру́кты о́чень поле́зны для органи́зма челове́ка. Они́ 

низкокалорийны и соде́ржат огро́мное коли́чество витами́нов и микроэлеме́нтов, а та́кже соде́ржат в большо́м коли́честве 

во́ду и клетча́тку, кото́рые создаю́т ощуще́ние сы́тости. 

 Мясны́е проду́кты, пти́ца, ры́ба, бобы́, я́йца, оре́хи - э́та гру́ппа проду́ктов та́кже называ́ется белкосодержащие 

проду́кты. Жела́тельно отдава́ть предпочте́ние ры́бе, мя́су пти́цы, боба́м т.к. в них соде́ржится ме́ньше жиро́в, чем в други́х 

белкосодержащих проду́ктах живо́тного происхожде́ния. Бобо́вые и оре́хи соде́ржат о́чень мно́го поле́зных витами́нов и 

микроэлеме́нтов. 

 Моло́чные проду́кты, йо́гурты, сыр - э́ти проду́кты обеспе́чивают нас белка́ми, ка́льцием и други́ми пита́тельными 

вещества́ми. 

 Жир, соль, са́хар, сла́дости - э́та гру́ппа проду́ктов в рацио́не здоро́вого пита́ния должна́ быть сведена́ к ми́нимуму. К 

э́той гру́ппе проду́ктов та́кже отно́сятся маргари́н, проду́кты из бе́лой муки́ (хлеб и макаро́ны), сла́дости, газиро́ванные 

напи́тки. 

 Осно́вы пра́вильного пита́ния: cтарайтесь употребля́ть то́лько све́жие проду́кты. В кра́йнем слу́чае, мо́жно 

пригото́вить полуфабрика́ты. Гото́вую пи́щу, продаю́щуюся во мно́гих магази́нах и тре́бующую то́лько разогре́ва, сто́ит 

исключи́ть из рацио́на. 

 Здоро́вое сбаланси́рованное пита́ние подразумева́ет употребле́ние всех групп проду́ктов. Поэ́тому стара́йтесь не 

заменя́ть и́ли исключа́ть конкре́тные гру́ппы проду́ктов. Про́сто необходи́мо соблюда́ть пропо́рции и разнообра́зить своё 

пита́ние. 

 ЕJсли необходи́мо перекуси́ть – пое́шьте фру́ктов, оре́хов и́ли сухофру́ктов. Как мо́жно ча́ще включа́йте в рацио́н 

пита́ния ра́зные ви́ды капу́сты (белокоча́нная, краснокочанная, бро́кколи, цветна́я, брюссе́льская). Поми́мо основны́х 

поле́зных свойств капу́сты, у́ченными дока́зано, что употребле́ние капу́сты значи́тельно снижа́ет риск возникнове́ния 

онкологи́ческих заболева́ний. 

По-возмо́жности ку́шайте пи́щу с ни́зким содержа́нием жи́ра. Стара́йтесь максима́льно сни́зить употребле́ние алкого́ля, 

са́хара и со́ли. По́мните, что съе́денная пи́ща должна́ быть уравнове́шена соотве́тствующей физи́ческой нагру́зкой. 

 ЕJсли вам сло́жно оцени́ть свой рацио́н пита́ния и перейти́ на сбаланси́рованное пита́ние, то вам помо́жет тетра́дь и 

ру́чка. В тече́ние неде́ли запи́сывайте всё, что вы употребля́ете и в конце́ неде́ли вы уже́ смо́жете самостоя́тельно оцени́ть 

положе́ние дел и вы́яснить каки́е проду́кты преоблада́ют в ва́шем рацио́не на настоя́щий моме́нт, и каки́е проду́кты стои 

исключи́ть из рацио́на, что́бы сбаланси́ровать своё пита́ние. 

 

 

 


