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Принципы здорового питания
1. Энергетическое равновесие 

Под этим принципом понимается равное  
соотношение поступающих с пищей калорий 
и их расходованием. 

Для мужчин и женщин в возрасте  
от 40 до 60 лет основной обмен  
в среднем равен, соответственно,  
1500 и 1300 килокалорий в день.  
Избыток энергетической ценности раци- 
она неизбежно приводит к отложению  
избыточных калорий в виде жира  
в организме, то есть к ожирению.

Диетологи рекомендуют распре- 
делить количество и калорийность  
пищи следующим образом: 

• 25-30% завтрак 
• 35% обед
• 20-25% ужин 

Расход энергии (ориентировочные данные)

Во время сна 

Спокойно сидящий человек 

Легкая физическая работа 

Тяжелая физическая работа  
и занятия спортом 

60-80 кал/час

100 кал/час

150 кал/час

200-300 кал/час

Пропуская правильные перекусы, вы рискуете 
съесть больше нормы. Даже если вы придержива-
етесь графика питания, бывают моменты, когда 
хочется что-нибудь перекусить. Отказывать себе 
в этом не стоит. Для таких перекусов прекрасно 
подойдет что-нибудь легкое: фрукты, цукаты, 
овощи, нежирный йогурт или пара орешков. Это 
уменьшит чувство голода и не даст в основной при-
ем пищи съесть больше чем требуется организму. 

Количество  
килокалорий в 1 г:

Жиры

Алкоголь

Белки

Углеводы

Вода

9

7

4

4

0

Чтобы эффект насыщения сохранялся через 3,5 часа 
после употребления жирной пищи, нужно употре-
бить 800 ккал. После употребления белковой и угле-
водной пищи насыщение сохраняется через 3,5 часа 
при минимальном потреблении энергии — 350 ккал.



2. Сбалансированность питания 

Организму нужны белки, жиры и углеводы,  
которыми и обусловлена энергетическая ценность  
рациона. Кроме того, белки являются строитель- 
ным материалом для организма, жиры —  
пластическим и энергетическим, а углеводы — 
основной источник энергии.  

Рацион считается сбалансированным,  
когда каллорийность обеспечивается:

10-15% белками
20-30% жирами
55-70% углеводами

При этом доля простых углево- 
дов, то есть сахара, не должна  
превышать 10%, из которых  
половину организм получает  
с фруктами. Углеводы долж- 
ны быть  именно сложные — каши 
из цельного зерна, цельнозерновой 
хлеб или картофель. Главная осо-
бенность таких углеводов — они 
медленно перевариваются, дают 
постоянный уровень энергии и не 
приводят к выбросу  инсулина, кото-
рый превращает  избыток глюкозы 
в жир.

Не снижайте потребление жиров, 
если вы хотите вернуть фигуре строй-
ность — это будет работать против 
вас, как и любое жесткое ограниче-
ние. Жиры не так вредны для нас, как 
мы привыкли думать. Наоборот, они 
полезны. Когда вы лишаете себя не-
насыщенных жиров и кислот Омега-3 
в организме происходит гормональ-
ный сбой, ухудшается всасывание 
ряда витаминов, замедляется обмен 
веществ, возрастает риск раковых 
заболеваний.

Чтобы соблюсти нормальный 
баланс жиров в рационе, необходимо 
помнить, что 60-70% должны состав-
лять растительные жиры (раститель-
ное масло, орехи, семя льна), и только 
30-40% — жиры животного проис-
хождения, большая доля которых 
должна приходиться на морскую 
рыбу. Предпочтение стоит отдавать 
нежирным сортам мяса, птице.

В питании необходимо ограни-
чить употребление транс-жиров. 
Они содержатся в магазинной вы-
печке, маргарине, чипсах, крекерах, 
фасфуде, колбасах, сосисках.

Разнообразьте рацион!  
Чем больше разных полезных продук-
тов вы потребляете, тем больше ор-
ганизм получает различных микроэ-
лементов, витаминов, аминокислот. 



Фaктopы, кoтopыe 
нeoбxoдимo учитывaть 
пpи oпpeдeлeнии кpaт-
нocти пpиeмoв пищи: 

• Вoзpacт; 
• Тpудoвaя дeятeльнocть  
(умcтвeнный, физичecкий 
тpуд); 
• Сocтoяниe opгaнизмa 
чeлoвeкa; 
• Рacпopядoк paбoчeгo дня. 

Пpeимущecтвa мнoгoкpaтнoй eды 
(чeтыpexpaзoвoгo питaния): 

• Paвнoмepнaя нaгpузкa нa пищeвa- 
pитeльную cиcтeму. 

• Haибoлee пoлнaя oбpaбoткa пищи. 
• Лучшee пepeвapивaниe пищи. 
• Haибoлee выcoкoe уcвoeниe 

питaтeльныx вeщecтв. 
• Пoддepжaниe пocтoянcтвa внутpeн-

нeй cpeды зa cчeт cвoeвpeмeннoгo пocту-
плeния жизнeннo нeoбxoдимыx вeщecтв 
в opгaнизм. 

• Oбecпeчeниe лучшeгo oттoкa жeлчи.

• Утром сахар полностью усваивается организмом. Самое время  
съесть свое любимое лакомство без ущерба для фигуры.

• Идеальное время для обеда с 11-00 до 13-00. В это время самое силь-
ное пищеварение, поэтому обед должен быть самым плотным прие-
мом пищи.

• Больше всего подходят для ужина: овощи (кроме корнеплодов и поми-
доров), гречка. 

Это интересно!

Человек должен есть 3–5 раз 
в день, регулярно, небольши-
ми порциями и, по возмож-
ности, строго по расписанию, 
а последний прием пищи 
должен закончиться за 2–3 
часа до сна. 

3. Соблюдение режима питания



Здоровые  
продукты  
питания
Обязательно нужно включить  
в рацион здорового питания  
на каждый день: 

• ЗЛАКИ в виде каш и мюсли, бо-
гатые медленными углеводами, кото-
рые обеспечат организм энергией.

• СВЕЖИЕ ОВОЩИ (капуста, 
морковь) обеспечивают организм 
пищевыми волокнами — клетчаткой. 

• БОБОВЫЕ — богатый источник 
растительного белка, но необходимо 
помнить, что бобовые не заменяют 
белок животного происхождения 
— источника незаменимых амино-
кислот, в которых нуждается наш 
организм.

• ОРЕХИ, особенно грецкий  
и миндаль, благотворно влияют  
на весь организм и являются источ-
ником полиненасыщенных жирных 
кислот омега-6 и омега-3, микроэле-
ментов.

• КИСЛОМОЛОЧНЫЕ ПРОДУК-
ТЫ: натуральные йогурты (без 

Специалистами разработана 
формула расчета суточной 
нормы потребляемой воды:  
на килограмм веса необходимо 
30 мл воды.

Это интересно!



добавления сахара), кефир, творог обе-
спечивают кальцием и улучшают работу 
ЖКТ;

 • МОРСКАЯ РЫБА содержит белок и 
незаменимые жирные кислоты омега-3; 

• ФРУКТЫ И ЯГОДЫ — кладезь вита-
минов, оздоравливают кожу и защищают 
организм от заболеваний;

• НЕЖИРНОЕ МЯСО — куриная груд-
ка, крольчатина, говядина, индейка — 
источник белка. 

Из напитков рекомендуется употре-
блять минеральную воду, цикорий, сму-
зи, зеленый чай и натуральные свежевы-
жатые соки, лучше овощные.

 Если у вас есть проблема лишнего 
веса, то от сахара стоит отказаться  
вовсе, даже если вы сладкоежка и никак 
не можете без чашечки сладкого кофе по 
утрам — натуральные сахарозаменители 
(фруктоза, стевия) решат эту проблему.

Доказано, что люди, которые досаливают пищу или потребляют соль  
в «скрытом виде» — в виде солений и маринадов, чаще болеют гипертонией. 

Всемирная организация здравоохранения рекомендует употреблять  
не более 5–6 граммов поваренной соли в день. Такое количество содер- 
жится в одной десертной тарелке супа и одном втором блюде со 100 грам-
мами черного хлеба. Поэтому ограничение поваренной соли требует особо 
тщательного внимания и при подборе продуктов, и при готовке, и за сто-
лом. Надо стремиться к отказу от досаливания пищи за столом, постепен-
ной снижать его закладку при кулинарной обработке, а соления и маринады  
не стоит есть чаще одного раза в неделю. В то же время необходимо обо-
гатить рацион солями калия и магния, которые содержатся в черносливе, 
кураге, урюке, изюме, морской капусте, печеном картофеле, отрубях,  
овсяной крупе, фасоли, йодированной соли.

Снижайте количество употребляемой соли!



Полезные советы

Следует отказаться
Список еды, которая несовместима со здоро-
вым образом жизни и правильным питанием: 

• СЛАДКИЕ ГАЗИРОВАННЫЕ НАПИТКИ. 
Они не утоляют жажду, раздражают слизи-
стую желудка, как правило, содержат чудо-
вищное количество сахара — около 20 г  
в каждом стакане.

 
• ЕДА, ЖАРЕННАЯ ВО ФРИТЮРЕ. Кар-

тошка фри, чипсы, сухарики и все, что жа-
рится в большом количестве масла, должно 
быть вычеркнуто из рациона. Канцерогены, 
отсутствие полезных веществ и жир — не то, 
что нужно здоровому организму.

• БУРГЕРЫ, ХОТ-ДОГИ. Все подобные 
блюда содержат смесь из белого хлеба, 
жирных соусов, непонятного происхождения 
мяса, разжигающих аппетит приправ и боль-
шого количества соли.  

 
• МАЙОНЕЗ И АНАЛОГИЧНЫЕ СОУСЫ. 

Во-первых, они полностью скрывают нату-
ральный вкус еды под специями и добавка-
ми, заставляя съедать больше, во-вторых, 
почти все майонезные соусы из магазина 
— почти чистый жир, щедро приправленный 
консервантами, ароматизаторами, стабилиза-
торами и другими вредными веществами.

 
• КОЛБАСЫ, СОСИСКИ И МЯСНЫЕ ПО-

ЛУФАБРИКАТЫ.  Помните, что под пунктами 
«свинина, говядина» в составе чаще всего 
скрываются шкура, хрящи, жир, которые вы 
бы вряд ли стали есть, не будь они столь уме-
ло обработаны и красиво упакованы. 

• ЭНЕРГЕТИЧЕСКИЕ НАПИТКИ. Содержат 
ударную дозу кофеина в сочетании с сахаром 
и повышенной кислотностью, плюс консер-
ванты, красители и много других компонен-
тов, которых стоит избегать. 

• Если вы любите майонез, 
замените его сметаной с 
добавлением соли и чеснока; 

• Даже если вам не хочется, 
нужно съедать как минимум 
два фрукта ежедневно; 

• Используйте тарелки 
меньшего размера, чем 
обычно; 

• Чтобы перекусить во вре-
мя работы или просмотра 
телепередач, всегда держи-
те под рукой овощную или 
фруктовую нарезку;

• Постепенно отказывай-
тесь от колбасы, конди-
терских изделий и прочей 
вредной еды (для начала 
балуйте себя раз в неделю, 
потом раз в месяц и так 
далее). 



• ОБЕДЫ БЫСТРОГО ПРИГОТОВЛЕНИЯ. 
Лапша, пюре и аналогичные смеси, которые 
достаточно залить кипятком, вместо пита-
тельных веществ содержат большое коли-
чество углеводов, соли, специй, усилителей 
вкуса и других химических добавок. 

• МУЧНОЕ И СЛАДКОЕ. Да-да, любимые 
нами сладости — одни из самых опасных 
продуктов. Проблема не только в большой 
калорийности: сочетание мучного, сладкого 
и жирного умножает вред в несколько раз  
и мгновенно сказывается на фигуре. 

• АЛКОГОЛЬ. О вреде его для организма 
сказано уже достаточно, он содержит кало-
рии, повышает аппетит, мешает усвоению 
полезных веществ, а при несоблюдении 
минимальных доз — медленно разрушает 
организм, ведь этанол является клеточным 
ядом. 

Допустимы одна-две дозы алкоголя в день 
для женщин и две-три дозы для мужчин. Доза 
— это 10–12 граммов или 12–15 миллилитров 
«чистого спирта». Две дозы — 24 миллилитра 
чистого спирта — в пересчете на вино-во-
дочные изделия содержатся в рюмке водки, 
коньяка или виски или в фужере вина.

Старайтесь меньше 
есть гормональных 
продуктов.
Большинство производи-
телей используют различ-
ные гормональные препа-
раты и антибиотики для 
ускоренного выращивания 
мяса. Поступая вместе  
с продуктами в организм 
человека, эти гормоны 
оказывают негативное 
воздействие на здоровье. 
Изменяется гормональный 
фон, из-за антибиотиков 
возрастает риск полу-
чить пищевую аллергию. 


