
их необходимо в течение 
всей жизни. 

Здоровое питание требу-
ет потребления с пищей 
необходимого количества 
энергии, а также достаточ-
ного потребления незаме-
нимых пищевых веществ, в 
число которых входят вита-
мины, микроэлементы, 
незаменимые аминокисло-
ты и незаменимые жирные 
кислоты. Потребности   
человека в различных пи-
щевых веществах связаны с 
его энергетическими по-
требностями, возрастом, 
полом, ростом и весом. На 
потребность в пищевых 
веществах влияют также 
такие факторы образа жиз-
ни, как уровень физической 

Здоровое питание - 
неотъемлемая часть здоро-
вого образа жизни. Питать-
ся правильно важно во все 

периоды жизни человека. 
Основные принципы здоро-
вого питания должны    
закладываться с раннего 
детства и придерживаться 

активности, стресс, куре-
ние, потребление алкоголя. 
Ни один пищевой продукт 
в отдельности не содержит 
всех пищевых веществ в 
оптимальных количествах 
и правильных соотношени-
ях. Вот почему здоровее 
питание возможно только 
при потреблении разнооб-
разных пищевых продук-
тов.  

Полноценное во всех 
отношениях питание спо-
собствует укреплению и 
улучшению здоровья, фи-
зических и духовных сил 
человека, предупреждению 
и лечению различных забо-
леваний, замедлению про-
цессов старения и активно-
му долголетию. 

ЕДИНЫЙ ДЕНЬ ЗДОРОВЬЯ 

Принципы здорового питания 
Энергетическое соот-

ветствие – количество 
потребляемой энергии с 
пищей должно соответст-
вовать расходуемой. В 
среднем при основном об-
мене затрачивается около 1 
ккал на 1 килограмм массы 
тела в час. Чем выше физи-
ческая активность, тем 
больше энергии тратит 
организм человека. 

Разнообразие – раци-
он должен быть разнооб-
разным и содержать доста-
точное количество белков, 
жиров, углеводов, витами-
нов и минеральных ве-
ществ в каждый основной 
прием пищи. Оптимальное 
соотн ош ение бел ков,     
жиров и углеводов (по мас-
се) в суточном рационе 
должно составлять 1:1:4. 

Количество углево-
дов в рационе должно  
составлять до 3,5 г на 1 кг 
массы тела, что приблизи-
тельно составляет 55 - 60% 

от всей калорийности днев-
ного рациона. Количество 
сахара и сладостей не долж-
но превышать 10% от сум-
марной поступающей энер-
гии, что соответствует при-
близительно 50 г сахара. 

Режим приема пищи 
должен быть дробным (5 
раз в день). Важно стре-
миться к постоянству прие-
мов пищи по часам в тече-
ние дня и правильному   
физиологическому распре-
делению количества пищи 
по ее приемам: 25% рациона 
на завтрак, 10% - на первый 
перекус, 35% - на обед, 10% - 
на второй перекус, 20% - на 
ужин. Основная калориче-
ская нагрузка должна при-
ходиться на первую полови-
ну дня. Последний прием 
пищи должен быть за 2,5-3 
часа до сна.  

Соблюдение питьево-
го режима. Необходимое 
количество жидкости в 
день, при отсутствии проти-

вопоказаний,  должно    
составлять 30-40 г на кило-
грамм массы тела. В сред-
нем это составляет 1,5-2,5 л. 
Часть из этого количества 
расходуется на приготовле-
ние пищи, другая часть - в 
качестве питья. Идеальной 
для питья считается чистая 
(фильтрованная или бути-
лированная) негазирован-

ная питьевая вода.  
Условия приема пи-

щи. Есть нужно в спокой-
ной обстановке, не спеша и 
не отвлекаясь на просмотр 
телевизора, компьютера, 
газет и т.п. Пищу нужно 
тщательно пережевывать. 
Вставать из-за стола следу-
ет с чувством легкой сы-
тости, но не переедания. 

Ограничение пова-
ренной соли в рационе до 
5 г в сутки (чайная ложка 
без верха), лучше использо-
вать йодированную соль.  

Здоровье человече-
ского организма на 74% 
зависит от той еды, кото-
рую он потребляет. 

Основные проблемы 
неправильного или чрез-
мерного питания – незна-
ние, голод и стресс. 

По популярности в 
мире среди продуктов на 
первом месте находятся 
макароны, на втором и 
третьем – мясо и рис. 

На планете только 
44% жителей при выборе 
продуктов питания руко-
водствуются соображе-
ниями здоровья, осталь-
ные 66% выбирают про-
дукты исходя из их стои-
мости. 

С каждым годом воз-
растает показатель про-
даж фаст-фудов, соленых 
и сладких продуктов для 
быстрого и простого уто-
ления чувства голода. 

Возникновение неко-
торых видов онкологиче-
ских заболеваний связы-
вается с употреблением 
большого количества 
красного мяса (говядины, 
баранины, свинины). 

Чрезмерное потребле-
ние поваренной соли    
повышает риск злокачест-
венных новообразований 
желудка. 

Недостаточное коли-
чество в рационе пище-
вых волокон повышает 
риск возникновения рака 
толстого кишечника.  
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Обратите 
внимание: 

В Республике Беларусь: 

 как и во всем мире 
продолжает расти число 
людей, имеющих избы-
точную массу тела (60%) и 
страдающих ожирением 
(20%); 

 почти треть детского 
населения в возрасте до 
18 лет имеет избыточный 
вес или страдает ожире-
нием. Большинство из 
этих детей не расстанутся 
с лишним весом и во 
взрослом возрасте. 

Информационный бюллетень  
 

отдела общественного здоровья 
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