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КОНТРОЛИРУЙТЕ ИХ ПОТРЕБЛЕНИЕ!

СОЛЬ
(хлорид натрия) 

меньше 5 г/сутки*

ЖИРЫ
меньше 65 г/сутки *  
или <30 % калорийности

САХАР
меньше 50  г/сутки*
(или <10 % калорийности)

НЖК
(насыщенные 
жирные кислоты) 
меньше 20  г/сутки* 
(или <10 % кало
рийности)

ТРАНСЖИРЫ
(трансизомеры жирных кислот) 

меньше 2 г/сутки * (или <1 % калорийности)

Роспотребнадзор

РЕКОМЕНДУЕМЫЕ УРОВНИ СУТОЧНОГО ПОСТУПЛЕНИЯ КРИТИЧЕСКИ ЗНАЧИМЫХ ПИЩЕВЫХ ВЕЩЕСТВ 
ИЗ РАСЧЕТА НА РАЦИОН КАЛОРИЙНОСТЬЮ 2000 ККАЛ

www.здоровое-питание.рф
Тираж 50 000 экз., подготовлено в рамках федерального проекта «Формирование системы мотивации граждан к здоровому образу жизни, 

включая здоровое питание и отказ от вредных привычек», входящего в национальный проект «Демография»
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и ВЫБИРАЙТЕ ЗДОРОВОЕ ПИТАНИЕ!

Из каждой группы продуктов на один прием пищи 
выбирайте любой из списка (по принципу «или-или»)

Выбирайте нежирные сорта белковых продуктов, 2-3 раза 
в день

на 7 прием:

8 0 -1 0 0  г говядины либо  б а р анин ы  или 6 0 -8 0  г свинины 

8 0 -1 0 0  г птицы (кури ная  нож ка)

2 курин ы х яйца (не бол ее  4 - 5  шт. в неделю )

1 -2  котлеты

3 - 4  ст. л ож ки  не ж и р н о й  м ясной туш е н ки  

0 ,5 -1  с та ка н  го р о х а  или ф асоли 

8 0 -1 0 0  г рыбы (не м енее  2 - 3  р а з  в неделю )

Наиболее полезны ярко окрашенные плоды, 2 и более 
порций в день

на 7 прием:

1 яблоко ли бо  груш а

3 - 4  с р е д н и е  сливы ли бо  1 /2  с та ка н а  ягод 

1 /2  ап ел ьси на  ли бо  грейпф рута 

1 п е р с и к  либо  2 а б р и ко с а  

1 гроздь ви н о гр а д а

1 ста ка н  ф руктового  либо  п л о д о в о -я го д н о го  с о ка  

п о л ста ка н а  сухоф руктов

Наиболее полезны темно-зеленые и оранжевые, 
3-4 раза в день

на 7 прием:

100 -150  г капусты  

1 -2  м оркови

п учо к  зел ено го  л ука  либо  д р уго й  зелени 

1 пом ид ор  либо  1 ста ка н  то м а тн о го  со ка  

картоф ель -  1 -2  клубня в день
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6-8 порций в день

на 1 прием:

• хлеб  белый л и бо  черны й -  1 -2  куска

• 3 - 4  галеты, или 4  суш ки , или 1 бублик

• порция  (15 0 -2 00  г) пш енной, гре ч н е во й  либо  
перл овой  каш и

• порция  (2 0 0 -2 5 0  г) м анной ли бо  овсяной каш и

• порция  (15 0 -2 00  г) о тварны х м а ка р о н

• 1 -2  блина

ta J

Выбирайте низкожирные сорта молока и молочные продукты 
без добавления сахара, по 3 порции в день

на 1 прием:

• 1 с та ка н  м олока

• кеф ира

• п р о сто кв а ш и

• й о гур та

• 6 0 -8 0  г (3 -4  ст. л.) н е ж и р н о го /п о л у ж и р н о го  тв о р о га

• 3 0 -5 0  г тв е р д о го  сы ра

• 1 /2  плавл ен ого  сы рка

Ограничивайте потребление до

• 1 -2  ст. лож ек р асти тел ьно го  м асла

• 5 -1 0  г сл и во чно го  м асла  ли бо  м а р га р и н а  для 
приготовления блю д

• 5 - 6  чайны х лож ек (4 0 -5 0  г) с а х а р а

• 3 ш окол адны х конф ет

• 5 ка р а м е л е к

• 5 ч. л ож ек варенья либо  меда

• 2 - 3  вафель

tfc
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Р о с п о т р е б н а д з о р
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Почему важно правильно питаться?

У здорового  питания есть много преимуществ. Когда мы правильно питаемся, 
снижается риск развития ожирения, диабета II типа, сердечно-сосудисты х и 
некоторых видов онкологических заболеваний, мы лучше спим, чувствуем себя 
более энергичными и целеустремленными -  и все это делает жизнь более здо
ровой, активной и счастливой!

Здоровое питание может:

1 Поддержать здоровый вес

Вес в пределах здорового  диапазона 
помогает снизить риск развития х р о 
нических заболеваний. Избыточный 
вес или ожирение повышают риск 
развития сахарно го  диабета II типа, 
остеопороза , некоторых видов рака. 

Цельные овощи и фрукты содержат 
меньше калорий, чем большинство 
промышленно обработанны х пищевых 
продуктов. Питание без полуф абри

катов, фастфуда и ультраперерабо- 
танных пищевых продуктов -  простой 
способ  ограничить калорийность 
своего  рациона.

Клетчатка важна для поддержания 
веса в норме. Продукты, богатые 
клетчаткой (цельные овощи, ф рук
ты, зерновые), регулирую т чувство 
голода.

2 Предотвратить развитие осложнений сахарного диабета II типа

Здоровое питание может помочь чело
веку с диабетом II типа:

• похудеть, если требуется;

• контролировать уровень глюкозы в 
крови;

• поддерживать артериальное давле
ние и холестерин в пределах целе
вых значений.

Людям с диабетом II типа особенно 
важно ограничить потребление про
дуктов с избытком сахара, соли и ж а
реной пищи с большим содержанием 
насыщенных и трансжиров.



3 Снизить риск сердечно-сосудистых заболеваний, инфаркта, инсульта

! 80 % всех случаев сердечно-сосуди
стых заболеваний, инфарктов и инсуль
тов можно предотвратить, если изме
нить образ жизни, больше двигаться и 
правильно питаться.

Добавить витамин E (это может предот
вратить образование тромбов) 

Источники витамина Е:

• миндаль
• арахис
• фундук
• семена подсолнечника
• зеленые овощи
• растительное масло

Здоровые привычки питания заклады
ваются в детстве.

Дети, которые завтракают, обедают и 
ужинают вместе с семьей, участвуют

Для развития здоровых, крепких костей 
и зубов необходимо питание с доста
точным содержанием кальция и магния. 

Источники кальция:

• нежирные молочные продукты

• брокколи, цветная капуста

• рыбные консервы с костями

• тофу

• бобовые

Исключить трансжиры (это снизит ур о 
вень холестерина липопротеинов низ
кой плотности)

Такой тип холестерина помогает ате
росклеротическим бляшкам накапли
ваться в артериях, что повышает риск 
инфаркта и инсульта.

Ограничить соль (это поможет снизить 
артериальное давление)

Соль добавляют во многие обрабо
танные продукты и продукты быстрого 
приготовления, и людям, которые кон
тролируют артериальное давление, 
важно избегать их.

в приготовлении пищи, с большей ве
роятностью сделают выбор в пользу 
здорового питания в будущем.

Источники магния:

• листовые зеленые овощи

• орехи

• цельнозерновые продукты и семена

! Здоровые, крепкие  кости в детстве -  
залог предотвращ ения остеопороза 
и остеоартрита  в более позднем воз
расте.

4 Сохранить здоровье будущих поколений

5 Сохранить здоровыми кости и зубы на всю жизнь



6 Быть в хорошем настроении

Здоровое питание (овощи, свежие 
фрукты и цельнозерновые продук
ты) помогает сохранить комфорт
ный эмоциональный фон и хорошее 
настроение.

Питание с большим количеством р а 
финированных углеводов (сладкие 
напитки, сладости, белый хлеб) мо
жет усиливать симптомы депрессии и 
усталости.

7 Сохранить крепкую память и острый ум

Здоровое питание может помочь Особенно важны: 
предотвратить развитие возраст- • витамины D, C и E
ного снижения памяти и стар -  • омега-3 жирные кислоты
ческого слабоумия. • флавоноиды и полифенолы

• рыба и морепродукты

8 Помочь кишечным бактериям

В кишечнике обитает множество по
лезных бактерий, у них важная роль в 
обмене веществ и пищеварении, они 
синтезируют витамины K и B, борются с 
вредными бактериями и вирусами. 

Питание с низким содержанием клет
чатки и избытком сахара и жира изме
няет микробиом кишечника, усиливает 
воспаление в этой области.

Здоровое питание, богатое овощами, 
фруктами, бобовыми и цельнозерно
выми, обеспечивает пребиотиками и

пробиотиками, которые помогают по
лезным бактериям.

Кишечным бактериям полезны:

• Ферментированные продукты, 
богатые пробиотиками (кваше
ная капуста, кефир).

• Клетчатка -  содержится в бобо
вых, зерновых, фруктах и овощах, 
способствует регулярному опо
рожнению кишечника, что помо
гает предотвратить рак кишеч
ника и дивертикулит.

9 Сохранить крепкий сон

Нарушить режим сна могут мно
гие факторы, включая апноэ во сне. 
Апноэ (нарушение дыхания, храп) 
возникает, когда дыхательные пути 
блокируются во время сна. Этому

способствует ожирение, употребле
ние алкоголя и нездоровое питание. 
Сокращ ение потребления алкого
ля и кофеина может помочь более 
спокойному и крепкому сну

Р о с п о т р е б н а д з о р
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ПРАВИЛА ЗДОРОВОГО ПИТАНИЯ





ПРАВИЛА ЗДОРОВОГО 

ПИТАНИЯ

РОСПОТРЕБНАДЗОР



Что такое здоровое питание?

Питание является обязательным условием 
сущ ествования человека, основой ф изиологи
ческих процессов, протекаю щ их в его о р га н и з 
ме, здоровья, долголетия и работоспособности . 
Пища для человека служит единственным источ
ником энергии, белков, жиров, углеводов, вита
минов, минеральных солей и микроэлементов.

Здоровое питание -  ежедневный р а ц и 
он, полностью обеспечиваю щ ий ф изиологиче
ские потребности индивида в энергии, пищевых 
и биологически активных вещ ествах, состоящ ий 
из пищевой продукции. Он отвечает принципам 
безопасности  и характеризуется оптимальны
ми показателями качества, создающ ими условия 
для нормального роста , ф изического и интеллек
туального развития и жизнедеятельности, с п о 
собствую щ ий укреплению  здоровья и проф илак
тике заболеваний.



Важным принципом построения рациона здорового 
питания является его персонализация, которая имеет 
гендерные и возрастные особенности, зависит от ге
нетических факторов, состояния пищевого статуса и 
физического развития.

Когда речь идет о здоровом, оптимальном питании, 
следует помнить о двух основных законах.
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Закон первый

Для обеспечения энергетического  равновесия 
потребление энергии  с пищей должно соответ
ствовать энергетическим  тратам.

Важнейшая роль пищи заклю чается в об е спече 
нии организм а энергией. Все ф изиологические 
процессы  и реакции  в живом организм е о с у 
ществляются путем расходования энергии. Все 
затраты  энергии  в организм е восполняются п о 
треблением энергии, заклю ченной в основных 
пищевых вещ ествах. Э нергия пищи количествен
но выражается в энергетической  ценности или 
калорийности.

Три кл асса  основных пищевых веществ: бел
ки, жиры и углеводы пищи -  являются источни
ками энергии. При их окислении в организме 
высвобождается энергия, единица измерения 
которой — килокалория (ккал). Подсчитано, что 
при окислении 1 г белков и углеводов выделяется 
около 4 ккал, жиров -  9 ккал. В сб ал а н си р о в а н 
ном (здоровом) рационе  белки должны состав - 
лять 10-15 % по калорийности, жиры -  не более 
30 %, углеводы -  5 0 -5 5  %.

Лю бое несоответствие количества потребляе
мой энергии  отражается на массе тела человека. 
Если в течение ка ко го -то  времени масса тела 
не изменяется, можно говорить о том, что между 
потреблением энергии  с пищей и ра сход о вани 
ем ее организмом установился баланс. Избыток
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потребления энергии  приводит к отложению 
жира и увеличению массы тела. Недостаток п о 
требления энергии  сопровож дается снижением 
массы тела.

Таким образом , человек легко может оценить 
адекватность потребления энергии  с пищей. При 
этом необходимо знать, какая масса тела счи та 
ется нормальной.

Для оценки массы тела у взрослых чащ е всего 
используется показатель индекса массы тела 
(ИМТ), который рассчиты вается по формуле:

индекс массы тела (ИМТ) = вес тела (кг) /  рост21 (м2).

Если величина ИМТ у взрослого составляет 
18,5-25, вес считается нормальным. Величина 
ИМТ меньше 18,5 свидетельствует о недостатке 
массы. При величине ИМТ 2 5 -3 0  констатируется 
избыточный вес, при величине больше 30 -  ож и
рение.

Избыточная масса тела и ожирение повышают 
риск развития атероскл ер оза  сосудов сердца и 
мозга, инсулиннезависимого диабета, ги пе р то 
нии, болезни желчевыводящих путей, о сте о п о р о - 
за, некоторых форм рака.

Добиться снижения массы тела можно, уменьшив 
потребление энергии с пищей либо увеличив фи
зическую нагрузку, а лучше и эффективнее всего -  
одновременно осуществлять и то и другое.
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Закон второй

Химический состав рациона человека должен с о 
ответствовать его физиологическим потребностям 
в пищевых веществах.

Пищевые вещества -  это химические вещества, 
составные части пищевых продуктов, которые о р 
ганизм использует для построения и обновления 
своих органов и тканей, а также для получения 
из них энергии для выполнения работы. Разли
чают две группы пищевых веществ. Одна группа 
называется основными пищевыми веществами, 
или макронутриентами (от греческого «макрос» -  
большой). Пищевые вещества другой группы, в ко 
торую входят витамины и минеральные вещества, 
называются микронутриентами (от греческого 
«микрос» -  малый).

М акронутриенты, или основные пищевые веще
ства: белки, жиры и углеводы -  нужны человеку в 
количествах, измеряемых несколькими десятками 
граммов. Основными пищевыми веществами они 
называются потому, что дают при окислении эн ер 
гию для выполнения всех функций организма.

Микронутриенты -  витамины и минеральные веще
ства -  нужны человеку и находятся в пище в очень 
малых количествах: в миллиграммах или микро
граммах. Они не являются источниками энергии, 
но участвуют в усвоении энергии пищи, регуляции 
функций, осуществлении процессов роста и р а з 
вития организма.
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Помимо этого пищевые вещества подразделяются 
на незаменимые и заменимые.

Незаменимые пищевые вещества -  это 10 амино
кислот, входящих в состав белков, некоторые ж ир
ные кислоты, витамины, минеральные вещества, 
которые не образуются в организме, но необходи
мы для нормального обмена веществ.

Заменимые пищевые вещества должны поступать с 
пищей в определенных количествах, так как они слу
жат источниками энергии. Кроме того, они могут об
разовываться в организме человека из незаменимых.

Все пищевые вещества составляют 6 главных 
групп: углеводы, белки, жиры, витамины, мине
ральные вещества и вода. Кроме того, пища с о 
держит большое количество других биологически 
активных веществ, имеющих значение для со хр а 
нения здоровья и профилактики многих хрониче
ских заболеваний.

Потребности каждого человека в энергии и пищ е
вых веществах индивидуальны, закреплены гене
тически и зависят от пола, возраста, физической 
активности и ряда факторов окружающ ей среды.

Однако существуют научные рекомендации по 
основным принципам питания. В нашей стране 
приняты «Нормы физиологических потребностей 
в энергии и пищевых веществах для различных 
групп населения Российской Федерации», пред
ставляющие собой групповую количественную х а 
рактеристику потребности для каждого пищевого 
вещества, которая выше индивидуальных величин 
потребности.
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Правила здорового питания

Соблюдение этих правил обеспечит здоровье и 
будет способствовать профилактике алиментарно
зависимых заболеваний.

1. Потребляйте разнообразную пищу, 
в основе которой лежат продукты как 
животного, так и растительного проис
хождения.

2. Потребляйте несколько раз в день 
хлеб и хлебобулочные изделия, зерно
вые продукты, рис, картофель, мака
ронные изделия, бобовые.

3. Несколько раз в день ешьте раз
нообразные овощи и фрукты, пред
почтительно в свежем виде (не менее 
400 г в день).

*
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4. Контролируйте потребление жиров -  не более 30 % 
суточной энергии -  заменяйте большую часть насы
щенных жиров ненасыщенными растительными мас
лами или мягкими спредами.

5. Заменяйте жирные мясо и мясные продукты фасолью, 
бобами, чечевицей, рыбой, птицей и нежирным мясом.

9



6. Ежедневно потребляйте молоко, сыр, кислом о
лочные продукты с низким содержанием жира, 
са ха ра  и соли.

7. О граничьте употребление са ха р а , сладких н а 
питков и десертов.

8. Выбирайте пищу с низким содержанием соли. 
Суммарное потребление соли должно быть не 
более одной чайной ложки (5 -6  г) в день, вклю 
чая соль, находящ уюся в хлебе и обработанны х 
или консервированны х продуктах.

9. П оддерж ивайте  м ассу тела в р е ко м е н д уе 
мых пред ел ах  (индекс массы тела от 20 до 25) 
путем получения ум еренны х, предпочтительно  
ежедневны х, ф изических н а гр у зо к  и пра ви л ь 
но го  питания.



10. Соблюдайте правильный режим питания. 
Готовьте пищу безопасным и гигиеничным с п о с о 
бом. Уменьшить количество добавляемых жиров 
пом огает приготовление пищи на пару, выпечка, 
варка  или обработка  в микроволновой печи.
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