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Здоровое питание – залог здоровья 

Правильное питание - это основа здоровья человека. Как известно, неправильное 
питание и малоподвижный образ жизни являются главными причинами 

возникновения различных заболеваний. Питание является важнейшим фактором 
внешней среды, воздействующим на состояние организма и его развитие. Для 
правильной жизнедеятельности организма необходимо, чтобы питание было 

рациональным, правильным, физиологически полноценным. Это означает, что как 
по количеству, так и по своему качественному составу пища должна отвечать 
физиологическим требованиям. 

Пищевые вещества, необходимые для хорошего питания 

Биологически активные вещества 

Питание обеспечивает нормальную деятельность организма, тем самым, 

поддерживая его рост, развитие и работоспособность. Для этого необходимо 
сбалансировать рацион в зависимости от индивидуальных потребностей человека, 
которые должны соответствовать его возрасту, полу и профессии. 

Некоторые витамины и незаменимые аминокислоты организм не может 
синтезировать в процессе обмена. Они обязательно должны поступать с пищей, в 
противном случае питание будет неполноценным, и возникнут различные болезни. 

Вместе с пищей организм должен получать все необходимые для 
жизнедеятельности белки, жиры, углеводы, а также биологически активные 
вещества - витамины и минеральные соли. 

Жиры (липиды) 

Поскольку жиры входят в состав клеточных структур, они необходимы для 
образования новых клеток. По количеству жиров и углеводов в продуктах 

определяется калорийность пищи. 

В организме жир образуется из жиров, белков и углеводов, поступающих с пищей. 
Жиры участвуют в регулировании обмена веществ и играют важную роль в 

нормальном функционировании организма. Дефицит жиров в рационе может 
привести к нежелательным последствиям: заболеваниям кожи, авитаминозу и 

другим болезням. Однако излишек жира в организме может привести к ожирению и 
некоторым другим заболеваниям. Наиболее полезными считаются молочные жиры, 
которые содержатся в сливочном и топленом масле, молоке, сливках и сметане. 

Они отличаются высоким содержанием витамина А, а также других полезных для 
организма веществ. Важны и растительные жиры (подсолнечное, кукурузное, 
хлопковое и оливковое масло), которые являются источником витаминов и 

способствуют нормальному развитию и росту молодого организма. В состав 
растительного масла входят полиненасыщенные жирные кислоты и витамин Е - 
жизненно важные компоненты, содержание которых в животных и молочных жирах 

гораздо ниже. Жиры являются ценным источником энергии, они богаты 
фосфорсодержащими веществами и витаминами. 



Присутствие в организме полиненасыщенных жирных кислот способствует 

повышению иммунитета, укреплению стенок кровеносных сосудов, активизации 
обменных процессов. 

Углеводы 

В диетологии различают простые углеводы (сахарные) и сложные. Простые 
углеводы называются моносахаридами, или глюкозой. Моносахариды быстро 

растворяются в воде, поэтому хорошо всасываются из кишечника в кровь. Сложные 
углеводы построены из нескольких молекул моносахаридов и называются 
полисахаридами. К полисахаридам относятся разновидности сахаров: молочный, 

свекловичный, солодовый и другие, а также клетчатка, крахмал и гликоген. 
Углеводы содержатся в ржаном и пшеничном хлебе, сухарях, крупах (пшеничной, 
гречневой, перловой, манной, овсяной, ячневой, кукурузной, рисовой), отрубях, 

меде. Кукурузная крупа - источник сложных углеводов, клетчатки и тиамина. Это 
высококалорийный нежирный продукт, который рекомендуется употреблять для 
профилактики ишемической болезни сердца, некоторых видов рака и ожирения. 

Белки 

Они образуются в организме при поглощении белков из пищи, их нельзя заменить 
углеводами и жирами. Основным источником белков являются продукты животного 

происхождения. Белки - важнейший компонент питания. Они состоят из 
аминокислот, которые делятся на заменимые (около 80%) и незаменимые (20%). 
Заменимые аминокислоты синтезируются в организме, а незаменимые не 

синтезируются, поэтому они должны обязательно присутствовать в пище. Белок – 
основной строительный материал, из которого построены ткани организма. 
Например, скелетные мышцы в своем составе содержат приблизительно 20% 

белка. Из белка построены ферменты, которые ускоряют разнообразные реакции, 
обеспечивающие интенсивность обмена веществ. Они входят в состав гормонов и 
принимают непосредственное участие в регуляции физиологических процессов. 

Белок мышц обеспечивает их сократительную функцию. Кроме того, белок 
является составной частью гемоглобина и участвует в транспортировке кислорода. 
Белок крови (фибриноген) играет важную роль в процессе свертывания крови. 

Первое место среди содержащих белки продуктов питания занимают мясо, 
мясопродукты, рыба, молоко и яйца. Мясо является источником полноценных 
белков, а также жиров, некоторых витаминов (В1, В2, В6) и минеральных веществ 

(калия, натрия, фосфора, железа, магния, цинка, йода и др.) Рыба по наличию 
полезных веществ ничем не уступает мясу. Причем химический состав рыбы, по 
сравнению с мясом, разнообразнее. В рыбе содержится до 20% белков, 20-30% 

жиров, 1,2% минеральных солей, в том числе соли калия, фосфора и железа. 
Морская рыба содержит много йода и фтора.Яйца кроме белка животного 
происхождения содержат микроэлементы, необходимые для здоровья, среди них 

йод, кобальт, медь. 

Витамины и минеральные вещества 

Они оказывают влияние на обмен веществ. Одни витамины входят в состав 

ферментов, обеспечивающих протекание биологических реакций, другие имеют 
тесную связь с железами внутренней секреции. Витамины поддерживают иммунную 

систему и обеспечивают высокую работоспособность организма. Недостаток 
витаминов вызывает нарушения в организме, которые называют авитаминозами. В 
настоящее время известно около 30 разновидностей витаминов. 

Витамин Е (токоферол). Недостаток витамина Е ведет к необратимым изменениям в 
мускулатуре, также может развиться бесплодие. Этим витамином богаты 



растительные масла, зародыши злаковых растений (ржи, пшеницы). Он повышает 

усвояемость и устойчивость витамина А и каротина. 

Витамин С. Входит в состав ферментов, катализаторов окислительно-

восстановительных реакций, играет важную роль в обменных процессах углеводов 
и белков. При недостатке этого витамина в пище человек может заболеть цингой. 
Данное заболевание характеризуется утомляемостью, кровоточивостью и 

разрыхлением десен, выпадением зубов, кровоизлияниями в мышцы, суставы и 
кожу. Витамин С повышает иммунитет. Потребность в аскорбиновой кислоте 
увеличивается при интенсивных физических нагрузках. Организм не может 

синтезировать этот витамин и получает его с растительной пищей. 

Недостаток витамина С ослабляет иммунную систему, что приводит к 
возникновению и развитию многих заболеваний, в частности цинги. 

Витамин А. Данный витамин обеспечивает нормальное состояние эпителиальных 
покровов тела и особенно необходим для роста и размножения клеток. При 
недостатке этого витамина слизистые оболочки и кожный покров становятся 

сухими, резко снижается иммунитет. Витамин А имеет большое значение для 
органа зрения. Витамин А содержится в сливочном масле, рыбьем жире, печени, 
желтках яиц, а также в овощах и фруктах. 

Витамины группы В. К ним относятся витамины В1 (тиамин), В2 (рибофлавин), В6, 
В12, В3 (никотиновая кислота), пантотеновая кислота и др. Недостаток витамина 
В1 ведет к общей слабости, нарушениям пищеварения и расстройствам нервной 

системы и сердечной деятельности. Тиамин не синтезируется в организме, а 
поступает главным образом с растительной пищей. Им особенно богаты дрожжи и 
отруби. Рибофлавином особенно богаты дрожжи и печень. 

Витамин D. Стимулирует рост организма, участвует в углеводном обмене, 
стимулирует обмен кальция, железа, фосфора и магния. Дефицит этого витамина 
приводит к нарушению функций двигательного аппарата, работы органов дыхания, 

деформации костей. Витамин Dсодержится в масле, яйцах, молоке, печени 
тресковых рыб. 

Для полноценной жизнедеятельности организма важны цинк, магний и др. Следует 

отметить, что некоторые из них (алюминий, кобальт, марганец) входят в состав 
организма в незначительных количествах, поэтому их называют микроэлементами. 

Правила приема пищи 

На процесс пищеварения организм затрачивает много энергии, поэтому его нужно 
готовить к еде. Сигнал готовности организма к приему пищи - чувство голода. 
Пища, употребляемая без чувства голода, засоряет и перегружает ваш организм. 

Не стоит отказываться от завтрака, обеда, полдника и ужина, но при этом следует 
помнить, что в промежутках между ними желудок должен отдыхать. Не 
рекомендуется перекусывать во время просмотра телевизора или чтения газеты, 

поскольку это очень вредная для здоровья привычка. 

Также нежелательно ужинать менее чем за 2 ч до сна. До того как вы уснете, 
процесс пищеварения должен закончиться. 



Чтобы еда легко усваивалась, ее нужно тщательно пережевывать. Для 

предупреждения проблем с пищеварением важно правильно сочетать продукты. Не 
заканчивайте еду сладким или фруктовым десертом. 

Процесс приготовления пищи также имеет свои особенности. 

Очень горячая или очень холодная пища одинаково вредна для организма. 
Температура холодных блюд не должна быть ниже комнатной. 

Рациональный режим питания способствует поддержанию аппетита и обеспечивает 
выделение пищеварительных соков, необходимых для нормального пищеварения и 
усвоения пищи. 

Неправильно организованное питание ослабляет организм, снижает его 
устойчивость к вредным влияниям окружающей среды и заболеваниям. 
Рациональный режим питания строится с учетом суточного ритма работы органов 

пищеварения. Ночью и рано утром организм человека, в том числе и его 
пищеварительная система, находятся в состоянии естественного отдыха. 
Активность органов пищеварения ночью мала, к утру она повышается, достигает 

максимума днем, постепенно снижаясь к вечеру. 

Соблюдение простых рекомендаций поможет вам сохранить и укрепить здоровье. 

 


