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ЗДОРОВОЕ ПИТАНИЕ –  
ЗАЛОГ АКТИВНОЙ И ПОЛНОЦЕННОЙ ЖИЗНИ!

Запомните весовое и энергетическое 
соотношение, в котором продукты из раз-
ных групп должны присутствовать в Ва-
шем рационе. Отправляясь за покупками, 
следите, чтобы Ваша тележка или сумка 
наполнялись продуктами именно в таком 
соотношении.

Жиры, сладости, закуски—не более 5%
Мясо, птица, рыба, субпродукты, бобы, 

яйца —12,5%
Молоко, кисломолочные продукты, 

сыры —12,5% 
Фрукты, овощи и зелень—30%
Хлеб, зерновые и мучные изделия, 

крупы—40%

Запомните два основных закона здоро-
вого питания. Во-первых, энергетическая 
ценность Вашего меню должна соответ-
ствовать запросам Вашего организма. Ни 
голодание, ни переедание не принесут 
Вам пользы. Во-вторых, Ваша пища долж-
на содержать все необходимые для пол-
ноценной жизни витамины и микроэле-
менты.

Не стоит забывать о том, что молочные 
продукты, рыба и свежие овощи и фрукты 
полезны не только детям, но и взрослым. 
А слишком много сладкого, жирного, со-
лёного или копчёного может вызвать се-
рьёзные нарушения обмена веществ.

ВАЖНО! С годами организм человека 
вырабатывает всё меньше фермента ки-
шечного сока лактазы, расщепляющего 
молочный сахар. С возрастом увеличива-
ется число людей, не переносящих цель-
ное питьевое молоко, содержащее сахар—
лактозу. Приём молока у них вызывает 
неприятные ощущения в области живота, 
образование газов, тошноту, понос. Об-
ратите внимание на реакцию своего орга-
низма, возможно, Вам придется заменить 
цельное молоко на молочнокислые про-
дукты, которые полностью обеспечивают 
организм теми важными пищевыми фак-
торами, которые несет молоко.

ВАЖНО! Молоко и молочные продук-
ты содержат кальций, необходимый для 
поддержания здоровья костей взрослого 
человека. Особое внимание молочным 
продуктам должны уделить женщины. Бо-
гатый кальцием рацион — один из основ-
ных методов профилактики остеопороза 
— истончения костей, которым женщины 
страдают в 4 раза чаще мужчин.

Важно! Не стоит вовсе отказывать себе 
в употреблении солёностей, маринадов, 
копчёного мяса и колбас. Однако помни-
те, что эти продукты являются закусками 
и не могут стать основой Вашего рациона. 
Пусть эти блюда присутствуют в неболь-
ших количествах на праздничном столе.

ОСНОВНЫЕ ПРИНЦИПЫ 
ЗДОРОВОГО ПИТАНИЯ

Переедание и неправильное соотноше-
ние продуктов в Вашем рационе могут 
привести к ожирению. Помните, ожире-
ние — это не только проблемы с внеш-
ним видом. Оно повышает риск возник-
новения сахарного диабета, гипертонии 
и многих других заболеваний и занимает 
одно из ведущих мест среди факторов ри-
ска преждевременной смерти.

Оцените, в норме ли Ваш вес, с помощью 
индекса массы тела. ИМТ—это Ваш вес в 
килограммах, поделённый на квадрат ро-
ста в метрах:

ИМТ = вес (кг)/рост2 (м)
Если значение Вашего ИМТ от 25 до 30, 

то Вы — обладатель лишнего (избыточно-
го) веса. Вам стоит срочно пересмотреть 
рацион и уменьшить порции, особенно 
количество мучного и жирного.

ИМТ более 30 означает ожирение. В 
этом случае Вам следует обратиться к вра-
чу-диетологу и совместно с ним составить 
программу лечения.

ЧТО ТАКОЕ ОЖИРЕНИЕ  
И КАК С НИМ БОРОТЬСЯ?

ЧТО ДОЛЖНО БЫТЬ В ВАШЕМ 
РАЦИОНЕ

Шаг 1: внесите разнообразие в свой ежедневный рацион.
Шаг 2: возьмите в привычку следить за весом тела, корректируя его с помощью измене-

ния энергетической ценности пищи и количества физической активности.
Шаг 3: постарайтесь сократить порции, увеличив число приемов пищи до 4-5 и более.
Шаг 4: старайтесь есть медленно, не перекусывайте на ходу.
Шаг 5: не отказывайтесь сразу от какого-либо вредного продукта, изменяйте свой рацион 

постепенно.
Шаг 6: введите в свой рацион как можно больше продуктов, богатых клетчаткой: это све-

жие овощи и фрукты, хлеб и другие зерновые продукты, крупы.
Шаг 7: сократите потребление жиров, по возможности постепенно откажитесь от употре-

бления чистых жиров, таких как масло и сало.
Шаг 8: ограничьте потребление чистого сахара.
Шаг 9: ограничивайте потребление поваренной соли.
Шаг 10: избегайте потребления алкогольных напитков, отдавайте предпочтение некреп-

ким натуральным напиткам, таким как сухое вино.

10 ШАГОВ К ЗДОРОВОМУ ПИТАНИЮ:

Самостоятельно выбранная диета может 
только усугубить проблему лишнего веса. 
Прежде чем кардинально менять свой ра-
цион или приступить к голоданию, обяза-
тельно посоветуйтесь с врачом.

ВНИМАНИЕ!

УПРАВЛЕНИЕ ЗДРАВООХРАНЕНИЯ ЛИПЕЦКОЙ ОБЛАСТИ 
ГУЗОТ «ЦЕНТР МЕДИЦИНСКОЙ ПРОФИЛАКТИКИ»


