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То, что все знают, но почему-то не хотят 
претворять в жизнь

1.1. Что мешает нам питаться грамотно

1.2 Современная трактовка питании вместо 
псевдонаучного ПП («Понятие «оптимального 
питания»)

1.3 Как рассчитать свой рацион и разложить его 
по полочкам легко и весело, не отвлекаясь от 
телефона) 



«В настоящее время повседневный рацион 
большинства жителей России – это «пища 
бедняков»: углеводисто-жировая,с 
недостаточным количеством животного белка, 
дефицитом витаминов и микроэлементов»

Н.А. Коровина, Н.И. Захарова, А.Л. Заплатников, Е.Г. Обыночная Коррекция дефицита витаминов и микроэлементов у детей // Медицинский совет. – 2013., № 6,  с. 94-98.



• Расчеты на основании данных Росстата показывают, что 
для населения России характерно сниженное относительно 
рекомендуемых норм здорового питания потребление 
молочных продуктов, свежих фруктов и овощей

Коденцова Вера Митрофановна, Вржесинская Оксана Александровна, Рисник Дмитрий Владимирович, Никитюк Дмитрий Борисович, Тутельян Виктор Александрович 
Обеспеченность населения России микронутриентами и возможности ее коррекции. Состояние проблемы // Вопросы питания. 2017. №4. URL: 
https://cyberleninka.ru/article/n/obespechennost-naseleniya-rossii-mikronutrientami-i-vozmozhnosti-ee-korrektsii-sostoyanie-problemy (дата обращения: 25.04.2018). 



• И , как следствие, …недостаточное содержание
большинства витаминов группы В, Д, кальция и ряда 
микроэлементов

Коденцова Вера Митрофановна, Вржесинская Оксана Александровна, Рисник Дмитрий Владимирович, Никитюк Дмитрий Борисович, Тутельян Виктор Александрович 
Обеспеченность населения России микронутриентами и возможности ее коррекции. Состояние проблемы // Вопросы питания. 2017. №4. URL: 
https://cyberleninka.ru/article/n/obespechennost-naseleniya-rossii-mikronutrientami-i-vozmozhnosti-ee-korrektsii-sostoyanie-problemy (дата обращения: 25.04.2018). 



мы стали жить лучше доступность продуктов увеличилась, а 
вместе с этим и выросло число людей с ожирением, которые 

явно не страдают от дефицита пищи

•Перейдя от «бедного» в 90-
е к «богатому» питанию, 
россияне качественным 

образом не улучшили свой 
рацион.

•Снизилось потребление 
картофеля на 45%, 

хлебопродуктов на 6%, 
почти в 2 раза возросло 

потребление рыбы и 
фруктов, на 60% мясных 

продуктов, на 20% овощей. 
•калорийность рациона 

увеличилась за счет жиров, 
а содержание пищевых 

волокон резко снизилось. 

Батурин А.К., Мартинчик А.Н., Камбаров А.О. Структура питания населения России на рубеже ХХ и ХХI столетий // Вопросы питания. 2020. Т. 89, № 4. С. 60–70. DOI: 
10.24411/0042-8833-2020-10042



Что мешает нам питаться 
грамотно?



• Масса соблазнов, перед которыми почти 
невозможно устоять.

• Дороговизна «здорового» питания.
Автор: Александр Смирнов  Источник: http://shkolazhizni.ru/article/70910/ Shkolazhizni.ru

• Нет времени постоянного готовить
• Отсутствие хороших продуктов в 

магазинах
• Плохой обмен веществ 

http://www.vitamarg.com/health/article/5268-chto-meshaet-zdorovomu-pitaniyu

• Отсутствие самодисциплины и режима 
питания

• Лень
https://otvet.mail.ru/search

http://shkolazhizni.ru/article/70910/


В основе нерационального питания –
отсутствие адекватного 

представления о нем



Современная трактовка питании 
вместо псевдонаучного ПП 
(«Понятие «оптимального 
питания»)



Питание

--это ВСЕ явления, 
процессы и 
предметы, имеющие 
отношение к пище и 
ее потреблению 
человеком

Мартинчик, А.Н. Питание человека (основы нутрициологии) / А.Н. Мартинчик, И.В. Маев, А.Б. Петухов. – М.: ВУНМЦ МЗ РФ, 2002. – 576с.

-- это акт приема 
пищи

= физиология питания

Presenter Notes
Заметки для презентации
Знакомое и привычное слово «питание» может обозначать различные явления. Наиболее простое применение понятия «питания» - для обозначения акта приема пищи. В более широком смысле под питанием понимают ВСЕ явления, процессы и предметы, имеющие отношение к пище и ее потреблению человеком




Понятие «правильное питание»?
НЕ СУЩЕСТВУЕТ

Оптимальное
питание, 2005 г.

Тутельян В.А. 

Здоровое питание

Сбалансированное (рациональное)
питание, 1964 г. Покровский А.А.

Мартинчик, А.Н. Питание человека (основы нутрициологии) / А.Н. Мартинчик, И.В. Маев, А.Б. Петухов. – М.: ВУНМЦ МЗ РФ, 2002. – 576с.
Лечебное питание: современные стандарты к стандартизации диетотерапии / под ред. В.А. Тутельяна [и др.]. – 2-е изд., перераб. и доп. – М.: Династия, 2010. – 304 с. 

Понятие «правильное питание» не существует! Первым 
родилось представление о сбалансированном или 
рациональном питании, которое включало в себя 
представление о пище как источнике энергии и пищевых 
веществ, призванных ГАРАНТИРОВАННО предупредить 
дефицит энергии или незаменимых пищевых веществ
Термин «здоровое» питание получил распространение с 
познанием роли питания в возникновении хронических 
заболеваний. «Здоровое» питание подразумевает не 
только удовлетворение физиологических потребностей в 
пищевых веществах и энергии, но и включает понятие о 
профилактическом действии пищи
В основе современных представлений о «здоровом» 
питании лежит концепция оптимального питания, которая 
базируется на двух законах – соответствие энерготрат 
энергопотреблению и обязательность потребления 
основных пищевых веществ в физиологически 
необходимых соотношениях
Мы с вами объединим все эти понятия и будем 
использовать их в одном смысле – означающем такое 
питание, которое способствует нормальному росту и 
развитию человека, сохранению и поддержанию его 
здоровья и долголетия

Presenter Notes
Заметки для презентации
Понятие «правильное питание» не существует! Первым родилось представление о сбалансированном или рациональном питании, которое включало в себя представление о пище как источнике энергии и пищевых веществ, призванных ГАРАНТИРОВАННО предупредить дефицит энергии или незаменимых пищевых веществ
Термин «здоровое» питание получил распространение с познанием роли питания в возникновении хронических заболеваний. «Здоровое» питание подразумевает не только удовлетворение физиологических потребностей в пищевых веществах и энергии, но и включает понятие о профилактическом действии пищи
В основе современных представлений о «здоровом» питании лежит концепция оптимального питания, которая базируется на двух законах – соответствие энерготрат энергопотреблению и обязательность потребления основных пищевых веществ в физиологически необходимых соотношениях
Мы с вами объединим все эти понятия и будем использовать их в одном смысле – означающем такое питание, которое способствует нормальному росту и развитию человека, сохранению и поддержанию его здоровья и долголетия



«Адекватное» питание

Адекватное
питание

Сбалансированное
(рациональное)

Здоровое Оптимальное

Источник энергии
и

пищевых веществ

Профилактика
заболеваний

Оптимальное
соотношение

пищ.веществ и энергии

Мартинчик, А.Н. Питание человека (основы нутрициологии) / А.Н. Мартинчик, И.В. Маев, А.Б. Петухов. – М.: ВУНМЦ МЗ РФ, 2002. – 576с.
Лечебное питание: современные стандарты к стандартизации диетотерапии / под ред. В.А. Тутельяна и др. – 2-е изд., перераб. И доп. – М.: Династия, 2010. – 304 с.

Presenter Notes
Заметки для презентации
Мы с вами объединим все эти понятия и будем использовать их в одном смысле – означающем такое питание, которое способствует нормальному росту и развитию человека, сохранению и поддержанию его здоровья и долголетия




Что нужно употреблять в пищу для полноценной жизни?

Пища (или пищевые продукты) – это все объекты окружающей 
природы и продукты их переработки, которые используются 
человеком для питания как источник энергии и пищевых веществ

Пищевые вещества (нутриенты) – это химические вещества –
составные части пищевых продуктов

Макронутриенты
(белки, жиры, углеводы)

Микронутриенты
(витамины, минералы)

Лечебное питание: современные стандарты к стандартизации диетотерапии / под ред. В.А. Тутельяна [и др.]. – 2-е изд., перераб. и доп. – М.: Династия, 2010. – 304 с.
Лила А.М. Роль Кальцемина адванс в профилактике постменопаузального остеопороза (результаты 12-месячного клинического исследования) / А.М. Лила, В.И. Мазуров // 
Русский мед. журнал. – 2007. – № 26. - C. 1991-1996.
Лифляндский В.Г. Лечебное питание / В.Г. Лифляндский, Б.Л. Смолянский. – М.: Эксмо, 2010. – 688 с.
Мартинчик, А.Н. Питание человека (основы нутрициологии) / А.Н. Мартинчик, И.В. Маев, А.Б. Петухов. – М.: ВУНМЦ МЗ РФ, 2002. – 576 с.
Методические указания «Рациональное питание. Нормы физиологических потребностей в энергии и пищевых веществах для различных групп населения Российской 
Федерации» // МУ 2.3.1-2432 – 08. - М., 2008.

Presenter Notes
Заметки для презентации
Пища – это…
Пища состоит из пищевых веществ
А пищевые вещества в свою очередь делятся на макро- и микронутриенты, которые необходимо потреблять ежедневно
Так что же нужно употреблять в пищу для полноценной и качественной жизни? И здесь мы встречаемся с понятием так называемых «вредных» и полезных продуктов



Как рассчитать свой рацион и разложить его по полочкам 
легко и весело, не отвлекаясь от телефона) 

100%
калорийности

Белки
(11-20%)

Жиры
(30-33%) Углеводы

(50-60%)

Растительные
(заменимые)

50%

Насыщенные
≤10%

Полисахариды
40%

Животные
(незаменимые)

50%

Моно-
ненасыщенные 10%

Ненасыщенные
6-10%

Моно- и олигосахариды
10-15%

Лечебное питание: современные стандарты к стандартизации диетотерапии / под ред. В.А. Тутельяна [и др.]. – 2-е изд., перераб. и доп. – М.: Династия, 2010. – 304 с.
Лила А.М. Роль Кальцемина адванс в профилактике постменопаузального остеопороза (результаты 12-месячного клинического исследования) / А.М. Лила, В.И. Мазуров // Русский 
мед. журнал. – 2007. – № 26. - C. 1991-1996.
Лифляндский В.Г. Лечебное питание / В.Г. Лифляндский, Б.Л. Смолянский. – М.: Эксмо, 2010. – 688 с.
Мартинчик, А.Н. Питание человека (основы нутрициологии) / А.Н. Мартинчик, И.В. Маев, А.Б. Петухов. – М.: ВУНМЦ МЗ РФ, 2002. – 576 с.
Методические указания «Рациональное питание. Нормы физиологических потребностей в энергии и пищевых веществах для различных групп населения Российской Федерации» // 
МУ 2.3.1-2432 – 08. - М., 2008.



• Итог: женщина с низким очень 
уровнем физической 
активности в возрасте 35 лет 
должны потреблять в день:

• 1800 ккал, из низ белков 63 г, 
жиров – 60 г, углеводов 252 г. 

2

3

1



Сколько и чего надо употреблять в пищу

100%
калорийности

Белки
(11-20%)

Жиры
(30-33%) Углеводы

(50-60%)

Растительные
(заменимые)

50%

Насыщенные
≤10%

Полисахариды
40%

Животные
(незаменимые)

50%

Моно-
ненасыщенные 10%

Ненасыщенные
6-10%

Моно- и олигосахарид
10-15%

Лечебное питание: современные стандарты к стандартизации диетотерапии / под ред. В.А. Тутельяна [и др.]. – 2-е изд., перераб. и доп. – М.: Династия, 2010. – 304 с.
Лила А.М. Роль Кальцемина адванс в профилактике постменопаузального остеопороза (результаты 12-месячного клинического исследования) / А.М. Лила, В.И. Мазуров // Русский 
мед. журнал. – 2007. – № 26. - C. 1991-1996.
Лифляндский В.Г. Лечебное питание / В.Г. Лифляндский, Б.Л. Смолянский. – М.: Эксмо, 2010. – 688 с.
Мартинчик, А.Н. Питание человека (основы нутрициологии) / А.Н. Мартинчик, И.В. Маев, А.Б. Петухов. – М.: ВУНМЦ МЗ РФ, 2002. – 576 с.
Методические указания «Рациональное питание. Нормы физиологических потребностей в энергии и пищевых веществах для различных групп населения Российской Федерации» // 
МУ 2.3.1-2432 – 08. - М., 2008.



Итак. Пищевая ценность рациона обеспечивается…

Группы продуктов
1. Мясо и мясопродукты
2. Рыба и рыбопродукты
3. Молоко и молочные продукты
4. Яйца
5. Пищевые жиры
6. Овощи и фрукты
7. Хлеб и хлебобулочные изделия
8. Крупы
9. Макаронные изделия и бобовые
10. Сахар и кондитерские изделия



Приказ!!!
Рекомендации по рациональным нормам потребления 

пищевых продуктов, отвечающих современным 
требованиям здорового питания, 2016



Группы продуктов Рекомендуемые 
объемы, кг/год/чел. 

Рекомендуемые 
объемы, г/день/чел. 

Хлебобулочные и 
макаронные изделия

96 267

Картофель 90 250

Овощи и бахчевые 140 388

Фрукты и ягоды 100 278

Мясо и мясопродукты 73 203

Молоко и молочные 
продукты

325 903

Яйца 260 5 в неделю

Рыба и рыбопродукты 22 62

Сахар 24 67

Масло растительное 12 33

Соль 1,8 4,9 йодированная

ИТОГО 2506-2700 г/день



Хлебобулочные и макаронные изделия в пересчете на 
муку

• мука, крупы, бобовые – 267 г/день
– Хлеб – (черный, серый, отрубной)

• 6 кусков в день
– Крупы – (гречневая, пшенная, овсяная, Геркулес)

• Или ежедневно 4-5 ст.л., либо 2-3 раза в неделю в виде 
порции

– Макароны – (из муки твердых сортов)
• 1-2 раза в неделю

– Бобовые – 50 г/день

Лечебное питание: современные стандарты к стандартизации диетотерапии / под ред. В.А. Тутельяна [и др.]. – 2-е изд., перераб. и доп. – М.: Династия, 2010. – 304 с.
Лила А.М. Роль Кальцемина адванс в профилактике постменопаузального остеопороза (результаты 12-месячного клинического исследования) / А.М. Лила, В.И. Мазуров // Русский 
мед. журнал. – 2007. – № 26. - C. 1991-1996.
Лифляндский В.Г. Лечебное питание / В.Г. Лифляндский, Б.Л. Смолянский. – М.: Эксмо, 2010. – 688 с.
Мартинчик, А.Н. Питание человека (основы нутрициологии) / А.Н. Мартинчик, И.В. Маев, А.Б. Петухов. – М.: ВУНМЦ МЗ РФ, 2002. – 576 с.
Методические указания «Рациональное питание. Нормы физиологических потребностей в энергии и пищевых веществах для различных групп населения Российской Федерации» // 
МУ 2.3.1-2432 – 08. - М., 2008.
Гигиена питания: учеб. для студ. высш. учеб. Заведений / А.А. Королев. – 3-е изд.перераб. – М.: Академия, 2008. – 528 с.

Presenter Notes
Заметки для презентации
Если пересчет на муку, то изделий вес будет больше за счет дополнительных компонентов
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