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Â ôóíäàìåíòå íàøåãî çäîðîâîãî ïèòàíèÿ ëåæàò òðè âàæ-
íûõ çàêîíà, íåñîáëþäåíèå êîòîðûõ íåìèíóåìî ïðèâîäèò ê 
ïîòåðå çäîðîâüÿ, ðàçâèòèþ ðàçëè÷íûõ çàáîëåâàíèé. Êàêèå 
æå ýòî çàêîíû?

Çàêîí ¹ 1. Ýíåðãåòè÷åñêàÿ ñáàëàíñèðîâàííîñòü. Íåîáõîäè-
ìî ñîáëþäàòü ñîîòâåòñòâèå êàëîðèéíîñòè ðàöèîíà ýíåðãåòè÷å-
ñêèì çàòðàòàì îðãàíèçìà.

Çàêîí ¹ 2. Ïîëíîöåííîñòü 
ïî ñîäåðæàíèþ ïèùåâûõ âå-
ùåñòâ. Íåîáõîäèìî îáåñïå÷èòü 
ñáàëàíñèðîâàííûé ðàöèîí, ñîîò-
âåòñòâóþùèé ôèçèîëîãè÷åñêèì 
ïîòðåáíîñòÿì îðãàíèçìà.

Çàêîí ¹ 3. Ðåãóëÿðíîñòü. Íå-
îáõîäèìî ïðèäåðæèâàòüñÿ ÷¸ò-
êîãî ðàñïîðÿäêà ïðè¸ìà ïèùè â 
òå÷åíèå äíÿ.

Ñîâåòû ïî ñîáëþäåíèþ çàêîíîâ ïèòàíèÿ:
 Ñòàðàéòåñü ïëàíèðîâàòü ïèòàíèå Âàøåé ñåìüè è ñäåëàòü  

ñâîé ðàöèîí ìàêñèìàëüíî ðàçíîîáðàçíûì.
 Ïîäñ÷èòûâàéòå êàëîðèéíîñòü ñâîåãî ðàöèîíà, îíà íå äîëæ-

íà ïðåâûøàòü 20–25 êêàë íà 1 êã ìàññû òåëà â ñóòêè.
 Ïåðåä êàæäûì ïðè¸ìîì ïèùè âûïèâàéòå ñòàêàí íåãàçèðî-

âàííîé âîäû.
 Èñêëþ÷èòå æàðåíèå èç ñïîñîáîâ ïðèãîòîâëåíèÿ áëþä.
 Ïîìíèòå, ÷òî ðàñòèòåëüíîå ìàñëî è ìàéîíåç î÷åíü
êàëîðèéíû, ñòàðàéòåñü çàïðàâëÿòü ñàëàòû ëèìîííûì ñîêîì.
 Ñðåçàéòå æèð ñ ìÿñà, à ñ êóðèöû – êîæó.
 Íå èñïîëüçóéòå äëÿ ïåðåêóñîâ áîãàòûå æèðàìè ÷èïñû, ñå-

ìå÷êè è îðåõè.
 Èñïîëüçóéòå ïðè ïëàíèðîâàíèè ïèòàíèÿ äàííûå òàáëèöû.

ÍÅ ÇÀÁÛÂÀÉÒÅ ÄÂÈÃÀÒÜÑß!
Ôèçè÷åñêàÿ àêòèâíîñòü äîëæíà ñîîòâåòñòâîâàòü ïî êðàéíåé 

ìåðå 30 ìèíóòàì ýíåðãè÷íîé õîäüáû â äåíü.



Ïðîäóêòû áåç îãðàíè÷åíèé:

· íåæèðíûå ñîðòà ìÿñà (ãîâÿäèíà, ïòèöà áåç êîæè);
· íåæèðíàÿ ðûáà, ìîðåïðîäóêòû;
· òâîðîã îò 0 äî 4% æèðíîñòè;
· ñûð äîìàøíèé 4%;
· êåôèð, ðÿæåíêà äî 1% æèðíîñòè;
· âñå îâîùè, çà èñêëþ÷åíèåì êàðòîôåëÿ è êóêóðóçû;
· ãðèáû, áîáîâûå, çåëåíü, ëèìîíû, ÿãîäû;
· òîìàòíûé èëè ìîðêîâíûé ñîê;
· ÷àé, êîôå, ìèíåðàëüíàÿ âîäà áåç ãàçîâ.

Ïðîäóêòû ñ îãðàíè÷åííûì óïîòðåáëåíèåì:

· ôðóêòû, çà èñêëþ÷åíèåì áàíàíîâ è âèíîãðàäà;
· õëåá íå äðîææåâîé (íàïðèìåð, ëàâàø àðìÿíñêèé), ñóøêà ïðîñòàÿ 
ñ ìàêîì;
· êàøè íà âîäå;
· êîëáàñà äîêòîðñêàÿ;
· êàðòîôåëü è êóêóðóçà;
· áåëûå ñûðû;
· ÿéöî îòâàðíîå;
·ñìåòàíà 10% (òîëüêî äëÿ çàïðàâêè ñàëàòîâ);
· éîãóðòû, æåëå, ìàðìåëàä, çåôèð, ìîëî÷íîå ìîðîæåíîå.

Ïðîäóêòû, êîòîðûå ñëåäóåò èñêëþ÷èòü:

· ìó÷íûå èçäåëèÿ èç äðîææåâîãî è ñëî¸íîãî òåñòà;
· ñåìå÷êè, îðåõè;
· ìàñëî ñëèâî÷íîå, ðàñòèòåëüíîå;
· êîëáàñû êîï÷¸íûå;
· ñàëî, ñâèíèíà;
· æ¸ëòûå ñûðû;
· ìàéîíåç, êåò÷óï, ãîð÷èöà;
· ìîëîêî æèðíîñòüþ îò 1% è âûøå;
· áàíàíû è âèíîãðàä;
· ñîêè è ãàçèðîâàííûå âîäû ñ èñïîëüçîâàíèåì ñàõàðíîãî ñèðîïà;
· àëêîãîëüíûå íàïèòêè;
· ìÿñíûå è ðûáíûå êîíñåðâû.
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