
Режим питания и его значение. 

   Режим питания включает в себя кратность приемов пищи, распределение 

пищи по отдельным приемам, интервалы между ними, время приема пищи. 

Оптимальный режим питания обеспечивает ритмичность и эффективность 

работы пищеварительной системы, нормальное переваривание и усвоение 

пищи, высокий уровень обмена веществ, хорошую работоспособность и т.д. 

   Кратность приемов пищи. В современных условиях наиболее 

физиологически обоснован 4-х разовый режим питания. Недопустимо 1-или 

2-хразовое питание.   большое Количество пищи,  потребляемой за один 

прием неблагоприятно сказывается на деятельности желудочно-кишечного 

тракта, нарушается переваривание, ухудшаются самочувствие, работа сердца, 

трудоспособность, чаще возникают ожирение, атеросклероз, панкреатиты и 

др. 

   Распределение суточного рациона при 4-х разовом режиме питания: 

завтрак - 25%, 2-й завтрак – 15%, обед - 35%, ужин - 25%. При 

необходимости второй завтрак переносится на полдник. Учитывая различные 

условия работы и учебы, допускается трехразовое питание: завтрак - 30%, 

обед - 45%, ужин - 25%. 

   Интервалы между приемами пищи не должны превышать 4-5 часов. 

Длительные перерывы могут привести к перевозбуждению пищевого центра, 

выделению большого количества активного желудочного сока, который 

вступая в контакт со слизистой оболочкой пустого желудка, может оказывать 

раздражающее действие, вплоть до возникновения воспаления (гастрита). 

Короткие интервалы между приемами пищи также нецелесообразны, т.к. 

принятая пища не успевает полностью перевариться и усвоиться к моменту 

следующего приема, что может привести к нарушению двигательной и 

выделительной функции пищеварительного тракта. 

   Определенное время приема пищи имеет важное значение, т.к. позволяет 

органам пищеварения приспособиться к установленному режиму и выделять 

в определенные часы достаточное количество пищеварительных соков 

высокой активности и богатых ферментами. При любом режиме питания 

последний прием пищи должен приниматься за 2,5-3 часа до сна, т.к. органы 

пищеварения нуждаются в отдыхе. Непрерывная работа секреторных систем 

вызывает снижение переваривающей силы сока, уменьшает его отделение, 

приводит к перенапряжению и истощению пищеварительных желез. Для 

восстановления нормальной деятельности пищеварительных желез 

необходим 8-10 часовой отдых ежесуточно. 

            
 

 

 

 


