
Рациональное питание – основы и  принципы. 

   Рациональное  питание – это питание,  достаточное в количественном отношении и 

полноценное в качественном, удовлетворяющее энергетические, пластические и другие 

потребности организма и обеспечивающее необходимый уровень обмена веществ.     

   Рациональное питание строится с учетом пола, возраста, характера трудовой 

деятельности, климатических условий, национальных и индивидуальных особенностей. 

   Основные принципы рационального питания. В течение всей жизни в организме 

человека непрерывно совершается обмен веществ и энергии. Источником необходимых 

организму строительных материалов и энергии являются питательные вещества, 

поступающие из внешней среды в основном с пищей. Если пища не поступает в организм, 

человек чувствует голод. Но голод, к сожалению, не подскажет, какие питательные 

вещества и в каком количестве необходимы человеку. Мы часто употребляем в пищу то, 

что вкусно, что можно быстро приготовить, и не очень задумываемся о полезности и 

доброкачественности употребляемых продуктов. 

    Биологическая ценность пищи определяется содержанием в ней необходимых 

организму незаменимых пищевых веществ – белков, жиров, углеводов, витаминов, 

минеральных солей. Для нормальной жизнедеятельности человека требуется не только 

снабжение его адекватным (соответственно нуждам организма) количеством энергии и 

пищевых веществ, но и соблюдение определенных взаимоотношений между 

многочисленными факторами питания, каждому из которых принадлежит специфическая 

роль в обмене веществ.  

    Источниками пищевых веществ являются продукты питания животного и 

растительного происхождения, которые условно разделяют на несколько основных групп: 

    - первая группа включает молоко и молочные продукты (творог, сыры, кефир, 

простоквашу, ацидофилин, сливки и др.); 

 -  вторая – мясо, птицу, рыбу, яйца и изготовленные из них продукты; 

   - третья – хлебобулочные, макаронные и кондитерские изделия, крупы, сахар, 

картофель;    

 - четвертая – жиры; 

  - пятая – овощи, фрукты, ягоды, зелень; 

 - шестая – пряности, чай, кофе и какао.  

   Каждая группа продуктов, являясь уникальной по своему составу, участвует в 

преимущественном снабжении организма определенными веществами. Поэтому одним из 

основных правил рационального питания является разнообразие. Разнообразие продуктов 

питания в рационе положительно влияет на его пищевую ценность, так как различные 

продукты дополняют друг друга недостающими компонентами. Кроме того, 

разнообразное питание способствует лучшему усвоению пищи. 

   Немаловажную роль играет режим питания: кратность и время приема пищи в течение 

дня, распределение её по энергоценности и объёму. Режим питания зависит от распорядка 

дня, характера трудовой деятельности и климатических условий. Для нормального 

пищеварения большое значение имеет регулярность приёма пищи. Если человек 

принимает пищу всегда в одно и то же время, то у него вырабатывается рефлекс на 

выделение в это время желудочного сока и создаются условия для лучшего переваривания 

её. Необходимо, чтобы промежутки между приемами пищи не превышали 4-5 часов. 

Наиболее благоприятно четырехразовое питание. 

        
  


