Характер питания является важнейшим фактором, определяющем здоровье человека. Хорошее здоровье – показатель качества жизни современного человека.

В большинстве стран мира несколько факторов риска обуславливают значительную долю всех случаев заболеваемости и смертности от хронических неинфекционных заболеваний, которые включают сердечно-сосудистые заболевания, диабет II типа, ожирение, остеопороз и некоторые формы злокачественных новообразований. Среди этих факторов риска важное место занимает нарушение питания. 

При анализе потребительской корзины в Российской Федерации экспертами ВОЗ выявлено:
	Основные особенности питания, обуславливающие проблемы здоровья населения
	· Фиксация населения на потреблении жирных сортов мяса (высокое потребление насыщенных жиров);

· Низкое потребление овощей, фруктов и ягод



	Дефекты в рекомендуемом питании
	· Завышенные рекомендации по потреблению белка;

· Завышенные рекомендации по соотношению белковых и небелковых калорий;

· Завышенные рекомендации по потреблению животного белка;

· Завышенные рекомендации по потреблению насыщенных жиров


Имея доступность к различной пище, люди вольны сами выбирать тот ассортимент пищи, который им доступен по экономическим соображениям, предпочтителен по вкусовым привычкам и традициям или осознанно выбирается в соответствии со знаниями принципов и правил здорового питания. Какие же это правила, которым нужно следовать при выборе здоровой пищи.

Правила выбора здорового питания применимы для всех категорий людей, в том числе и детей, начиная с двухлетнего возраста. 

Общие рекомендации:

1. Употребляйте разнообразную пищу из всех групп продуктов каждый день.

2. Помните! Нет пищи абсолютно «хорошей» или совершенно «плохой».

3. Балансируйте употребление блюд и продуктов из различных групп.

4. Поддерживайте здоровый вес тела, изменяя количество потребляемой пищи и физическую активность.

5. Ешьте пищу небольшими порциями.

6. Ешьте регулярно без больших перерывов.

7. Не отказывайтесь сразу от нежелательных для Вас видов пищи, уменьшайте ее количество. Изменяйте свое питание постепенно

8. Употребляйте больше продуктов богатых клетчаткой (овощи, фрукты, хлеб и другие зерновые продукты, крупы).

9. Ограничивайте потребление жира. Выбирайте продукты с низким содержанием жира.

10. Старайтесь готовить продукты без жира или  с минимально возможным его добавлением.

11. Ограничивайте потребление чистого сахара.

12. Ограничивайте потребление поваренной соли.

13. Избегайте потребление алкоголя.

Правило первое: Употребляйте разнообразную пищу из всех групп продуктов каждый день.

Современной науке о питании известны 45 незаменимых пищевых веществ, которые в разных количествах содержатся в различных пищевых продуктах. Каждая группа пищевых продуктов в отдельности содержат свой набор необходимых пищевых веществ и определенное количество энергии.

Комбинация продуктов дает полный набор необходимых пищевых веществ     (таблица 2).

Таблица 1
Группы пищевых продуктов и свойственный им набор пищевых веществ

	Правильное питание


	=
	Продукты из зерна


	+
	Овощи, фрукты, ягоды
	+
	Молочные продукты
	+
	Мясо, птица, рыба, бобовые

	Белок
	
	Белки
	
	
	
	Белки
	
	Белки

	Жир
	
	
	
	
	
	Жир
	
	Жир

	Углеводы
	
	Углеводы
	
	Углеводы
	
	Углеводы
	
	

	Пищевые волокна
	
	Пищевые

волокна
	
	Пищевые волокна
	
	
	
	

	Витамин В1
	
	Витамин В1
	
	Витамин В1
	
	
	
	Витамин В1

	Витамин В 2
	
	Витамин В 2
	
	
	
	Витамин В 2
	
	Витамин В 2

	Витамин РР
	
	Витамин РР
	
	
	
	
	
	Витамин РР

	Витамин С
	
	
	
	Витамин С
	
	
	
	

	Витамин В 12
	
	
	
	
	
	Витамин В 12
	
	Витамин В 12

	Витамин А
	
	
	
	Β- каротин
	
	Витамин А
	
	

	Витамин D
	
	
	
	
	
	Витамин D
	
	

	Кальций
	
	
	
	
	
	Кальций
	
	

	Железо
	
	Железо
	
	Железо
	
	
	
	Железо

	Цинк
	
	Цинк
	
	Цинк
	
	
	
	Цинк

	Магний
	
	Магний
	
	Магний
	
	Магний
	
	Магний


Нет пищи абсолютно «плохой» или абсолютно «хорошей». Плохим или хорошим бывает тот набор продуктов и способы его приготовления, которые человек выбирает и потребляет. Только при потреблении каждый день пищевых продуктов из всех групп представляется возможным получить с пищей все необходимые пищевые вещества и достаточное количество энергии. Разнообразное питание означает потребление каждый день продуктов из всех основных групп.

 Принципы разнообразного питания и приоритет в потреблении отдельных групп продуктов можно образно представить в виде пирамиды (рисунок 1). 
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Образ пирамиды ясно дает понять какие группы продуктов наиболее важны для человека. В пирамиде наиболее важные продукты находятся в ее основании менее существенные продукты на ее вершине. Таким образом, основу питания человека составляют зерновые и мучные продукты, овощи и фрукты, мясо и молоко.  Потребляя эти группы с нужной частотой и в сбалансированном количестве, мы можем говорить о правильном выборе продуктов и о здоровом питании.

Правило второе: Сбалансированность и умеренность.

Разнообразное питание не может быть реализовано без сбалансированного соотношения количества разных групп продуктов. Если съесть много  одного вида, то в желудке не останется места для других продуктов. Поэтому количество разных видов продуктов должно быть умеренным и сбалансированным, это означает, что разные виды продуктов желательно употреблять в умеренных количествах, которые равны определенным порциям. Съев порцию одного вида продуктов, не забудьте оставить место для порции других видов пищи. 

Осуществление принципов сбалансированности и умеренности не возможно без соблюдения режима питания. Наиболее физиологически обоснованным следует считать как минимум 4-х разовый прием пищи в течение дня. Ужинать рекомендуется не позже чем за два часа до отхода ко сну. Распределение энергетической ценности пищи по приемам пищи: завтрак 25%, обед 35%, полдник 15%, ужин 25%. Эти величины носят усредненный характер. Нет возражений против более частого прием пищи до 5-6 раз, особенно пожилыми людьми, а также детьми дошкольного возраста. 

Правило третье: Употребляйте больше продуктов богатых клетчаткой (овощи, фрукты, хлеб и другие зерновые продукты, крупы).

Потребление растительной пищи обеспечивает организм сложными углеводами и пищевыми волокнами, витаминами, минеральными веществами. Следует только ограничивать добавление масла и чистого сахара в приготовляемые из растительных продуктов блюда (салаты, каши, бутерброды).

Овощи, фрукты, ягоды, зерновые и бобовые главные и единственные источники пищевых волокон в питании человека. Пищевые волокна способствуют профилактике основных хронических заболеваний человека.
Правило четвертое: Ограничивайте потребление жира.
Выбирайте продукты с низким содержанием жира. Употребляйте нежирные сорта мяса и птицы (говядина, телятина, курица без кожи, индейка, кролик, лосятина), рыбы (минтай, камбала, треска, судак, хек, щука, горбуша), низкожирные сорта молока и молочных продуктов. Снижение потребление жира и в первую очередь насыщенных животных жиров и холестерина способствует профилактике атеросклероза сосудов сердца и головного мозга, заболевание раком, предупреждает развитие ожирения, гипертонии, желчнокаменной болезни.

Правило пятое: Ограничивайте потребление поваренной соли.
Потребление соленой пищи вызывает повышение АД. Поэтому снижение потребления соли до 6 г и менее может быть одним из способов предупреждения гипертонии, которая возникает уже иногда в подростковом возрасте. Это сделать нетрудно: 

· умеренно солите пищу при ее приготовлении;  

· недосаливайте пищу на столе во время еды; 

· ограничивайте употребление соленых овощных или других консервов. 

Эти рекомендации полезны всем людям, а не только страдающим гипертонией. При выборе соли отдавайте предпочтение йодированной соли. Использование в питании йодированной соли основной путь предупреждения недостаточности йода.

Правило шестое: Ограничивайте потребление чистого сахара.

Избыточное потребление чистого сахара способствует избыточному потреблению энергии и перееданию, а также развитию кариеса. Основные источники сахара в питании: чистый столовый сахар, газированные напитки, конфеты и кондитерские изделия. 

Рекомендации не содержат категорических призывов прекратить потребление каких-то видов пищи, пищевых веществ или, напротив, предлагают только один вид пищи. Суть рекомендаций в сбалансированном ограничении одного вида пищи или в увеличении потреблении другого, в зависимости от роли отдельных компонентов в предупреждении или в увеличении риска возникновения хронических заболеваний современного человека. Безусловно, что эти рекомендации способствуют обеспечению потребности в пищевых веществах и энергии, т.е. отвечают  требованиям рационального питания.

Таблица 2
Калорийность продуктов питания.
В 1 грамме белка содержится - 4 ккал, в 1 грамме жира - 9 ккал, в 1грамме углевода - 4 ккал. Энергетическая ценность продукта = (белки × 4) +      (жиры × 9) + (углеводы × 4).

Калорийность  и состав продуктов даны из расчета на  100г. продукта.
Мясо и мясные продукты
	Наименование продукта
	ккал
	белки, г
	жиры, г
	углеводы, г

	

	Говядина жирная
	200
	18,6
	14,0
	-

	Говядина нежирная
	154
	20,0
	8,3
	-

	Телятина жирная
	144
	19,0
	7,5
	-

	Телятина нежирная
	85
	20,0
	0,5
	-

	Печень говяжья
	104
	17,9
	3,7
	-

	Почки говяжьи
	86
	15,.2
	2,8
	-

	Сердце говяжье
	97
	16,4
	3,5
	-

	Язык говяжий
	163
	16,9
	12,1
	-

	Баранина жирная
	203
	15,6
	16,3
	-

	Баранина нежирная
	164
	19,8
	9,6
	-

	Свинина жирная
	394
	14,5
	37,3
	-

	Свинина нежирная
	260
	16,5
	21,5
	-

	Свиная печень
	108
	18,8
	3,6
	-

	Лосина
	130
	19,0
	6,0
	-

	Мясо кролика
	158
	21,5
	8,0
	-

	Гусиное мясо жирное
	409
	14,0
	39,2
	-

	Гусиное мясо нежирное
	253
	18,4
	19,9
	-

	Мясо индейки жирное
	220
	20,6
	15,3
	-

	Мясо индейки нежирное
	175
	24,5
	8,5
	-

	Куриное мясо жирное
	200
	20,3
	13,1
	-

	Куриное мясо нежирное
	157
	22,4
	7,5
	-

	Цыплята бройлеры
	177
	20,6
	10,5
	-

	Цыплята нежирные
	129
	22,3
	4,4
	-

	Утиное мясо жирное
	523
	11,4
	53,0
	-

	Утиное мясо нежирное
	268
	17,8
	21,8
	-

	Копченая ветчина
	383
	17,0
	35,0
	-

	Колбаса докторская
	260
	12,8
	22,8
	-

	Колбаса диетическая
	170
	12,1
	13,5
	-

	Колбаса диабетическая
	254
	12,1
	22,8
	-

	Колбаса краковская (п/к)
	380
	15,6
	35,3
	-

	Колбаса московская ( к )
	458
	21,.5
	41,5
	-

	Колбаса ливерная
	311
	12,9
	26,9
	4,3

	Бекон, окорок жирный
	269
	24,7
	18,9
	-

	Бекон, окорок постный
	167
	29,4
	5,5
	-

	Шейка
	325
	20,4
	27,0
	-

	Сардельки говяжьи
	198
	9,5
	17,0
	-

	Франкфуртеры
	301
	9,5
	25,0
	9,5

	Сосиски молочные
	277 
	12,3
	15,3
	-

	Рыба и морепродукты

	Горбуша
	147
	21,1
	7,0
	-

	Камбала
	90
	15,7
	3,0
	-

	Карась
	87
	17,7
	1,8
	-

	Карп 
	112
	16,0
	5,3
	-

	Корюшка
	80
	15,6
	2,0
	-

	Ледяная рыба
	86
	15,5
	2,7
	-

	 Минтай
	72
	15,9
	0,9
	-

	Навага
	69
	15,1
	0,9
	-

	Окунь морской
	103
	18,2
	3,3
	-

	Севрюга
	160
	16,9
	10,3
	-

	Ставрида
	119
	18,5
	5,0
	-

	Судак
	84
	18.4
	1,1
	-

	Треска
	69
	16,0
	0,6
	-

	Хек
	85
	16,6
	2,1
	-

	Щука
	84
	18,4
	1,1
	-

	Икра красная 
	251
	31,6
	13,8
	-

	Икра черная
	202
	28,6
	9,7
	-

	Икра минтая
	131
	28,4
	1,9
	-

	Балык осетровый холодного копчения
	195
	20,4
	12,5
	-

	Килька соленая
	141
	15,1
	8,9
	-

	Сельдь соленая атлантическая
	145
	17,0
	8,5
	-

	Сельдь соленая тихоокеанская
	224
	17,4
	17,.1
	-

	Печень трески консервированная
	613
	4,2
	65,7
	1,2

	Крабы
	127
	20,1
	5,2
	-

	Кальмары
	92
	18,0
	2,2
	-

	Креветки
	81
	17,8
	1,1
	-

	Трепанг
	35
	7,3
	0,6
	-

	Форель
	90
	13,8
	3,8
	-

	Молочные продукты

	Молоко обезжиренное
	31
	3,0
	0,05
	4,7

	Молоко 2,5% жирности
	52
	2,82
	2,5
	4,73

	Молоко 3,2% жирности
	68
	2,8
	3,2
	4,7

	Молоко сгущенное стерилизованное
	141
	7,0
	8,3
	9,5

	Молоко сгущенное с сахаром
	330
	7,2
	8,5
	56,0

	Простокваша
	58
	2,8
	3,2
	4,13

	Ацидофилин сладкий
	55
	2,8
	3,2
	3,88

	Кефир жирный
	59
	2,8
	3,2
	4,1

	Кефир нежирный
	30
	3,0
	0,05
	3,8

	Ряженка 6% жирности
	85
	3,0
	6,0
	4,1

	Сметана 20% жирности
	206
	2,8
	20,0
	3,2

	Сметана 30% жирности
	293
	2,4
	30,0
	3,19

	Сливки 10% жирности
	102
	3,0
	10,0
	4,08

	Сливки 20% жирности
	206
	3,0
	20,0
	0,45

	Творог жирный
	232
	14,0
	18,0
	2,85

	Творог полужирный
	156
	16,7
	9,0
	1,3

	Творог нежирный
	88
	18,0
	0,6
	1,85

	Йогурт 1,5 % жирности
	51
	5,0
	1,5
	3,5

	Сырки и массы творожные особые
	341
	7,1
	23,0
	26,0

	Сырки глазированные
	407
	8,5
	27,8
	30,5

	Молоко сухое цельное
	480
	26,0
	25,0
	37,5

	Сыры

	Сыр «Голландский»
	353
	26,8
	27,3
	-

	Сыр «Гауда»
	375
	24,0
	31,0
	0,1

	Сыр «Камамбер»
	297
	20,9
	23,7
	0,1

	Сыр «Пармезан»
	452
	39,4
	32,7
	0,1

	Сыр «Пошехонский»
	343
	26,0
	26,5
	-

	Сыр «Российский»
	353
	23,0
	29,0
	-

	Сыр «Эдам»
	333
	26,0
	25,4
	0,1

	Сыр «Чеддер»
	412
	25,5
	34,4
	0,1

	Сыр «Прибалтийский»
	381
	30,0
	29,0
	-

	Сыр «Рокфор»
	332
	20,0
	28,0
	-

	Яйцо

	Яйцо куриное 1 шт.
	157
	12,7
	11,5
	0,7

	Мороженное

	Мороженное молочное
	130
	3,2
	3,5
	21,3

	Мороженное сливочное
	182
	3,3
	10,0
	19,8

	Пломбир
	208
	3,2
	15,0
	15,0

	Эскимо
	251
	3,5
	20,0
	14,3

	Крупы, мука, макаронные изделия

	Крупа манная
	338
	11,3
	0,7
	71,6

	Крупа овсяная
	332
	11,9
	6,9
	55,5

	Овсяные хлопья «Геркулес»
	358
	13,1
	6,2
	62,5

	Рис
	338
	7,0
	0,5
	74,5

	Крупа гречневая (ядрица)
	347
	12,6
	3,3
	65,5

	Крупа гречневая (продел)
	326
	9,5
	1,9
	66,9

	Крупа пшенная
	346
	12,0
	2,8
	66,5

	Крупа перловая
	324
	9,3
	1,1
	67,3

	Крупа кукурузная
	340
	8,3
	1,2
	72,4

	Горох
	314
	23,0
	1,6
	50,8

	Соя
	395
	34,9
	17,3
	9,16

	Фасоль
	288
	22,3
	1,7
	44,9

	Мука пшеничная высшего сорта
	323
	10,3
	1,08
	67,96

	Мука пшеничная 1 сорта
	328
	10,6
	1,2
	68,8

	Мука рисовая
	363
	7,4
	0,6
	82,1

	Мука гречневая
	360
	13,6
	1,2
	73,7

	Мука овсяная
	380
	12,0
	6,8
	67,6

	Отруби пшеничные
	309
	15,1
	3,8
	53,6

	Крахмал картофельный
	319
	0,1
	-
	79,6

	Макаронные изделия 1  сорта
	339
	10,7
	1,3
	69,6

	Хлеб, хлебобулочные и кондитерские изделия 

	Хлеб пшеничный
	226
	7,6
	0,9
	49,7

	Хлеб ржаной
	190
	5,51
	1,0
	32,08

	Хлеб отрубной
	203
	8,1
	1,2
	42,0

	Хлеб зерновой
	231
	8,6
	1,0
	49,8

	Сухари пшеничные
	347
	11,2
	1,4
	72,4

	Хлопья кукурузные
	366
	7,0
	0,7
	83,0

	Печенье овсяное
	457
	10,0
	18,3
	63,0

	Лаваш
	281
	10,4
	1,6
	56,3

	Блины, оладьи
	490
	5,3
	27,7
	54,9

	Круассан
	369
	8,3
	20,3
	38,3

	Крекеры
	430
	10,1
	11,3
	72,1

	Зефир
	316
	0,8
	-
	78,3

	Мармелад
	212
	0,1
	-
	53,0

	Пастила
	324
	0,5
	-
	80,4

	Пряники
	214
	4,3
	2,8
	43,0

	Шоколад молочный
	550
	6,9
	35,7
	49,5

	Овощи

	Картофель
	77
	2,0
	0,4
	16,3

	Баклажаны
	26
	1,2
	0,1
	5,1

	Кабачки
	25
	0,6
	0,3
	4,9

	Капуста белокочанная
	26
	1,8
	0,1
	4,7

	Капуста кольраби
	43
	2,8
	-
	7,9

	Капуста цветная
	31
	2,5
	0,3
	4,5

	Капуста брюссельская
	47
	4,1
	0,5
	6,6

	Лук репчатый
	42
	1,4
	-
	9,1

	Лук зеленый
	19
	1,3
	-
	3,5

	Морковь
	34
	1,3
	0,1
	7,1

	Огурцы свежие
	14
	0,8
	-
	2,6

	Помидоры свежие
	20
	1,1
	-
	3,8

	Перец болгарский сладкий
	26
	1,3
	-
	5,3

	Петрушка (корень)
	45
	1,5
	-
	9,8

	Петрушка (зелень)
	47
	3,7
	-
	8,0

	Редис
	20
	1,2
	-
	3,8

	Редька
	34
	1,9
	-
	6,5

	Репа
	27
	1,5
	-
	5,3

	Салат зеленый
	13
	1,5
	-
	1,7

	Свекла
	42
	1,5
	-
	9,1

	Тыква
	21
	1,0
	-
	4,2

	Фасоль стручковая
	35
	4,0
	0,3
	4,0

	Щавель
	26
	1,5
	-
	5,0

	Горошек зеленый консервированный
	40
	3,1
	0,2
	6,5

	Икра из кабачков
	123
	2,0
	9,0
	8,54

	Грибы

	Грибы свежие белые
	24
	3,2
	0,7
	1,1

	Грибы белые сушеные
	164
	27,6
	1,7
	9,5

	Подберезовик свежий
	35
	5,0
	0,6
	2,5

	Подберезовик сушеный
	286
	38,8
	5,0
	21,5

	Лисички свежие
	29
	2,6
	0,4
	3,8

	Опята
	28
	2,0
	0,5
	4,0

	Рыжик
	28
	3,0
	0,7
	2,4

	Сыроежка
	21
	2,5
	0,5
	1,7

	Шампиньоны
	11
	1,8
	0,3
	0,4

	Орехи

	Орехи грецкие
	689
	14,7
	68,5
	3,3

	Орехи кедровые
	689
	14,0
	68,6
	4,0

	Орехи кешью
	657
	21,5
	52,1
	25,6

	Миндаль
	614
	21,1
	55,8
	6,9

	Арахис
	567
	25,6
	46,1
	12,5

	Орех кокосовый
	606
	5,6
	62,0
	6,4

	Масла, жиры, майонез

	Масло сливочное
	749
	0,6
	82,5
	0,9

	Масло сливочное крестьянское
	661
	1,3
	72,5
	0,9

	Масло сливочное любительское
	708
	1,0
	78,0
	0,7

	Масло топленое
	885
	0,3
	98,0
	0,6

	Масло растительное рафинированное
	899
	0
	99,9
	-

	Майонез «Провансаль»
	626
	3,1
	67,0
	2,6

	Майонез низкокалорийный
	275
	1,5
	26,5
	7,6

	Жир кондитерский
	897
	-
	99,7
	-

	
	
	
	
	

	Фрукты, ягоды

	Арбуз
	38
	0,7
	-
	8,8

	Дыня
	39
	0,6
	-
	9,1

	Айва
	34
	0,6
	-
	7,9

	Алыча
	26
	0,2
	-
	6,4

	Ананас
	48
	0,4
	-
	11,5

	Абрикосы свежие
	40
	0,9
	-
	9,0

	Апельсины
	36
	0,8
	-
	8,1

	Бананы
	90
	1,5
	-
	21,0

	Брусника
	35
	0,7
	-
	8,0

	Вишня
	44
	0,8
	-
	10,3

	Виноград
	66
	0,6
	-
	16,0

	Груша
	40
	0,4
	-
	9,5

	Клубника
	28
	0,8
	-
	6,3

	Клюква
	17
	0,5
	-
	3,8

	Крыжовник
	39
	0,7
	-
	9,1

	Лимон
	16
	0,9
	-
	3,0

	Малина
	36
	0,8
	-
	8,3

	Мандарины
	36
	0,8
	-
	8,1

	Облепиха
	46
	0,9
	2,5
	5,0

	Персики
	42
	0,9
	-
	9,5

	Слива свежая
	43
	0,8
	-
	9,6

	Смородина черная
	33
	1,0
	-
	7,3

	Смородина красная
	32
	0,6
	-
	7,3

	Финики свежие
	241
	2,8
	0,2
	57,1

	Финики сушеные
	285
	2,3
	0,4
	68,1

	Черешня
	47
	1,1
	-
	10,6

	Черника
	36
	1,1
	-
	8,0

	Яблоко
	41
	0,4
	-
	9,8

	Сухофрукты

	Изюм
	271
	1,8
	-
	66,0

	Инжир сушеный
	221
	3,3
	1,5
	48,6

	Курага
	241
	5,2
	-
	55,0

	Финики сушеные
	285
	2,3
	0,4
	68,1

	Чернослив
	240
	2,3
	-
	57,8

	Яблоки сушеные
	271
	3,2
	-
	64,6

	Шиповник сушеный
	216
	4,0
	-
	50,0

	Соки

	Сок абрикосовый
	57
	0,5
	-
	13,7

	Сок апельсиновый
	54
	0,7
	-
	12,8

	Сок айвовый
	44
	0,5
	-
	10,4

	Сок виноградный
	74
	0,4
	-
	18,2

	Сок вишневый
	52
	0,7
	-
	12,2

	Сок грейпфрутовый
	33
	0,3
	-
	8,0

	Сок малиновый
	36
	0,3
	-
	8,6

	Сок мандариновый
	39
	0,8
	-
	9,0

	Сок сливовый
	66
	0,3
	-
	16,1

	Сок яблочный
	44
	0,5
	-
	10,6

	Сок томатный
	15
	0,8
	-
	3,0

	Разное

	Мед натуральный
	324
	0,8
	-
	80,3

	Сахар-песок
	399
	-
	-
	99,8

	Кока-кола
	42
	0,1
	-
	10,5

	Какао- порошок
	366
	24,2
	17,5
	27,9

	Квас хлебный
	20
	0,2
	-
	5,0


Таблица 3
Потребность в пищевых веществах и энергии обучающихся  общеобразовательных учреждений в возрасте с 7 до 11 и с 11 лет и старше (СанПиН 2.4.5.2409 -08)
	Название пищевых 

веществ
	Усредненная потребность в пищевых веществах 

для обучающихся двух возрастных групп



	
	с 7 до11 лет
	с  11 лет и старше

	Белки (г)
	77
	90

	Жиры (г)
	79
	92

	Углеводы (г)
	335
	383

	Энергетическая ценность (ккал)
	2350
	2713

	Витамин В1 (мг)
	1,2
	1,4

	Витамин В2 (мг)
	1,4
	1,6

	Витамин С (мг)
	60
	70

	Витамин А (мг рет. экв)
	0,7
	0,9

	Витамин Е (мг ток. экв.)
	10
	12

	Кальций (мг)
	1100
	1200

	Фосфор (мг)
	1650
	1800

	Магний (мг)
	250
	300

	Железо (мг)
	12
	17

	Цинк (мг)
	10
	14

	Йод (мг)
	0,1
	0,12


Таблица 4
Распределение в процентном отношении потребления пищевых веществ и энергии по приемам пищи обучающихся в 

образовательных учреждениях (СанПиН 2.4.5.2409 -08)
	Прием пищи
	Доля суточной потребности в пищевых веществах и энергии

	Завтрак в школе (первая смена)
	20-25%

	Обед в школе
	30-35%

	Полдник в школе 
	10%

	Итого
	60-70%


Перечень продуктов и блюд, которые не допускаются для реализации

 в организациях общественного питания  образовательных учреждений

(СанПиН 2.4.5.2409 -08)
1. Пищевые продукты с истекшими сроками годности и признаками недоброкачественности.

2. Остатки пищи от предыдущего приема и пища, приготовленная накануне.

3. Плодоовощная продукция с признаками порчи.

4. Мясо, субпродукты всех видов сельскохозяйственных животных, рыба, сельскохозяйственная птица, не прошедшие ветеринарный контроль.

5. Субпродукты, кроме печени, языка, сердца.

6. Непотрошеная птица.

7. Мясо диких животных.

8. Яйца и мясо водоплавающих птиц.

9. Яйца с загрязненной скорлупой, с насечкой, "тек", "бой", а также яйца из хозяйств, неблагополучных по сальмонеллезам.

10. Консервы с нарушением герметичности банок, бомбажные, "хлопуши", банки с ржавчиной, деформированные, без этикеток.

11. Крупа, мука, сухофрукты и другие продукты, загрязненные различными примесями или зараженные амбарными вредителями.

12. Любые пищевые продукты домашнего (не промышленного) изготовления.

13. Кремовые кондитерские изделия (пирожные и торты).

14. Зельцы, изделия из мясной обрези, диафрагмы; рулеты из мякоти голов, кровяные и ливерные колбасы.

15. Творог из непастеризованного молока, фляжный творог, фляжную сметану без термической обработки. 

16. Простокваша -“самоквас”.

17. Грибы и продукты (кулинарные изделия), из них приготовленные. 

18. Квас.

19. Молоко и молочные продукты из хозяйств, неблагополучных по заболеваемости сельскохозяйственных животных, а также не прошедшие первичную обработку и пастеризацию.

20. Сырокопченые мясные гастрономические изделия и колбасы.

21. Блюда, изготовленные из мяса, птицы, рыбы, не прошедших тепловую обработку.

22. Жареные во фритюре пищевые продукты и изделия;

23. Пищевые продукты, не предусмотренные прил.№9

24. Уксус, горчица, хрен, перец острый (красный, черный) и другие острые (жгучие) приправы.

25. Острые соусы, кетчупы, майонез, закусочные консервы, маринованные овощи и фрукты.

26. Кофе натуральный; тонизирующие, в том числе энергетические напитки, алкоголь.

27. Кулинарные жиры, свиное или баранье сало, маргарин и другие гидрогенизированные жиры.

28. Ядро абрикосовой косточки, арахис. 

29. Газированные напитки.

30. Молочные продукты и мороженое на основе растительных жиров.

31. Жевательная резинка.

32. Кумыс и другие кисломолочные продукты с содержанием этанола (более 0,5%).

33. Карамель, в том числе леденцовая.

34. Закусочные консервы.
35. Заливные блюда (мясные и рыбные), студни, форшмак из сельди.

36. Холодные напитки и морсы (без термической обработки) из плодово-ягодного сырья. 

37. Окрошки и холодные супы.

38. Макароны по-флотски (с мясным фаршем), макароны с рубленым яйцом.

39. Яичница-глазунья.

40. Паштеты и блинчики с мясом и с творогом.

41. Первые и вторые блюда из/на основе сухих пищевых концентратов быстрого приготовления.

Таблица 5
Рекомендуемые среднесуточные наборы пищевых продуктов, в том числе, используемые для приготовления блюд и напитков, для обучающихся общеобразовательных учреждений
(СанПиН 2.4.5.2409 -08)
	Наименование продуктов
	Количество продуктов в зависимости от возраста обучающихся 

	
	в г, мл, брутто
	в г, мл, нетто

	
	7-10 лет
	11-18 лет
	7-10 лет
	11-18 лет



	Хлеб ржаной (ржано-пшеничный)
	80
	120
	80
	120

	Хлеб пшеничный
	150
	200
	150
	200

	Мука пшеничная
	15
	20
	15
	20

	Крупы, бобовые
	45
	50
	45
	50

	Макаронные изделия
	15
	20
	15
	20

	Картофель
	250
	250
	188
	188

	Овощи свежие, зелень
	350
	400
	280
	320

	Фрукты (плоды) свежие
	200
	200
	185
	185

	Фрукты (плоды) сухие, в т.ч. шиповник
	15
	20
	15
	20

	Соки плодоовощные, напитки витаминизированные
	200
	200
	200
	200

	Мясо 1 кат. (мясо на кости) 
	95
	105
	70
	78

	Цыплята 1 категории потрошенные (куры 1 кат.)
	40 
	60 
	35
	53

	Рыба-филе
	60
	80
	58
	77

	Колбасные изделия
	15
	20
	14,7
	19,6

	Молоко (массовая доля жира 2,5%, 3,2%)
	300
	300
	300
	300

	Кисломолочные продукты (массовая доля жира  2,5% 3,2%)
	150
	180
	150
	180

	Творог (массовая доля жира не более  9 %)
	50
	60
	50
	60

	Сыр
	10
	12
	9,8
	11,8

	Сметана (массовая доля жира не более 15 %)
	10
	10
	10
	10

	Масло сливочное
	30
	35
	30
	35

	Масло растительное
	15
	18
	15
	18

	Яйцо диетическое
	1 шт.
	1 шт.
	40
	40

	Сахар
	40
	45
	40
	45

	Кондитерские изделия
	10
	15
	10
	15

	Чай
	0,4
	0,4
	0,4
	0,4

	Какао
	1,2
	1,2
	1,2
	1,2

	Дрожжи хлебопекарные
	1
	2
	1
	2

	Соль
	5
	7
	5
	7


Здоровое питание

( информационно-методический материал)
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Данный информационно- методический материал составлен сотрудниками отдела медицинской профилактики, ОГУЗ « БМС» в помощь педагогам при проведении профилактической работы с родителями подростков.

Материал может быть использован для проведения родительского собрания или лекции, посвященной теме здорового питания. 
Жиры, сладости


ограничить





Овощи


3-4 видов ежедневно





Фрукты


2-4 вида ежедневно





Молоко и молочные продукты


2-3 блюда ежедневно





Мясо, рыба, птица, яйца, орехи, бобовые


2-3 блюда ежедневно





Крупы, злаки, мучные изделия


5-6 блюд ежедневно
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