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Правильное питание – главное условие здорового 
образа жизни человека.

Питание человека – один из самых 
важных факторов, напрямую 
влияющих на здоровье человека.
Неправильное питание приводит к 
нарушению функций как 
отдельных органов человека так и 
организма в целом. Пагубно 
влияет и неполноценная по 
составу пища, и недостаток пищи и 
ее переизбыток.
Именно поэтому питанию 
необходимо уделять внимание и 
прикладывать необходимые 
усилия для того чтобы оно было 
полноценным!



Пирамида питания (пищевая пирамида)

Схематическое изображение основополагающих 
принципов здорового питания можно увидеть, 
посмотрев на пирамиду питания, разработанную 
зарубежными диетологами и одобренную 
российскими специалистами. В пирамиде 
питания представлены не конкретные продукты, а 
пять больших групп продуктов, что позволяет 
разнообразить свой рацион питания и выбирать 
те продукты, которые вам больше нравятся или 
подходят для вашего образа жизни. 
Сбалансировать свое питание, пользуясь 
пирамидой питания довольно просто. Давайте 
рассмотрим пищевую пирамиду подробнее.

Внизу пирамиды (в основании) находятся 
продукты, которых в рационе питания человека 
должно быть больше всего и чем выше к 
вершине, тем меньше соответствующих 
продуктов должен употреблять человек.



Цельнозерновые продукты
Основой пирамиды питания является пища, приготовленная из 
зерновых. К цельнозерновым продуктам относится хлеб 
грубого помола, каши, макароны из цельнозерновой муки, 
неочищенный рис. Также к этой группе в данной пирамиде 
питания относят растительные жиры (оливковое, 
подсолнечное и другие масла).
Овощи и фрукты
Овощи и фрукты очень полезны для организма человека. Они 
низкокалорийные и содержат огромное количество витаминов 
и микроэлементов, а также содержат в большом количестве 
воду и клетчатку, которые создают ощущение сытости.
Мясные продукты, птица, рыба, бобы, яйца, орехи.
Эта группа продуктов также называется белоксодержащие 
продукты. Желательно отдавать предпочтение рыбе, мясу 
птицы, бобам т.к. в них содержится меньше жиров, чем в 
других белоксодержащих продуктах животного 
происхождения. Бобовые и орехи содержат очень много 
полезных витаминов и микроэлементов.
Молочные продукты, йогурты, сыр.
Эти продукты тоже являются белоксодержащими в пирамиде 
питания стоят на одном уровне с мясными продуктами, 
птицей, рыбой, бобами, яйцами и орехами. Молочные 
продукты обеспечивают нас белками, кальцием и другими 
питательными веществами.
Жир, соль, сахар, сладости.
Эта группа продуктов в рационе здорового питания должна 
быть сведена к минимуму, а лучше всего совсем исключена из 
рациона человека. К этой группе продуктов также относятся 
маргарин, продукты из белой муки (хлеб и макароны), 
сладости, газированные напитки.



Витамины
Витамин А - нужен человеку для нормального роста и 
развития организма, помогает поддержать зрение в 
норме, защищает наши глаза.
Витамины группы В - В1,В2,В3 - нужны для 
нормального функционирования нервной системы, 
нормализуют обмен веществ, помогают в 
энергетическом обмене.
Витамины группы В5,В6, В9,В12 - нужны для обмена 
веществ, взаимодействуют с другими составляющими 
в нашем организме, так же играют важную роль, как 
и другие витамины группы В.
Витамин С - тоже участвует в обмене веществ, 
помогает организму расти, способствует устойчивости 
нашего организма, повышает иммунитет. Поэтому, 
когда мы болеем, важно принимать именно витамин 
С, он же называется аскорбиновой кислотой.
Есть и другие важные витамины: D - помогает в 
формировании костей, Е - помогает организму 
оставаться молодым и здоровым, F - необходим для 
сердечно-сосудистой системы. 
Содержатся витамины в фруктах и овощах, мясных 
продуктах и рыбе. В каких-то продуктах 
определенных витаминов больше, в каких-то 
меньше. Например, много витамина С содержится в 
лимоне и черной смородине. 



СПАСИБО ЗА ВНИМАНИЕ!


