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Annotation 

The article discusses the features of rational nutrition for the formation of a 

healthy lifestyle. Rational nutrition is the most important condition for the preven-

tion of metabolic diseases, but also many others. For normal growth, development 

and maintenance of life, the body needs proteins, fats, carbohydrates, vitamins and 

mineral salts in the right amount. 
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Питание обеспечивает важнейшую функцию организма человека, по-

ставляя ему энергию, необходимую для покрытия затрат на процессы жизне-

деятельности. От характера питания зависит обмен веществ в организме, 

структура и функции клеток, тканей, органов. Здоровье и питание тесно 

 взаимосвязаны между собой. Вещества, поступающие в организм с пищей, 

влияют на душевное состояние, эмоции и физическое здоровье человека. От 

качества питания во многом зависит физическая активность или пассивность, 

жизнерадостность или подавленность [5]. 

Рациональное питание –  это важнейшее условие профилактики болез-

ней обмена веществ, но и многих других. Для нормального роста, развития и 

поддержания жизнедеятельности организму необходимы белки, жиры, угле-

воды, витамины и минеральные соли в нужном ему количестве. 

Рациональное питание – это питание, удовлетворяющее энергетиче-

ские, пластические и другие потребности организма и обеспечивающее необ-

ходимый уровень обмена веществ. Рациональное питание строится с учетом 

пола, возраста, характера трудовой деятельности, климатических условий, 

национальных и индивидуальных особенностей [2]. 

В основе здорового питания лежат следующие правила: 

- баланс энергии - необходимо потреблять ровно столько энергии, сколько 

потратит организм; 

- баланс питательных веществ - питание должно быть разнообразным и сба-

лансированным; 
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- соблюдение режима питания – оптимальная частота приемов пищи и коли-

чественно распределение в течении дня; 

- правильное приготовление блюд для сохранения полезных свойств пищи; 

- соблюдение правил, обеспечивающих безопасность пищевых продуктов [1].  

  Рацион питания с гигиенических позиций должен включать набор жи-

вотных и растительных продуктов. На основе биологической и энергетиче-

ской ценности пищевых продуктов разрабатываются рекомендации по выбо-

ру здорового рациона питания.  

 К основным принципам рационального питания относится: 

первый принцип: энергетическая ценность получаемой пищи должна быть 

полностью адекватной затратам энергии организма, не превышая её, и не от-

ставая значительно.  

- второй принцип рационального питания является правильное соответствие 

химического состава пищи реальным потребностям организма.  

- третьи принцип рационального питания является большое разнообразие 

видов продуктов, которое используется повседневно. Чем богаче набор про-

дуктов, тем легче получить от питания все те необходимые вещества, в кото-

рых нуждается организм человека ежедневно. 

- четвёртый принцип рационального питания - это соблюдение определён-

ного режима, в котором должна приниматься пища. Режим - это питание ре-

гулярное, кратное, с чередованием приёма пищи. Режим питания также дол-

жен соответствовать образу жизни и труда человека, в зависимости от воз-

раста и ежедневной активности каждого [3]. 

Соблюдение вышеуказанных  принципов рационального питания, поз-

воляет человеку получать полноценный рацион, оптимально сбалансирован-

ный по химическому составу, с присутствием разнообразных продуктов, 

адаптированный к возрасту и образу активности. 

Для соблюдения правильного рационального питания мало соблюдать 

баланс жиров, углеводов и белков, не обращая внимания на режим питания и 

состав пищи - такое питание ещё не является полноценным. 
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Режим питания помогает контролировать каждый прием пищи, пра-

вильно распределяя нагрузку на пищеварительную систему, а так же регули-

рует уровень калорий и питательных веществ, поступающих в организм в 

нужном ему количестве [4]. 

У режима питания есть 3 основные правила: 

•    питание должно быть регулярным;  

 •  пробное питание в течение дня. Питание необходимо разделить на 4-5 

приемов пищи, что будет способствовать блокаде чувства голода. Так же 

следует дозировать количество пищи; 

•    правильное распределение пищи по калорийности в течение всех приемов 

пищи. Это одно из важнейших правил питания.  

Таким образом, соблюдение принципов правильного сбалансированно-

го питания является важнейшим условием здорового образа жизни, и, как 

правило, повышения иммунитета и защитных сил организма против неблаго-

приятных проявлений экологии и заболеваний, а также борьбы с лишним ве-

сом. Правильное рациональное питание и его значение для здоровья человека 

должны стать направлениями образа жизни, известными каждому из нас. 
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