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Пост — это особый период в жизни христианина. Это бла-
годатное время, когда человек старается приблизиться 
к высшему, духовному, к Богу.

В это время положено мало заботиться о материальном 
и чувственном: принимать постную пищу, то есть только 
то, что дает земля, и ничего, что получаем мы от живот-
ных, рыб, птиц.

Торопитесь творить дела милосердия и старайтесь по ме-
ре своих возможностей жить по заповедям Христа, то есть 
быть совершенными. Пост — это тренировка души, необхо-
димая, чтобы человек встал на новую ступень развития.

Пост в православии

Многодневные посты

Великий Пост

6 недель + Страстная седмица; начина-
ется не ранее 15 февраля и заканчива-
ется не позднее 7 мая включительно. 
Зависит от дня празднования Пасхи

Петров Пост

Начинается через неделю после дня 
Святой Троицы, в понедельник, после 
9-го воскресенья по Пасхе, а заканчи-
вается в день Петра и Павла — 29 июня 
(12 июля). В зависимости от даты празд-
нования Пасхи может продолжаться 
от 8 до 42 дней

Введение



Успенский пост С 14 по 28 августа
Рождественский 

пост
С 28 ноября по 6 января

Однодневные посты

Среда 
и пятница

В течение всего года, за исключением 
сплошных седмиц и Святок

Крещенский 
сочельник

18 января

Усекновение 
главы Иоанна 

Предтечи

11 сентября

Воздвиженье 
Креста 

Господня

27 сентября

Великий пост самый строгий. Это самое светлое время 
для раздумий над жизнью, молитв и покаяния, когда че-
ловек становится способен признать свои грехи перед Го-
сподом. В православном календаре именно Великий пост 
является одним из самых значимых событий. Каждый год 
его соблюдают около 40 дней — в память о сорокадневном 
посте Христа в пустыне. 

В это время человек способен услышать свою душу, стать 
спокойнее, гармоничнее, чище и светлее, должен уделять 
много времени молитве и общению с Богом и собой. Кро-
ме того, нужно соблюдать определенный режим питания, 
ведь человек есть то, что он ест.

Во время всего поста стоит ходить в церковь, молиться 
и поститься. В первую и последнюю недели рекомендуется 
придерживаться особо строгого поста.

Питание в Великий пост:

�y в понедельник, среду и пятницу один раз в день при-
нимать холодную пищу без масла;



�y во вторник и четверг один раз в день принимать горя-
чую пищу без масла;

�y в субботу и воскресенье два раза в день можно употреб-
лять пищу с маслом и виноградное вино (кроме субботы 
Страстной седмицы).
Питание по праздникам:

�y в первый день Великого поста, в Чистый понедельник, 
рекомендуется полное воздержание от пищи;

�y в Благовещение (7 апреля) и Вербное воскресенье мож-
но употреблять в пищу рыбу;

�y в Лазареву субботу (суббота шестой седмицы Велико-
го поста) нельзя употреблять рыбу, но разрешается 
есть икру;

�y в Великую пятницу разрешено пить только воду;

�y в Великую субботу также желательно отказаться от еды 
или питаться очень скромно;

�y на Пасху разрешается скоромная пища.
В большие праздники, дни почитания святых также раз-

решено по понедельникам, вторникам и четвергам есть горя-
чую пищу с растительным маслом. А вот по средам и пятни-
цам от масла нужно отказаться, но можно употреблять вино.

Во время поста нужно разнообразить рацион.
На самом деле только кажется, что постное меню одно-

образно — проявив фантазию, можно готовить новые блю-
да каждый день. Ведь кроме круп есть еще овощи: пече-
ные, отварные, тушеные, соленые и маринованные.

Следует обеспечить организм белками. Растительный 
белок содержится в орехах, бобовых, соевых продуктах, 
грибах. Последними не стоит особенно увлекаться, по-
скольку грибы долго перевариваются и разные их виды по-
разному усваиваются организмом: если у вас есть какая-
либо ферментная недостаточность, откажитесь от таких 
грибов, как вешенки или белые. Лучше включить в рацион 
шампиньоны, грузди (или шиитаке), опята. Самое главное — 
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