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ПИТАНИЕ И ЗДОРОВЬЕ

ПРИНЦИПЫ  
РАЦИОНАЛЬНОГО ПИТАНИЯ

Во всем цикле человеческого существования питание пред-
ставляет собой акт исключительно естественный и наи-
более важный для поддержания жизни. Об этой простой 
составляющей нашего бытия написаны сотни томов, ис-
следований и  научных трудов, что вполне понятно, по-
скольку пища — основа энергии любого существа. Истина 
вроде бы простая, однако в жизни все несколько сложнее, 
ибо следующий важный момент касается качества этой са-
мой пищи. К сожалению, об этом мы задумываемся лишь 
тогда, когда приходит время в чем-то себя ограничивать. 
Причины могут быть разными — возраст, серьезные забо-
левания, склонность к ожирению, очистительные проце-
дуры и т. д. В любом случае приходится пересматривать 
рацион питания, корректировать нормы и  ассортимент 
продуктов, следовать врачебным предписаниям, что тре-
бует уже несколько иного образа и ритма жизни.

В таких ситуациях очень важно определить, как разгру-
зить организм, исключив нежелательные продукты, но при 
этом сохранив энергетическую ценность рациона. Ком-
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плексный подход к  рациональному питанию учитывает 
возраст человека, пол, характер труда, климатические усло
вия того или иного региона, среду обитания. Такое питание, 
несомненно, способствует улучшению здоровья, сопротив-
ляемости организма негативным факторам окружающей 
среды, высокой физической и умственной работоспособно-
сти, активному долголетию. В соответствии с этим специа-
листы сформулировали три основных принципа рациональ-
ного питания. Их желательно придерживаться независимо 
от того, болен человек или здоров.

Первый принцип и, возможно, самый важный касается 
энергетической сбалансированности питания. Нередко че-
ловек переедает из-за того, что забывает простое правило: 
организму необходим не определенный объем пищи, а пре-
жде всего ее энергетическая ценность. Бывает так, что мы 
едим вроде бы достаточно, но при этом не получаем необ-
ходимого количества калорий. И  напротив, отведав не-
сколько кусочков торта, сразу же можем «набрать» суточ-
ную норму калорий, при этом совершенно не насытиться.

К сожалению, традиции нашей кухни таковы, что мы еже-
дневно съедаем неумеренно много хлеба, картофеля, сахара, 
животных жиров, тем самым создавая в  организме опре
деленный дисбаланс: потребляем в  энергетическом плане 
больше, чем можем израсходовать. Такой режим питания ве-
дет к ожирению, которое, в свою очередь, не только не до-
бавляет настроения, но и  способствует возникновению 
опасных заболеваний — от болезней желудочно-кишечного 
тракта до сахарного диабета — и в итоге приводит к депрес-
сии. Таким образом, для сохранения здоровья и постоянной 
жизненной активности все же необходимо считать калории, 
а если нужно, то от чего-то и отказаться.

Есть и  объективные факторы, влияющие на наше пи
тание. Так, женщины нуждаются в  меньшем количестве 
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калорий, чем мужчины; пожилым людям требуется мень-
шее количество энергии, получаемой от пищи; людям с вы-
сокой физической активностью необходимо больше энер-
гии и т. д.

Второй принцип касается разнообразия и сбалансирован-
ности питания и связан с тем, чтобы обеспечить потребно-
сти организма в жизненно необходимых и незаменимых 
питательных ингредиентах. При таком балансе создаются 
оптимальные условия для правильного обмена веществ.

Известно, чтобы быть здоровыми, мы должны получать 
вместе с  пищей до 70  жизненно необходимых веществ, 
и все они должны присутствовать в ежедневном рационе. 
Среди них, как мы знаем, белки, жиры и углеводы. Естест
венно, эти вещества необходимы в разном количестве — 
к примеру, углеводов, из которых наш организм выраба
тывает энергию, должно быть больше, чем белков или 
жиров,  — но полностью исключать какое-то из этих ве-
ществ крайне нежелательно. Также невозможно, вопреки 
мнению вегетарианцев, полностью заменить животные 
белки растительными, поскольку без мяса рацион челове-
ка не будет полноценным, особенно рацион детей.

Известно также, что, кроме жиров, белков и углеводов, 
организму необходимы витамины и  минеральные веще-
ства, которые содержатся в  овощах и  фруктах. Остается 
добавить к этой истине, что некоторые витамины хорошо 
усваиваются только в  сочетании с  другими продуктами. 
Например, морковь полезна для зрения именно тогда, ког-
да ее едят со сметаной.

Третий принцип рационального питания — строгое со-
блюдение режима. Чтобы не подвергать организм стрессу 
от нерегулярного питания, желательно составить четкий 
график приема пищи. Лучше всего есть 3—4 раза в день — 
именно такое количество приемов пищи считается опти-



Питание и здоровье

8

мальным. Конечно, каждый человек составляет собствен-
ный режим питания в  зависимости от рабочего графика, 
занятий и других обстоятельств. И все же специалисты ре-
комендуют принимать пищу в наиболее подходящие для 
этого промежутки времени: с  8 : 00  до 9 : 00, с  13 : 00  до 
14 : 00 и с 17 : 00 до 18 : 00. Как раз в это время пищевые желе-
зы вырабатывают наибольшее количество пищевых фермен-
тов. Разумеется, каждый организм индивидуален, поэтому 
лучше всего каждому прислушаться к его «желаниям» (ко-
нечно, если речь идет не о 2—3 бутербродах на сон гряду-
щий — перед ночным отдыхом есть действительно вредно).

Еще один важный момент — количество пищи за один 
прием. Все мы помним поговорку «ужин нам не нужен», 
и это верно — именно на ужин лучше съедать меньше, за-
то завтрак в  начале трудового дня  — это как раз время 
плотно поесть, даже несколько плотнее, чем в обед.

Есть еще несколько советов, которые помогут оптими-
зировать питание:

PPфрукты необходимо употреблять в  пищу отдельно от 
других блюд, причем желательно за 20 мин до еды или 
через 1—2 ч после еды, можно сочетать с орехами;
PPзерновые и  бобовые нельзя смешивать между собой. 
Исключение составляют блюда, обильно приправленные 
зеленью и некрахмалистыми овощами;
PPовощи не рекомендуется употреблять вместе с фрукта-
ми. Исключение составляют случаи, когда они «встрети-
лись» в одном соке;
PPдля желудка крайне нежелательны блюда, в которых те-
сто совмещено с мясом, — чебуреки, макароны по- флот-
ски, пирожки, блины с мясом и пельмени;
PPцельное молоко не стоит совмещать с  другой пищей; 
нужно помнить, что взрослый организм может вообще 
не воспринимать его;
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PPжидкость лучше употреблять перед едой;
PPприем пищи лучше начинать с сырых овощей, это спо-
собствует очищению желудка;
PPнежелательно есть блюда с хлебом.
Рациональное питание — это не диеты и не особая стро-

гость к своему организму, это норма, освоив которую, мож-
но почувствовать себя гораздо лучше.

ОСНОВЫ ЛЕЧЕБНОГО ПИТАНИЯ

Знаменитые врачи древности, в том числе Гиппократ и Ави-
ценна, хорошо знали о  лечебных свойствах пищи. Они 
обращали внимание своих пациентов на то, что с помощью 
правильно подобранной диеты можно не только осущест-
влять профилактику заболеваний, но и  добиться значи-
тельного улучшения состояния больного при недуге.

С чем это связано? Правильное питание является мощ-
нейшим фактором, который действует на организм и, несо-
мненно, оказывает лечебное влияние. В течение длительного 
времени многие ученые в лабораториях проводили экспери-
менты на животных и собрали убедительные доказательства 
целебного действия правильно подобранной пищи. Оказа-
лось, что рациональное питание помогает организму со-
противляться инфекциям, бороться с хроническими забо-
леваниями различных органов, вырабатывать защитные 
антитела. Вполне естественно, что в последние годы инте-
рес к проблемам питания резко возрос не только со сторо-
ны врачей, но и со стороны обычных людей.

На основе принципов рационального питания врачами-
диетологами была разработана концепция лечебного воз-
действия на организм, в которой учитываются особенности 
того или иного заболевания, механизмы его возникновения, 
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ные ингредиенты пропустить через соковыжималку. Гото-
вый напиток подать на стол в охлажденном виде.

Напиток из пшеничных отрубей

PP 200  г отрубей, 1  л воды, 5  г дрожжей, 4  таблетки сахароза
менителя

Отруби опустить в кипящую воду, варить в течение 1 ч на 
медленном огне, процедить через марлю или сито, затем 
добавить дрожжи, сахарозаменитель. Напиток из отрубей 
можно добавлять в соусы, супы, а можно пить сам по себе. 

Коктейль «Вишенка»

PP 50 г вишни, 100 г вишневого сока, 50 мл нежирного молока, 
1 яйцо, ванилин на кончике ножа

Вишню вымыть и очистить от косточек, выложить на дно 
стакана. Белок взбить, добавить, постоянно помешивая, 
молоко, ванилин и вишневый сок. Вылить получившуюся 
массу в  стакан. Подавать охлажденным, украсив сверху 
вишенкой.

Молочный коктейль со смородиной

PP ¼ стакана сока черной смородины, ½ стакана обезжиренного 
молока, заменитель сахара

Сок черной смородины смешать с холодным молоком, взбить 
с  помощью миксера до образования однородной массы, 
понемногу добавляя заменитель сахара. Готовый коктейль 
охладить и подать на стол.



Напитки

Малиновый коктейль

PP 1 стакан нежирного молока, 1 ст. л. малинового сиропа (без 
сахара)

Смешать молоко с малиновым сиропом и взбить с помо-
щью миксера до образования однородной массы. Готовый 
коктейль охладить и подать на стол.

Кисломолочный коктейль с клюквой

PP ½ стакана ягод клюквы, 1 неполный стакан кефира (или про-
стокваши)

Клюкву протереть через сито или измельчить с помощью 
блендера, добавить кефир и взбить миксером. Готовый на-
питок подать на стол в широких бокалах.
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У книзі представлено 600 рецептів страв для дієтичного раціону при захво-
рюваннях опорно-рухового апарату, серцево-судинної системи, а також при 
цукровому діабеті. Автор докладно описує основні принципи раціонального 
харчування при різних захворюваннях, наводить корисні для здоров’я про-
дукти й ті, від яких необхідно відмовитися.
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заболеваниях опорно-двигательного аппарата, сердечно-сосудистой систе-
мы, а также при сахарном диабете. Автор подробно описывает основные 
принципы рационального питания при различных заболеваниях, указыва-
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