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ВВЕДЕНИЕ

Здоровое питание
Здоровое питание — ежедневный рацион, полностью обеспечиваю-

щий физиологические потребности человека в энергии, пищевых и био-
логически активных веществах, состоящий из  пищевой продукции, 
которая отвечает требованиям безопасности и  характеризуется опти-
мальными показателями качества, создающий условия для нормального 
роста, физического и  интеллектуального развития и  жизнедеятельно-
сти, способствующий сохранению здоровья человека и  профилактике 
заболеваний.

Здоровое питание играет ведущую роль в  поддержании здоровья, 
устойчивости к  действию инфекционных и  других неблагоприятных 
внешних факторов. Результаты исследований последних лет позволили 
сделать вывод о том, что до 50% самых распространенных заболеваний 
современного человека обусловлены нарушениями структуры питания, 
оказывающими негативное влияние на здоровье населения и приводящи-
ми к постоянному росту числа алиментарно-зависимых неинфекционных 
заболеваний.

Пища является единственным усвояемым источником энергии, не-
обходимым человеку для:

• поддержания структурной целостности органов и тканей;
• обеспечения постоянного функционирования жизненно важных 

внутренних органов (головного мозга, сердца, почек и др.);
• выполнения различных форм физической и умственной работы, обе-

спечения роста и развития детей.

Глава 1
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Здоровое питание обеспечивает следующее:
1. Гармоничный рост (оптимальный уровень энергии и белка, полине-

насыщенных жирных кислот (ПНЖК), витамина А, цинка).
2. Адекватное созревание и  функционирование различных органов 

и систем:
 � бронхолегочной (белок, ПНЖК, фосфолипиды, витамины А и Е);
 � сердечно-сосудистой (ω-3 и ω-6 ПНЖК, кальций, калий, магний);
 � пищеварительной (белок, углеводы, в том числе растительные во-
локна, ПНЖК, витамины А, Е, С, В12 и др., селен);
 � мышечной (белок, углеводы, кальций);
 � кроветворной (белок, железо, медь, витамины Е, С, В6, В12, фолие-
вая кислота).

3.  Психическое здоровье:
 � формирование головного мозга (белок, йод, селен, фолиевая кис-
лота, ПНЖК);
 � обеспечение адекватного метаболизма в тканях нервной системы 
(углеводы, витамин В6, триптофан);
 � профилактика утомления (витамины А, С, В1, В6 и др.).

Законы питания
Существует два основных закона питания.
Закон первый: соответствие энергетической ценности (кало рий-

ности) рациона энерготратам человека.
• Суточные энерготраты включают:

 � Основной обмен  — энерготраты, необходимые для поддержания 
сердечной деятельности, дыхания, температуры тела в состоянии 
относительного покоя. Основной обмен зависит от возраста, пола, 
массы тела. Считают, что его уровень у здорового человека средне-
го возраста приблизительно соответствует расходу 1 килокалории 
в  час на  каждый килограмм массы тела. В  среднем для женщин 
он составляет 1400 ккал, а для мужчин — 1800 ккал.
 � Специфически-динамическое действие пищевых веществ (пище-
вой термогенез).
 � Энерготраты на различные виды деятельности.

• Все затраты энергии в организме восполняются потреблением энергии, 
заключенной в основных пищевых веществах. Энергия пищи количе-
ственно выражается в энергетической ценности или калорийности.
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Источниками энергии являются белки, жиры и  углеводы пищи. 
При их окислении в любом живом организме и у человека освобожда-
ется энергия. При окислении 1 г белка и углеводов выделяется около 
4 ккал, жиров — 9 ккал. В сбалансированном рационе белки должны 
составлять 10–15% по  калорийности, жиры  — не  более 30%, углево-
ды — 50–55%.

Потребность человека в энергии означает тот уровень потребляемой 
с пищей энергии, который покрывает затраты энергии; при этом разме-
ры тела (масса тела, рост), его состав и уровень физической активности 
соответствуют стабильному состоянию здоровья и обеспечивают под-
держание физической активности.

Потребность в энергии беременных и кормящих женщин включа-
ет дополнительные потребности, связанные с ростом плода, секре-
цией молока.

Любое несоответствие количества потребляемой энергии прямо 
отражается на  массе тела человека. Если в  течение какого-то времени 
масса тела не изменяется, то можно говорить о том, что между потре-
блением энергии с пищей и расходованием ее организмом установился 
баланс. Избыток потребления энергии (переедание) или недостаток (не-
доедание, голод) нарушают этот баланс. Избыток потребления энергии 
приводит к отложению жира в теле и увеличению массы тела. Недоста-
ток потребления энергии сопровождается снижением массы тела.

Закон второй: соответствие химического состава рациона человека 
его физиологическим потребностям в пищевых веществах.

Различают две группы пищевых веществ. Одна группа называется 
основными пищевыми веществами, или макронутриентами (от грече-
ского «макрос» — большой). Пищевые вещества другой группы называ-
ются микронутриентами (от греческого «микрос» — малый), в нее вхо-
дят витамины и минеральные вещества.

Макронутриенты, или основные пищевые вещества, — белки, жи-
ры и углеводы — необходимы человеку в количествах, измеряемых не-
сколькими десятками граммов. Основными пищевыми веществами они 
называются потому, что дают при окислении энергию для выполнения 
всех функций организма.

Микронутриенты — витамины и минеральные вещества — нахо-
дятся в пище в очень малых количествах: в миллиграммах или микро-
граммах. Они не  являются источниками энергии, но  участвуют в  ус-
воении энергии пищи, регуляции функций, осуществлении процессов 
роста и развития организма.



Раздел I. Питание беременных женщин

16

Помимо этого, пищевые вещества подразделяются на незаменимые 
и заменимые. Незаменимые пищевые вещества — это восемь амино-
кислот, входящих в состав белков, некоторые жирные кислоты, витами-
ны, минеральные вещества, которые не образуются в организме, но не-
обходимы для нормального обмена веществ.

Пища содержит большое количество биологически активных ве-
ществ, имеющих значение для сохранения здоровья и профилакти-
ки многих хронических заболеваний. К  ним относится множество 
химических компонентов, содержащихся преимущественно в  рас-
тительных продуктах, объединяемых общим названием «фитосое-
динения».

Потребности каждого человека в  энергии и  пищевых веществах 
(белке, жирах, углеводах, витаминах, макро- и  микроэлементах) 
индивидуальны и  закреплены генетически, зависят от  пола, возраста, 
физической активности и ряда факторов окружающей среды.

Основные группы пищевых продуктов
Поступление пищевых веществ в нужных количествах и соотноше-

ниях осуществляется через потребление разнообразного набора пи-
щевых продуктов. В  зависимости от  содержания различных пищевых 
веществ существует классификация продуктов по группам. Продукты, 
включенные в одну группу, содержат приблизительно одинаковый набор 
пищевых веществ. Потребляя рекомендуемое число условных порций 
каждой группы продуктов, можно полностью обеспечить потребности 
организма всеми необходимыми пищевыми веществами в достаточном 
количестве.

В табл. 1 для каждой группы указано минимальное и максимальное 
количество условных порций продуктов, которые рекомендуется по-
треблять ежедневно. За условные объемные порции пищи для простоты 
использования приняты объем стакана, или чашки, или полупорцион-
ной глубокой тарелки, соответствующие 250 мл продукта; за условные 
весовые порции — 80–120 г вареного мяса или рыбы в размере карточ-
ной колоды или аудиокассеты. Выбор пищи для составления здорового 
рациона может осуществляться по определенной схеме согласно прин-
ципу «или-или». Это значит, что из каждой группы пищевых продуктов 
выбирается любой один (табл. 1).
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