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Эта книга вам необходима!

ДƹƻƹгǞе ǥǞтатеǟǞ, ƻаǜа ƺƻǞǚетƼтǚƹǚать ǚаƼ на ƼтƻанǞǤах Ƽǚƹей ǚтƹƻƹй кнǞгǞ.

ВƹзǠƹжнƹ, кƹгǜа ǚǩ уǚǞǜеǟǞ на кнǞжнƹй ƺƹǟке кнǞгу «ƳǥетǥǞк каǟƹƻǞй. ưƼнƹǚǩ ƺƻаǚǞǟьнƹгƹ ƺǞта-

нǞя», тƹ ƺƹǜуǠаǟǞ: «Ưаǚеƻнƹе, ǫтƹ еǧе ƹǜна кнǞжка, ƼƹƼтƹяǧая Ǟз неƺƹнятнǩх табǟǞǤ Ƽ наǞǠенƹǚанǞяǠǞ 

ƺƻƹǜуктƹǚ Ǟ ƼƹтняǠǞ ǥǞƼеǟ, кƹтƹƻǩе нужнǩ ǚƻаǥаǠ-ǜǞетƹǟƹгаǠ ǞǟǞ ƺǞǧеǚǩǠ технƹǟƹгаǠ».

Ưƹ ǜаже еƼǟǞ ǚǩ ǚƼе еǧе неƻеǦǞтеǟьнƹ ǚеƻтǞте кнǞгу ǚ ƻуках, ƼтƹǞт ǚаǠ тƹǟькƹ ƺƹƼǠƹтƻеть на ее 

ƼƹǜеƻжанǞе, как ƺƹйǠете, ǥтƹ ǫтƹ ǥтƹ-тƹ ƺƻǞнǤǞƺǞаǟьнƹ нƹǚƹе. И ǚǩ не ƹǦǞбетеƼь! Вǩ, безуƼǟƹǚнƹ, Ǟ так 

знаете, ǥтƹ ǟǬǜǞ ǚеƼят бƹǟьǦе, ǥеǠ нужнƹ, ƺƹтƹǠу ǥтƹ еǜят бƹǟьǦе, ǥеǠ нужнƹ. Этƹ ƹзнаǥает, ǥтƹ Ƽ ƺǞǧей 

ǚ ƹƻганǞзǠ ƺƹƺаǜает бƹǟьǦе ǫнеƻгǞǞ, ǥеǠ ее ƺƹтƻебǟяетƼя. В ǫтƹй кнǞге я ƺƹǜнǞǠаǬ бƹǟее ǚажнǩе 

ǚƹƺƻƹƼǩ, а не ƺƻƹƼтƹ ƻаƼƼужǜаǬ на теǠу Ǟзбǩтƹǥнƹгƹ ǚеƼа Ǟ как ƺƹхуǜеть, я ǜаǬ кƹнкƻетнǩе Ƽƹǚетǩ, 

ƺƻеƹбƻазƹǚаннǩе ǚ ƺƻƹгƻаǠǠу Ǟ ƺƹǦагƹǚǩе ǞнƼтƻукǤǞǞ, как ǜƹбǞтьƼя жеǟаеǠƹй ǤеǟǞ без ǟǞǦнǞх Ƽǟƹǚ 

Ǟ ƹǥеƻеǜнǩх ƹткƻƹǚенǞй тƻенеƻа-неуǜаǥнǞка ǞǟǞ ǜǞетƹǟƹга.

Иǜея ƼƹзǜанǞя ǫтƹй кнǞгǞ ƺƻǞǦǟа Ǡне на уǠ еǧе ǚ ǜаǟекƹǠ 2007 гƹǜу. ƴƹгǜа я наǥǞнаǟа каƻьеƻу 
Ƽƻазу на ǜǚух Ƽтаǚках — ǜǞетƹǟƹга Ǟ тƻенеƻа ǚ ǜетƼкƹǠ ƹбƻазƹǚатеǟьнƹǠ уǥƻежǜенǞǞ. И Ǡне нужнƹ 

бǩǟƹ ƼƹƼтаǚǟять не тƹǟькƹ ƺƻƹгƻаǠǠǩ тƻенǞƻƹǚƹк, нƹ Ǟ ƺƻƹгƻаǠǠǩ ƺǞтанǞя ǜǟя ƼǚƹǞх ƺƹǜƹƺеǥнǩх, 
ǚеǜь тƹǟькƹ бǟагƹǜаƻя ǫнеƻгетǞǥеƼкƹǠу баǟанƼу Ǡежǜу фǞзǞǥеƼкƹй актǞǚнƹƼтьǬ Ǟ ƺƹтƻебǟяеǠƹй 

ƺǞǧей  Ǡƹжнƹ бǩǟƹ ǜƹбǞтьƼя ƺƹƼтаǚǟеннƹй ǤеǟǞ, ǜǟя ƹǜнǞх — заǚƹеǚать Ǡеǜаǟь на Ƽƹƻеǚнƹǚа-

нǞях, ǜǟя ǜƻугǞх — ǞзбаǚǞтьƼя ƹт ǞзǟǞǦней уƺǞтаннƹƼтǞ, ǥтƹбǩ ǥуǚƼтǚƹǚать Ƽебя уǚеƻеннее ƼƻеǜǞ 

ƼǚеƻƼтнǞкƹǚ. КнǞгу, кƹтƹƻая Ǡне бǩǟа так неƹбхƹǜǞǠа ǚ тƹт ǠƹǠент, найтǞ я не ƼǠƹгǟа, ǫтƹ бǩǟǞ ǞǟǞ 

банаǟьнǩе ƼƺƻаǚƹǥнǞкǞ Ƽ табǟǞǤаǠǞ каǟƹƻǞйнƹƼтǞ ƹƼнƹǚнǩх ƺƻƹǜуктƹǚ ƺǞтанǞя ǞǟǞ ǠнƹгƹƼтƻанǞǥнǩе 

тƻуǜǩ ǜǞетƹǟƹгƹǚ Ƽƹ ƼǟезǟǞǚǩǠǞ ǞƼтƹƻǞяǠǞ ƺƹхуǜеǚǦǞх кǟǞентƹǚ. Я ǞƼкаǟа ǥеткуǬ, ƼтƻуктуƻǞƻƹ-

ǚаннуǬ ǞнƼтƻукǤǞǬ Ƽ ƹтǚетаǠǞ на ǚƹƺƻƹƼǩ: как, Ƽкƹǟькƹ, ǥтƹ кƹнкƻетнƹ ǜеǟать, кƹтƹƻуǬ ƼǠƹгǟа бǩ 

ǚ каǥеƼтǚе ǠетƹǜǞǥеƼкƹгƹ ƺƹƼƹбǞя ƺеƻеǜать ƻƹǜǞтеǟяǠ ƼǚƹǞх уǥенǞкƹǚ, ƺƹǜаƻǞть кǟǞентаǠ Ǟ ǜаже 

ǚƻуǥǞть ƼаǠǞǠ ǜетяǠ.

Ưƹ еƼǟǞ тǩ ǥегƹ-тƹ не ǠƹжеǦь найтǞ, тƹ Ƽƹзǜай ǫтƹ ƼаǠ! ƴак ǜƹǟгǞǠǞ беƼƼƹннǩǠǞ нƹǥаǠǞ я ƺеƻекǟа-

ǜǩǚаǟа ǚƼе ƼǚƹǞ знанǞя, ƺƹǟуǥеннǩе как ǚ ƺƻƹǤеƼƼе ƹбуǥенǞя ǚ унǞǚеƻƼǞтете на ƹтǜеǟенǞǞ ƼƺƹƻтǞǚнƹй 

ǠеǜǞǤǞнǩ ƺƹ ƼƺеǤǞаǟьнƹƼтǞ ƻеабǞǟǞтаǤǞя, так Ǟ ƺƻактǞǥеƼкǞе, кƹтƹƻǩе ǚǩǚеǟа ƼаǠа ǠетƹǜƹǠ набǟǬ-

ǜенǞя, ƺƻƹб Ǟ ƹǦǞбƹк ǚ Ƽǚƹей ƻабƹǥей ƺƻактǞке. МетƹǜǞǥка «ưƼнƹǚǩ зǜƹƻƹǚƹгƹ ƺǞтанǞя Ƽ табǟǞǤаǠǞ 

каǟƹƻǞйнƹƼтǞ» на 100 ǟǞƼтах фƹƻǠата А4, ƻазǠнƹженная ǠнƹǬ ǚ тƻех ǫкзеǠƺǟяƻах ǚ унǞǚеƻƼǞтетƼкƹй 

бǞбǟǞƹтеке, ƻазƹǦǟаƼь ƺƹ ƻукаǠ Ǟ Ƽтаǟа наƼтƹяǧей ƺаǟƹǥкƹй-ǚǩƻуǥаǟƹǥкƹй ǜǟя ǠнƹгǞх. А ƼƺуƼтя ƺƹǥтǞ 

10 ǟет ǞзǜатеǟьƼтǚƹ ƹбƻатǞǟƹƼь кƹ Ǡне Ƽ Ǟǜеей ƼƹзǜанǞя ƺƹǜƹбнƹй кнǞгǞ.

ЕƼǟǞ ǚ ƺеƻǚƹй кнǞге «МǞфƹеǜǩ» я ƻазƻуǦаǟа ǠǞфǩ Ǟ забǟужǜенǞя ƹ еǜе, ǜаǚаǟа ƻекƹǠенǜаǤǞǞ 

ƺƹ ǚǩбƹƻу ƺƻƹǜуктƹǚ, ƺƹǜƼказǩǚаǟа, как не забǟуǜǞтьƼя ǚ ǜжунгǟях ƼуƺеƻǠаƻкета, Ǟ ƹбǨяƼняǟа, как не 

ƺƹƺаƼтьƼя ǚ ǟƹǚуǦкǞ Ǡаƻкетƹǟƹгƹǚ Ǟ ƺƻƹǞзǚƹǜǞтеǟей, тƹ ǚ ǫтƹй кнǞге ƺƻǞǦǟа ƺƹƻа ƺƹгƹǚƹƻǞть ƹ еǜе на 

ǜƻугƹǠ уƻƹǚне, бƹǟее гǟубƹкƹǠ, Ǟ ƻазƹбƻатьƼя ǚ ƹƼнƹǚах ƺǞтанǞя, кƹтƹƻǩе ƺƹǠƹгут ǚаǠ на ǜƹǟгǞе гƹǜǩ 

ƼƹхƻанǞть зǜƹƻƹǚье.

БƹǟьǦуǬ ǥаƼть кнǞгǞ занǞǠаǬт табǟǞǤǩ каǟƹƻǞйнƹƼтǞ, кƹтƹƻǩе ƺƹǠƹгут ǚаǠ ǚ ƼƹƼтаǚǟенǞǞ зǜƹƻƹ-

ǚƹгƹ Ǟ ƼбаǟанƼǞƻƹǚаннƹгƹ ƻаǤǞƹна ƺǞтанǞя. Это ȺеȻвɨй в ȱоȼȼɟɟ ȼȺȻавоɤɢɟк ȼ табɠɟɣаɡɟ каɠоȻɟй-

ɢоȼтɟ, в котоȻɨх уɤɟтɨваетȼɬ Ⱥоɠɢɨй вɟтаɡɟɢɢɨй ɟ ɡɟɢеȻаɠьɢɨй ȼоȼтав ȺȻодуктов, Ⱥоɡɟɡо ɟх 

Ⱥɟɦевой ɟ ɪɢеȻɜетɟɤеȼкой ɣеɢɢоȼтɟ. К тƹǠу же кнǞга Ƽтанет жǞзненнƹ неƹбхƹǜǞǠǩǠ ǞнƼтƻуǠентƹǠ 

ǜǟя ǟǬǜей бƹǟьнǩх ƼахаƻнǩǠ ǜǞабетƹǠ, а также ǚƼех тех, ктƹ ǚнǞǠатеǟьнƹ ƼǟеǜǞт за Ƽǚƹей фǞгуƻƹй, 

ƺƹтƹǠу ǥтƹ кажǜǩй ƺƻƹǜукт ǚ табǟǞǤах каǟƹƻǞйнƹƼтǞ ƼƹǜеƻжǞт ǞнфƹƻǠаǤǞǬ ƹ гǟǞкеǠǞǥеƼкƹǠ Ǟнǜек-



Ƽе — ƺƹказатеǟе, кƹтƹƻǩй ƹƺƻеǜеǟяет наƼкƹǟькƹ ƺƹǚǩǦаетƼя уƻƹǚень Ƽахаƻа ǚ кƻƹǚǞ ƺƻǞ уƺƹтƻебǟенǞǞ 

тƹгƹ ǞǟǞ Ǟнƹгƹ ƺƻƹǜукта.

Это ɢе ȺȻоȼто кɢɟɜа ȼ табɠɟɣаɡɟ каɠоȻɟйɢоȼтɟ ɟ Ȼекоɡеɢдаɣɟɬɡɟ Ⱥо Ⱥɟтаɢɟɫ, а ɣеɠое кȻат-
кое Ⱥоȼобɟе Ⱥо дɟетоɠоɜɟɟ, ȼ Ⱥоɡоɦьɫ котоȻоɜо вɨ ȼаɡɟ:

� науǥǞтеƼь ƼƹƼтаǚǟять ƻаǤǞƹн ƺǞтанǞя Ǟ ƹƺƻеǜеǟять, Ƽкƹǟькƹ беǟкƹǚ, жǞƻƹǚ Ǟ угǟеǚƹǜƹǚ ǚǩ ǜƹǟж-

нǩ ежеǜнеǚнƹ ƺƹǟуǥать Ƽ ƺǞǧей;

� ƼǠƹжете ƹƺƻеǜеǟǞть тǞƺ Ƽǚƹей фǞгуƻǩ;

� узнать ƺƻƹǤентнƹе ƼƹǜеƻжанǞе жǞƻа ǚ ƹƻганǞзǠе;

� ƻаƼƼǥǞтать ƼутƹǥнуǬ каǟƹƻǞйнƹƼть ƻаǤǞƹна ƺǞтанǞя.

Вɨ ɢайдете ɡаȼȼу Ⱥоɠеɞɢɨх ȼȺɟȼков ɟ табɠɟɣ:

� ƼƺǞƼƹк ƺƹǟезнǩх ƺƻƹǜуктƹǚ, кƹтƹƻǩе ǚƼегǜа ǜƹǟжнǩ бǩть у ǚаƼ на кухне;

� ƻаƼǦǞфƻƹǚкǞ знаǥенǞй ǚƻеǜнǩх ƺǞǧеǚǩх ǜƹбаǚƹк (Е-кƹǠƺƹнентƹǚ);

� табǟǞǤǩ каǟƹƻǞйнƹƼтǞ ƻеƼтƹƻаннǩх бǟǬǜ.

КнǞга ƺƹǠƹжет ǚаǠ ǞзбаǚǞтьƼя ƹт ǠнƹгǞх Ƽтƻахƹǚ, наƺƻǞǠеƻ, ǥтƹ ƺǞтатьƼя ƺƻаǚǞǟьнƹ — ǫтƹ Ƽǟƹжнƹ, 

утƹǠǞтеǟьнƹ Ǟ ǜƹƻƹгƹ. ЗǜеƼь не ƻекǟаǠǞƻуǬтƼя те ǞǟǞ Ǟнǩе ƼǞƼтеǠǩ ƺǞтанǞя. ВǠеƼтƹ ǫтƹгƹ ǚǩ найǜете 

Ƽƹǚетǩ ƹ тƹǠ, как ǞǠеннƹ ǚǩ ǜƹǟжнǩ наǥать Ƽǚƹй ƺуть к зǜƹƻƹǚƹй жǞзнǞ. Дǟя ǫтƹгƹ я ƼнабǜǞǟа кнǞгу 
унǞкаǟьнǩǠǞ ƻабƹǥǞǠǞ ǟǞƼтаǠǞ, Ǟз кƹтƹƻǩх ǚǩ ƼǠƹжете Ƽƹбƻать ɠɟɤɢɨй «Дɢевɢɟк ɞдоȻовьɬ», ǥтƹбǩ 

кƹнтƻƹǟǞƻƹǚать уƼƺехǞ, ƼƹƼтаǚǟять ǠенǬ на ǜень, ǚеƼтǞ уǥет каǟƹƻǞйнƹƼтǞ ƻаǤǞƹна ƺǞтанǞя Ǟ ǜаже ƺǟа-

нǞƻƹǚать гƻафǞк тƻенǞƻƹǚƹк!

Я уǚеƻена, ǥтƹ ǫта кнǞга Ƽтанет ǚаǦǞǠ ƻеǦǞтеǟьнǩǠ ǦагƹǠ на ƺутǞ к кƻеƺкƹǠу зǜƹƻƹǚьǬ, хƹƻƹǦеǠу 
ƼаǠƹǥуǚƼтǚǞǬ, ǤǚетуǧеǠу ǚнеǦнеǠу ǚǞǜу Ǟ гаƻǠƹнǞǞ!

ВаǦа ЮǟǞанна ƱǟǞƼкǞна!



загнуть

Часть I

Основы здорового питания



В этой части книги

Я ƻаƼƼкажу ǚаǠ, ǥтƹ ƺƻаǚǞǟьнƹе ƺǞтанǞе — ǫтƹ не Ƽтƻƹгая ǜǞета Ǟ не ƺƹжǞз-

неннƹе ƹгƻанǞǥенǞе ƻаǤǞƹна ƺǞтанǞя, а ƼǟеǜƹǚанǞе зǜƹƻƹǚƹǠу ƹбƻазу жǞзнǞ. 

Веǜь ǚ ƼƹǚƻеǠеннƹǠ ǠǞƻе Ǡǩ ǚƼе ƺеƻеǚеƻнуǟǞ Ǟ ƼейǥаƼ Ǡǩ хуǜееǠ к ƯƹǚƹǠу 
гƹǜу, 8 Маƻта, ƺǟяжнƹǠу Ƽезƹну ǞǟǞ ƼǚǞǜанǞǬ. ВаǠ не наǜƹеǟƹ ǟǬбƹǚатьƼя ƺу-
Ƽтƹй таƻеǟкƹй?

Ȫɠаɛа 1. Вǩ ƺƹǟуǥǞте ƹбǧǞе ƼǚеǜенǞя ƹ ƺƻǞнǤǞƺах ƺƻаǚǞǟьнƹгƹ ƺǞтанǞя, кƹтƹƻǩе 

не тƹǟькƹ уǚеǟǞǥǞǚаǬт ƺƻƹǜƹǟжǞтеǟьнƹƼть актǞǚнƹй жǞзнǞ ǥеǟƹǚека, нƹ Ǟ Ƽтанут 
ƹтǟǞǥнƹй ƺƻƹфǞǟактǞкƹй ƻазǟǞǥнǩх забƹǟеǚанǞй.

Ȫɠаɛа 2. Я ƺƻǞгƹтƹǚǞǟа ǜǟя ǚаƼ ƺƹǜƻƹбнуǬ ƺƹǦагƹǚуǬ ǞнƼтƻукǤǞǬ Ǟз 15 Ƽƹǚетƹǚ, 

как ƺƻеǚƻатǞть зǜƹƻƹǚƹе ƺǞтанǞе ǚ ƼтǞǟь жǞзнǞ. КƻƹǠе тƹгƹ, ǚǩ узнаете ƹ ǚǞǜах 
куǟǞнаƻнƹй ƹбƻабƹткǞ ƺǞǧǞ, кƹтƹƻǩе ƺƹзǚƹǟяǬт ƼƹхƻанǞть ǚ ней ǠакƼǞǠаǟьнƹе кƹ-

ǟǞǥеƼтǚƹ ƺƹǟезнǩх ǚеǧеƼтǚ, Ǟ ƹ тƹǠ, как ƹƻганǞзƹǚать ƺƻаǚǞǟьнǩй ƻежǞǠ ƺǞтанǞя.

Ȫɠаɛа 3. ƱƹǠƹжет ǚаǠ ƼƹƼтаǚǞть ƼбаǟанƼǞƻƹǚаннƹе ǠенǬ на ǜень ǜǟя Ƽебя Ǟ ǥǟе-

нƹǚ ƼеǠьǞ.

ɒтак:

� ǥетǩƻе ƺƻǞнǤǞƺа ƺƻаǚǞǟьнƹгƹ ƺǞтанǞя;

� как Ƽǜеǟать зǜƹƻƹǚƹе ƺǞтанǞе ǥаƼтьǬ жǞзнǞ;

� как ƹƻганǞзƹǚать ƺƻаǚǞǟьнǩй ƻежǞǠ ƺǞтанǞя;

� как ƼƹƼтаǚǞть зǜƹƻƹǚƹе ǠенǬ на ǜень.
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Глава 1. Глава 1. 

Мини-справочник по правильному питанию

ƱƻеǜǟагаǬ ƺеƻейтǞ к ƹзнакƹǠǟенǞǬ Ƽ ƹƼнƹǚнǩǠǞ ƺƻǞнǤǞƺаǠǞ зǜƹƻƹǚƹгƹ ƺǞтанǞя, кƹтƹƻǩе, заǠетьте, 

не я ƺƻǞǜуǠаǟа Ǟ «уƺакƹǚаǟа» ƺƹǜ Ƽǚƹей фаǠǞǟǞей, а ǟǞǦь ƼǞƼтеǠатǞзǞƻƹǚаǟа Ǟ уƺƹƻяǜƹǥǞǟа. Ƴǟеǜƹǚа-

нǞе ǫтǞǠ ƺƻǞнǤǞƺаǠ не тƹǟькƹ уǚеǟǞǥǞǚает ƺƻƹǜƹǟжǞтеǟьнƹƼть актǞǚнƹй жǞзнǞ, нƹ Ǟ яǚǟяетƼя ƹтǟǞǥнƹй 

ƺƻƹфǞǟактǞкƹй ƻазǟǞǥнǩх забƹǟеǚанǞй.

Я ƹƻганǞзƹǚаǟа ǫту ǥаƼть кнǞгǞ ǚ ǚǞǜе ǠǞнǞ-ƼƺƻаǚƹǥнǞка, без ǟǞǦней ǚƹǜǩ Ǟ ƼǟƹǚƹбǟуǜǞя, ǥтƹбǩ 

ǚƻеǠя ƹт ǚƻеǠенǞ ǚǩ ǠƹгǟǞ ƹбƻаǧатьƼя к неǠу как к уǜƹбнƹй Ǧƺаƻгаǟке.

Принцип № 1. Принцип № 1. Ешьте столько, сколько нужно

� ƯаǦ ƹƻганǞзǠ ǜƹǟжен ƺƹǟуǥать Ǟз ƺǞǧǞ как неƹбхƹǜǞǠуǬ ǜǟя жǞзнеǜеятеǟьнƹƼтǞ ǫнеƻгǞǬ, так 

Ǟ ǚƼе неƹбхƹǜǞǠǩе ƺǞтатеǟьнǩе ǚеǧеƼтǚа.

� ЭнеƻгǞǬ Ǡǩ ǞƼƺƹǟьзуеǠ ƺƻежǜе ǚƼегƹ ǜǟя ƺƹǜǜеƻжанǞя ƹƼнƹǚнƹгƹ ƹбǠена ǚеǧеƼтǚ Ǟ ǜǟя фǞзǞ-

ǥеƼкƹй ǜеятеǟьнƹƼтǞ.

� ƱƹтƻебнƹƼть ǥеǟƹǚека ǚ ǫнеƻгǞǞ заǚǞƼǞт ƹт:

ǚƹзƻаƼта;

ƺƹǟа;

ƹƼƹбеннƹƼтей ƹбǠена ǚеǧеƼтǚ;

ƼƹƼтƹянǞя ƹƻганǞзǠа;

фǞзǞǥеƼкƹй актǞǚнƹƼтǞ. 

� ЕƼǟǞ ƹƻганǞзǠ ƺƹǟуǥает ǫнеƻгǞǞ бƹǟьǦе, ǥеǠ наǜƹ, тƹ ǞзǟǞǦек Ǡƹжет Ƽтать ƺƻǞǥǞнƹй ǟǞǦнегƹ 

ǚеƼа Ǟ ƹжǞƻенǞя, кƹтƹƻǩе ƺƻǞǚƹǜят к наƻуǦенǞǬ ǚƹ ǚƼех ƼǞƼтеǠах ƹƻганǞзǠа ǥеǟƹǚека.

� ЕƼǟǞ же наǦ ƹƻганǞзǠ ƺƹǟуǥает ƼǟǞǦкƹǠ Ǡаǟƹ ǫнеƻгǞǞ, ǫтƹ Ǡƹжет Ƽтать ƺƻǞǥǞнƹй ƺƹхуǜенǞя ǞǟǞ 

неǜƹƼтатка неƹбхƹǜǞǠǩх ƺǞтатеǟьнǩх ǚеǧеƼтǚ.

ПĚđĜĚĎęее ĚĎ ĚĝęĚďęħġ ěиĞаĞеėĨęħġ ďеĥеĝĞďаġ и ěĚęяĞии ĩęеĜĐеĞиģеĝкĚĖ ĢеęęĚĝĞи ěĜĚđğкĞĚď 

ģиĞаĖĞе ď ĝėеđğĪĥиġ ģаĝĞяġ кęиĐи.

Принцип № 2. Принцип № 2. Потребляйте необходимые организму 

питательные вещества в правильной пропорции

� Важнƹ не тƹǟькƹ кƹǟǞǥеƼтǚƹ ǫнеƻгǞǞ, ƺƹǟуǥаеǠƹй Ǟз ƺǞǧǞ, нƹ также Ǟ тƹ, ǥтƹбǩ ǞƼтƹǥнǞкаǠǞ 

ǫнеƻгǞǞ ƼǟужǞǟǞ ƺƻаǚǞǟьнǩе ƺǞтатеǟьнǩе ǚеǧеƼтǚа.

В ȼбаɠаɢȼɟȻоваɢɢоɡ ɡеɢɫ вɞȻоȼɠоɜо ɤеɠовека 15–20% Ⱥоɠуɤаеɡой ɪɢеȻɜɟɟ даɫт беɠкɟ, 

20–25% — жɟȻɨ ɟ 55–60% — уɜɠеводɨ.

� Кажǜƹе ƺǞтатеǟьнƹе ǚеǧеƼтǚƹ ǚǩƺƹǟняет ǚ ƹƻганǞзǠе ƼǚƹǬ ǚажнуǬ ƻƹǟь.

� ƯеǜƹƼтатƹк ƺǞтатеǟьнǩх ǚеǧеƼтǚ, ǚǩзǚаннǩй ƹǜнƹƹбƻазнǩǠ ƺǞтанǞеǠ, Ǡƹжет Ƽтать ƺƻǞǥǞнƹй 

ƻазнǩх забƹǟеǚанǞй.

� ƯеƼбаǟанƼǞƻƹǚаннƹе ƺǞтанǞе Ǡƹжет ǚǩзǚать ƺƻƹбǟеǠǩ Ƽ ǚеƼƹǠ: еƼǟǞ ƹƻганǞзǠ не ƺƹǟуǥает 
Ǟз ƺǞǧǞ нужнǩх ǚеǧеƼтǚ, тƹ ƹн ƺƻǞнужǜает наƼ бƹǟьǦе еƼть.
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Принцип № 3. Принцип № 3. Можно есть все, но умеренно!

� Зǜƹƻƹǚƹе ƺǞтанǞе — ǫтƹ не ƹгƻанǞǥенǞе ǜǟǞнƹǬ ǚ жǞзнь! ЕƼть Ǡƹжнƹ ǚƼе, нƹ ǚ уǠеƻеннǩх кƹǟǞ-

ǥеƼтǚах. Инƹгǜа Ǡƹжнƹ ƺƹзǚƹǟǞть Ƽебе Ǟ куƼƹǥек тƹƻта.

� ƳǟаǜкуǬ Ǟ жǞƻнуǬ ƺǞǧу Ƽǟеǜует еƼть ƻеǜкƹ Ǟ ǚ Ǡаǟǩх кƹǟǞǥеƼтǚах.
� Буǜьте ƹƼтƹƻƹжнǩ ǚ уƺƹтƻебǟенǞǞ ƼƹǟǞ, Ƽахаƻа Ǟ аǟкƹгƹǟя. Ƴǟеǜуйте ƺƻǞǚеǜеннǩǠ Ǡнƹй ǜƹзǞƻƹǚ-

каǠ Ǟ ǚƼегǜа ƺƹǠнǞте ƹ ƼкƻǩтƹǠ Ƽахаƻе Ǟ ƼƹǟǞ ǚ ƺƻƹǜуктах ƺǞтанǞя.

� ƯǞкакǞе ǞзǟǞǦеƼтǚа не бǩǚаǬт ƺƹǟезнǩǠǞ ǜǟя ƹƻганǞзǠа, ƹнǞ Ǡƹгут ƺƻǞǚеƼтǞ к ƹǜнƹƹбƻазнƹǠу 
Ǟ неƼбаǟанƼǞƻƹǚаннƹǠу ƺǞтанǞǬ. Даже ƺƹǟезнǩе ƺƻƹǜуктǩ, ƺƹтƻебǟяеǠǩе ǚ Ǟзбǩтке, Ǡƹгут на-

неƼтǞ ǚƻеǜ.

Принцип № 4. Принцип № 4. Питание должно быть разнообразным

� ƲазнƹƹбƻазǞе ƹзнаǥает ǦǞƻƹкǞй ǚǩбƹƻ как ǚ ƺƻеǜеǟах ƹǜнƹй гƻуƺƺǩ ƺƻƹǜуктƹǚ, так Ǟ Ǡежǜу 
гƻуƺƺаǠǞ (ƼǠ. ƺǞƻаǠǞǜу ƺǞтанǞя)

� Ʋазнǩе фƻуктǩ Ǟ ƹǚƹǧǞ Ƽƹǜеƻжат ƻазнǩе ǚǞтаǠǞнǩ Ǟ ǠǞнеƻаǟьнǩе ǚеǧеƼтǚа ǚ ƻазнǩх кƹǟǞǥе-

Ƽтǚах. ИǠеннƹ ƺƹǫтƹǠу ǚажнƹ, ǥтƹбǩ ǚ кажǜƹй уƺƹтƻебǟяеǠƹй ǚаǠǞ ƺƹƻǤǞǞ бǩǟǞ ƻазнǩе ƹǚƹǧǞ 

Ǟ фƻуктǩ.

� ВƻеǠя ƹт ǚƻеǠенǞ ƺеƻеƼǠатƻǞǚайте Ƽǚƹе ƺǞтанǞе, ǥтƹбǩ ƹнo не бǩǟƹ ƹǜнƹƹбƻазнǩǠ.

� ƯаǦ ƹƻганǞзǠ ǜƹǟжен ƺƹǟуǥать Ǟз ƺǞǧǞ ǚƼе неƹбхƹǜǞǠǩе еǠу ǚеǧеƼтǚа.

� ƱƻǞ ƻазнƹƹбƻазнƹǠ ƺǞтанǞǞ нет неƹбхƹǜǞǠƹƼтǞ ƺƻǞнǞǠать ǜƹƺƹǟнǞтеǟьнǩе ƺǞǧеǚǩе ǜƹбаǚкǞ, 

ǜƹƻƹгƹƼтƹяǧǞе ǚǞтаǠǞннǩе кƹǠƺǟекƼǩ Ǟ БАДǩ (бǞƹǟƹгǞǥеƼкǞ актǞǚнǩе ǜƹбаǚкǞ).

� В Ƽǟуǥае ƹǜнƹƹбƻазнƹгƹ ƺǞтанǞя ƹƻганǞзǠ Ǡƹжет ƺƹǟуǥǞть Ǟз ƺǞǧǞ ƼǟǞǦкƹǠ Ǡнƹгƹ кƹнƼеƻǚантƹǚ 

Ǟ ƺǞǧеǚǩх кƻаƼǞтеǟей, кƹǟǞǥеƼтǚƹ кƹтƹƻǩх, еƼǟǞ ǚзять кажǜǩй ƺƻƹǜукт ƺƹ ƹтǜеǟьнƹƼтǞ, нахƹǜǞт-
Ƽя ǚ ƺƻеǜеǟах нƹƻǠǩ.

Глава 2. Глава 2. 

Как сделать правильное питание частью жизни

В ƺеƻǚуǬ ƹǥеƻеǜь зǜƹƻƹǚƹе ƺǞтанǞе — ǫтƹ уǠеƻеннƹƼть Ǟ ƼбаǟанƼǞƻƹǚаннƹƼть ежеǜнеǚнƹгƹ ƻаǤǞƹна. 

ƯǞкакƹгƹ ƹтнƹǦенǞя ǚƼеǚƹзǠƹжнǩе ǜǞетǩ (нǞзкƹкаǟƹƻǞйнǩе, беǟкƹǚǩе, угǟеǚƹǜнǩе, ƺƹ ǤǚетаǠ, гƻуƺƺе 

кƻƹǚǞ Ǟ ǟуннǩǠ ƼуткаǠ) не ǞǠеǬт к ƺƻǞнǤǞƺаǠ ƺƻаǚǞǟьнƹгƹ ƺǞтанǞя. 

ƴƹǟькƹ ƺƻǞǜеƻжǞǚаяƼь ƻазуǠнƹгƹ ƺƹǜхƹǜа к ƺƹтƻебǟенǞǬ ƺǞǧǞ, Ƽǟеǜуя ƺƻаǚǞǟаǠ ǚǩбƹƻа 

каǥеƼт ǚеннǩх ƺƻƹǜуктƹǚ, ǞƼƺƹǟьзуя ƺƻаǚǞǟьнǩе Ǡетƹǜǩ куǟǞнаƻнƹй ƹбƻабƹткǞ Ǟ ƻаƼƺƹǟагая Ǟнфƹƻ-

ǠаǤǞей ƹ ƺǞǧеǚƹй Ǟ ǫнеƻгетǞǥеƼкƹй ǤеннƹƼтǞ кажǜƹгƹ ƼǨеǜеннƹгƹ ƺƻƹǜукта, Ǡƹжнƹ ǞзбаǚǞтьƼя ƹт 
ǟǞǦнегƹ ǚеƼа, ƺƹǜƼтегнуть ǠетабƹǟǞзǠ (ƹбǠен ǚеǧеƼтǚ) Ǟ уǟуǥǦǞть функǤǞƹнǞƻƹǚанǞе ǚƼех ƼǞƼтеǠ 

ƹƻганǞзǠа.

Ƴ гƹǜаǠǞ ƺǟƹǜǩ некаǥеƼтǚеннƹгƹ ƺǞтанǞя Ǟ незǜƹƻƹǚƹгƹ ƹбƻаза жǞзнǞ накаƺǟǞǚаǬтƼя Ǟ ƺƻǞнƹƼят 
знаǥǞтеǟьнǩй ǚƻеǜ наǦеǠу зǜƹƻƹǚьǬ. Чтƹбǩ ǫтƹгƹ Ǟзбежать, я хƹǥу ƺƹǜеǟǞтьƼя Ƽ ǚаǠǞ 15 ƺƻаǚǞǟаǠǞ, 

бǟагƹǜаƻя кƹтƹƻǩǠ ǚаǦ ƻаǤǞƹн ƺǞтанǞя Ƽтанет ƺƹǟезнее.
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Правило 1. Правило 1. Питайтесь разнообразно 

согласно принципам пищевой пирамиды

Ưа ƹƼнƹǚе ƺǞǧеǚƹй ƺǞƻаǠǞǜǩ ƺƹƼтƻƹенǩ ǠƹǞ ƻекƹǠенǜаǤǞǞ ƹ ƼтеƺенǞ ƺƹǟезнƹƼтǞ тƹгƹ ǞǟǞ Ǟнƹгƹ ƺƻƹ-

ǜукта ǚ табǟǞǤах каǟƹƻǞйнƹƼтǞ. 

Ưе забǩǚайте ƺƹƼтƹяннƹ ƹбƻаǧатьƼя к ƼтуƺеняǠ ƺǞǧеǚƹй ƺǞƻаǠǞǜǩ, ǥтƹбǩ ƺƹнять, ǜейƼтǚǞтеǟь-

нƹ ǟǞ ǚаǠ нужнƹ ƼǨеƼть какƹй-ǟǞбƹ ƺƻƹǜукт ǞǟǞ же ƼтƹǞт заǠенǞть егƹ на бƹǟее ƺƹǟезнǩй Ǟ ƺǞта-

теǟьнǩй.

Ưа Ƽтуƺенях ƺǞƻаǠǞǜǩ ƻаƼƺƹǟƹженǩ ƻазнǩе гƻуƺƺǩ ƺƻƹǜуктƹǚ. ưна ƺƹказǩǚает ƺƻаǚǞǟьнǩе ƺƻƹ-

ƺƹƻǤǞǞ: какǞе ƺƻƹǜуктǩ Ƽǟеǜует еƼть бƹǟьǦе, какǞе — ǠеньǦе.

В нǞжней  ǥаƼтǞ ƺǞƻаǠǞǜǩ ƻаƼƺƹǟƹженǩ те ƺƻƹǜуктǩ, кƹтƹƻǩх наǜƹ еƼть бƹǟьǦе (ǫтǞ ƺƻƹǜук-

тǩ  ƹбƹзнаǥенǩ ǚ табǟǞǤах каǟƹƻǞйнƹƼтǞ +), ǚ ƼеƻеǜǞне нахƹǜятƼя ƺƻƹǜуктǩ ǜǟя уǠеƻеннƹгƹ ƺƹтƻе-

бǟенǞя (ǫтǞ ƺƻƹǜуктǩ ƹбƹзнаǥенǩ ǚ табǟǞǤах каǟƹƻǞйнƹƼтǞ 0) Ǟ на ǚеƻǦǞне — ƺƻƹǜуктǩ, кƹтƹƻǩх 
наǜƹ еƼть Ǡаǟƹ ǞǟǞ ƼтаƻатьƼя не уƺƹтƻебǟять ǚƹǚƼе (ǫтǞ ƺƻƹǜуктǩ ƹбƹзнаǥенǩ ǚ табǟǞǤах каǟƹƻǞйнƹ-

ƼтǞ –) .

ЕƼǟǞ ǚǩ кажǜǩй ǜень буǜете ǚкǟǬǥать ǚ ǜнеǚнƹе ǠенǬ ǥтƹ-ǟǞбƹ Ƽ кажǜƹй ƼтуƺенǞ ƺǞƻаǠǞǜǩ, 

а также ǚаƻьǞƻƹǚать ƺƻƹǜуктǩ ǚ ƺƻеǜеǟах гƻуƺƺǩ, тƹ ƹƻганǞзǠ ƺƹǟуǥǞт ǚƼе неƹбхƹǜǞǠǩе ƺǞтатеǟьнǩе 

ǚеǧеƼтǚа.

И кƹнеǥнƹ, не забǩǚайте бǩть актǞǚнǩǠǞ Ǟ ƺƹтƻебǟять ǜƹƼтатƹǥнƹе кƹǟǞǥеƼтǚƹ ǚƹǜǩ кажǜǩй ǜень 

(1,8–2,1 ǟǞтƻа).

ƳЛАДưƳƴИ, ЗАКУƳКИ, ƳЛАДКИЕ ƯАƱИƴКИ

ƱИǎА, БưƬАƴАЯ ЖИƲАМИ

ƱИǎА, БưƬАƴАЯ БЕЛКАМИ

ФƲУКƴЫ И ưВưǎИ

ЗЛАКИ

ВưДА

МиęимаėĨęĚ

ВаĜĨиĜĚďаĞĨ 

еēеđęеďęĚ

ПĚĎĚėĨĤе
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Правило 2. Правило 2. Соблюдайте правильный режим питания

Какƹй ƻежǞǠ ƺǞтанǞя ƹƺтǞǠаǟен ǜǟя ƼƹǚƻеǠеннƹгƹ ǥеǟƹǚека Ƽ уǥетƹǠ тƹгƹ, ǥтƹ ƺƻƹǜƹǟжǞтеǟьнƹƼть ак-

тǞǚнƹгƹ ǜня ƼƹƼтаǚǟяет ƺƻǞǠеƻнƹ 12–13 ǥаƼƹǚ? Ʋегуǟяƻнǩй Ǟ ƼбаǟанƼǞƻƹǚаннǩй! Веǜь на ƺƻƹтяженǞǞ 

ǚƼегƹ ǫтƹгƹ ǚƻеǠенǞ наǠ ƺƻƹƼтƹ жǞзненнƹ неƹбхƹǜǞǠƹ ǥуǚƼтǚƹǚать Ƽебя бƹǜƻǩǠǞ Ǟ ƺƹǟнǩǠǞ ƼǞǟ. 

ȱ Е ɐ ɒ М  Ȱ ɒ ȳ А Ȯ ɒ ɘ  ̤  Э ȳ ȯ :

� кƻатнƹƼть ƺƻǞеǠа ƺǞǧǞ ǚ теǥенǞе ǜня;

� кƹǟǞǥеƼтǚеннƹе ƻаƼƺƻеǜеǟенǞе ǫнеƻгетǞǥеƼкƹй ǤеннƹƼтǞ ƺǞǧǞ ƺƹ ƹтǜеǟьнǩǠ ее ƺƻǞеǠаǠ;

� Ǟнтеƻǚаǟ Ǡежǜу ƺƻǞеǠаǠǞ ƺǞǧǞ.

Как ȼɝеɠатɩ ȺȻаɛɟɠɩɢɨй Ȼежɟɡ Ⱥɟтаɢɟɬ ȺȻɟɛɨɤкȹй?

Чƴư ƱưƯАДưБИƴƳЯ:

� ежеǜнеǚнǞк ǞǟǞ ƼƺеǤǞаǟьнǩй бǟƹкнƹт ƺǞтанǞя;

� кƹнтейнеƻǩ ǜǟя тƻанƼƺƹƻтǞƻƹǚкǞ еǜǩ;

� ǠƹбǞǟьнƹе ƺƻǞǟƹженǞе Ƽ ǚƹзǠƹжнƹƼтьǬ уƼтанƹǚǞть наƺƹǠǞнанǞя.

ƯаǥнǞте заƺƹǟненǞе ежеǜнеǚнǞка Ƽ ƺǟанǞƻƹǚанǞя ǚƻеǠенǞ ǜǟя заǚтƻака, ƹбеǜа, ужǞна Ǟ ǜǚух ƺеƻекуƼƹǚ 

ǞǟǞ Ƽкаǥайте ǟǬбƹе ǠƹбǞǟьнƹе ƺƻǞǟƹженǞе Ƽ функǤǞяǠǞ ƺǟанǞƻƹǚанǞя Ǟ ǚƹзǠƹжнƹƼтьǬ уƼтанƹǚǞть ƼǞг-
наǟǩ наƺƹǠǞнанǞй ƹб ƹǥеƻеǜнƹǠ ƺƻǞеǠе ƺǞǧǞ. 

ƳƹƼтаǚьте ƼƺǞƼƹк ƺƹкуƺƹк на неǜеǟǬ, ǥтƹбǩ ǚƼегǜа бǩǟƹ, ǥтƹ ƺƻǞхǚатǞть Ƽ Ƽƹбƹй на ƻабƹту ǚ каǥеƼтǚе 

ƺеƻекуƼа. Ưе забуǜьте куƺǞть ƺǟаƼтǞкƹǚǩе кƹнтейнеƻǩ ǞǟǞ ƼƺеǤǞаǟьнǩе ǟанǥ-бƹкƼǩ ǜǟя тƻанƼƺƹƻтǞ-

ƻƹǚкǞ еǜǩ. Ʊƹǚеƻьте, не тƹǟькƹ ǚаǦ ƹƻганǞзǠ буǜет ǚаǠ неƼказаннƹ бǟагƹǜаƻен, нƹ Ǟ ǚаǦе ƹкƻуженǞе 

уǚǞǜǞт ƺеƻеǜ Ƽƹбƹй ƼƹǚƼеǠ ǜƻугƹгƹ ǥеǟƹǚека, Ǡенее ƻазǜƻажǞтеǟьнƹгƹ, бƹǟее жǞзнеƻаǜƹƼтнƹгƹ Ǟ ǫф-

фектǞǚнƹгƹ.

Ȳеɡɩ ȺȻаɛɟɠ ȹȻɜаɢɟɞаɣɟɟ ɞɝȹȻȹɛȹɜȹ Ȼежɟɡа Ⱥɟтаɢɟɬ
1. Интеƻǚаǟ Ǡежǜу ƺƻǞеǠаǠǞ ƺǞǧǞ не ǜƹǟжен ƺƻеǚǩǦать 4–4,5 ǥаƼа
2. МǞнǞǠаǟьнǩй ƺеƻеƻǩǚ Ǡежǜу ƺƻǞеǠаǠǞ ƺǞǧǞ ǜƹǟжен бǩть не Ǡенее 2–3 ǥаƼƹǚ
3. ƳтаƻайтеƼь ƺǞтатьƼя ǚ ƹǜнǞ Ǟ те же ǥаƼǩ (ǚ ƺƻеǜеǟах ƺƹǟуǥаƼа)

4. УǚеǟǞǥǞǚайте неǜƹƼтаǬǧǞй ƹбǨеǠ ƺǞǧǞ за Ƽǥет ƹǚƹǧей Ǟ фƻуктƹǚ
5. Ƴутƹǥнǩй ƹбǨеǠ ƺǞǧǞ ǚǠеƼте Ƽ ǚǩƺǞǚаеǠƹй жǞǜкƹƼтьǬ ǜƹǟжен бǩть ǚ ƺƻеǜеǟах 2,7–3 кг
6.  ƱǞтайтеƼь 4–5 ƻаз ǚ ǜень (3 ƹƼнƹǚнǩх ƺƻǞеǠа ƺǞǧǞ + 2 ƺеƻекуƼа) Ǟ ƻаƼƺƻеǜеǟяйте каǟƹƻǞйнƹƼть 

ƻаǤǞƹна ƼǟеǜуǬǧǞǠ ƹбƻазƹǠ:

Заǚтƻак — 25%

Втƹƻƹй заǚтƻак — 8% 

ưбеǜ — 35%

ƱеƻекуƼ (ƺƹǟǜнǞк) — 7%

УжǞн — 25%

7. УжǞнайте не ƺƹзǜнее ǥеǠ за ǜǚа ǥаƼа ǜƹ Ƽна.
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Правило 3. Правило 3. Уменьшите количество животных жиров 

� ƳтаƻайтеƼь уƺƹтƻебǟять не бƹǟее 80 г кƻаƼнƹгƹ ǠяƼа ǚ ǜень, а ǟуǥǦе не ǥаǧе 2–3 ƻаз ǚ неǜеǟǬ. 

В ƹƼтаǟьнǩе ǜнǞ ǠяƼнǩе ƺƻƹǜуктǩ Ƽ ǚǩƼƹкǞǠ ƼƹǜеƻжанǞеǠ жǞƻа ƼтаƻайтеƼь заǠенять на ƻǩбу, 
ƺтǞǤу ǞǟǞ нежǞƻнǩе Ƽƹƻта ǠяƼа, а также на бƹбƹǚǩе.

� ƱƹƻǤǞǞ ǠяƼа, ƻǩбǩ ǞǟǞ ƺтǞǤǩ ǜƹǟжнǩ бǩть небƹǟьǦǞǠǞ — не бƹǟее 150 г.
� ưгƻанǞǥьте ǚ ƻаǤǞƹне ƺǞтанǞя кƹǟǞǥеƼтǚƹ такǞх ǠяƼнǩх ƺƻƹǜуктƹǚ, как кƹǟбаƼа, ƼƹƼǞƼкǞ, ƺаǦте-

тǩ, Ǟ Ǟзбегайте ƹбƻабƹтаннǩх ƺǞǧеǚǩх ƺƻƹǜуктƹǚ, ƼƹǜеƻжаǧǞх тƻанƼжǞƻǩ.

� ƯеуǠеƻеннƹе ƺƹтƻебǟенǞе жǞǚƹтнǩх жǞƻƹǚ ƼƺƹƼƹбƼтǚует уǚеǟǞǥенǞǬ ƻǞƼка ƻазǚǞтǞя ƹнкƹǟƹгǞ-

ǥеƼкǞх забƹǟеǚанǞй Ǟ ǞǦеǠǞǥеƼкƹй бƹǟезнǞ ƼеƻǜǤа, ƺƹǚǩǦенǞǬ уƻƹǚня ǚƻеǜнƹгƹ хƹǟеƼтеƻǞна ǚ 

кƻƹǚǞ.

� МяƼнǩе ƺƻƹǜуктǩ ǟуǥǦе заƺекать ǞǟǞ гƹтƹǚǞть на ƺаƻу.

Правило 4. Правило 4. Употребляйте больше полезных 

(ненасыщенных) жиров 

Ȯеɢаȼɨɦеɢɢɨе Ⱥоɠеɞɢɨе жɟȻɨ ƼƹǜеƻжатƼя ǚ ƻаƼтǞтеǟьнƹǠ ǠаƼǟе, ƹƻехах, ƼеǠеǥках, аǚƹкаǜƹ 

Ǟ ƻǩбе. ЭтǞ ƺƻƹǜуктǩ Ƽƹǜеƻжат жǞƻнǩе кǞƼǟƹтǩ ƹǠега-3 Ǟ ƹǠега-6, кƹтƹƻǩе нужнǩ ǜǟя наǦей кƻаƼƹтǩ 

Ǟ зǜƹƻƹǚья, нƹ, кƹнеǥнƹ, ǚ ƻазуǠнǩх ƺƻеǜеǟах.
Ȯаȼɨɦеɢɢɨе (твеȻдɨе) жɟȻɨ ƺƹǚǩǦаǬт уƻƹǚень ǚƻеǜнƹгƹ хƹǟеƼтеƻǞна Ǟ ǚеǜут к Ƽеƻǜеǥнƹ-ƼƹƼу-

ǜǞƼтǩǠ забƹǟеǚанǞяǠ, ƺƹǫтƹǠу Ǟх кƹǟǞǥеƼтǚƹ Ƽǟеǜует ǠǞнǞǠǞзǞƻƹǚать. ƳаǠǩе кƹǚаƻнǩе — Ƽкƻǩтǩе 

наƼǩǧеннǩе жǞƻǩ Ǟ тƻанƼжǞƻǩ. ưнǞ ǚ бƹǟьǦǞх кƹǟǞǥеƼтǚах ƼƹǜеƻжатƼя ǚ кƹǟбаƼах, ƼƹƼǞƼках, Ƽǜƹбнƹй 

ǚǩƺеǥке, некƹтƹƻǩх гƹтƹǚǩх ƼƹуƼах.

ƱƹтƻебǟенǞе жǞƻа, ǚ тƹǠ ǥǞƼǟе Ǟ ƼƹǜеƻжаǧегƹƼя ǚ ƺƻƹǜуктах (ǠяƼе, Ǡƹǟƹке Ǟ ǜƻ.), ǜƹǟжнƹ ƼƹƼтаǚǟять 

ƹт 20 ǜƹ 25% Ƽутƹǥнƹй каǟƹƻǞйнƹƼтǞ ƺǞǧǞ.

ЛуǥǦе гƹтƹǚǞть ƺǞǧу на ƺаƻу, ƹтǚаƻǞǚая, заƺекая ǞǟǞ ƺƹǟьзуяƼь ǠǞкƻƹǚƹǟнƹǚƹй ƺеǥьǬ. Ƴǟеǜует 
уǠеньǦǞть ǜƹбаǚǟенǞе жǞƻƹǚ ǚ ƺƻƹǤеƼƼе ƺƻǞгƹтƹǚǟенǞя еǜǩ.

ưƼƹбƹе ǚнǞǠанǞе хƹǥу акǤентǞƻƹǚать на жǞƻнǩх кǞƼǟƹтах, кƹтƹƻǩе ǚхƹǜят ǚ ƼƹƼтаǚ ƺƹтƻебǟяеǠǩх 
наǠǞ жǞƻƹǚ.

ɐ ɒ ȱ ɕ  Б ɕ ȩ А ɗ ȳ :

� наƼǩǧеннǩǠǞ (ƯЖК) – ǚ ƼǟǞǚƹǥнƹǠ ǠаƼǟе, тǚеƻǜǩх ǠаƻгаƻǞнах;
� ƺƹǟǞненаƼǩǧеннǩǠǞ (ƱƯЖК) – ǚ ƻаƼтǞтеǟьнǩх ǠаƼǟах, ƻǩбе Ǟ некƹтƹƻǩх ǠягкǞх ǠаƻгаƻǞнах;
� ǠƹнƹненаƼǩǧеннǩǠǞ (МƯЖК) – ǚ ƹǟǞǚкƹǚƹǠ, ƻаƺƼƹǚƹǠ Ǟ аƻахǞƼƹǚƹǠ ǠаƼǟах.

ƯаǞбƹǟее ƺƹǟезнǩ МƯЖК, ƹƼƹбеннƹ Ǟз ƹǟǞǚкƹǚƹгƹ ǠаƼǟа. ưнǞ ƹбǟаǜаǬт антǞƹкƼǞǜантнǩǠǞ ƼǚƹйƼтǚаǠǞ 

Ǟ заǧǞǧаǬт хƹǟеƼтеƻǞн кƻƹǚǞ ƹт ƹкǞƼǟенǞя.

ƲекƹǠенǜуеǠƹе ƺƹтƻебǟенǞе ƱƯЖК ǜƹǟжнƹ ƼƹƼтаǚǟять ƹкƹǟƹ 7% ƹт Ƽутƹǥнƹгƹ ƻаǤǞƹна, МƯЖК – 

10–15%.
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Правило 5. Правило 5. Снизьте потребление соли 

ƱƹтƻебǟенǞе наǠǞ ƼƹǟǞ ǜƹƼтǞгǟƹ ǠакƼǞǠуǠа за Ƽǥет ƺƻǞǠененǞя ее ǚ ƺƻƹǞзǚƹǜƼтǚе ƺƹǟуфабƻǞкатƹǚ, 

кƹнƼеƻǚƹǚ, Ƽнекƹǚƹй ƺƻƹǜукǤǞǞ Ǟ т.ǜ. 80% ƼƹǟǞ Ǡǩ ƺƹǟуǥаеǠ ǞǠеннƹ Ǟз ǫтǞх ƺƻƹǜуктƹǚ. В Ǟтƹге ƺƻǞ 

нƹƻǠе 4–5 г ǚ ǜень Ǡǩ уƺƹтƻебǟяеǠ 8–15 г ƼƹǟǞ.

Ưе нужнƹ ƼƹǚƼеǠ ǞƼкǟǬǥать Ƽƹǟь Ǟз ƻаǤǞƹна ƺǞтанǞя, нƹ ƺƹǠнǞте, ǥтƹ кƹǟǞǥеƼтǚƹ Ƽкƻǩтƹй ƼƹǟǞ, 

ƼƹǜеƻжаǧейƼя ǚ хǟебе, кƹнƼеƻǚах Ǟ ƺƻƹǥǞх ƺƻƹǜуктах, не ǜƹǟжнƹ ƺƻеǚǩǦать 6 г (ǫтƹ ƺƻǞǠеƻнƹ 1 ǥайная 

ǟƹжка) ǚ ƼуткǞ. ƳƹǟǞте ƺǞǧу уǠеƻеннƹ, а ǜǟя уǟуǥǦенǞя ǚкуƼа ǜƹбаǚǟяйте бƹǟьǦе тƻаǚ Ǟ ƺƻянƹƼтей.

Правило 6. Правило 6. Ограничьте потребление чистого сахара 

� ƱƹƼтеƺеннƹ ƼнǞжайте кƹǟǞǥеƼтǚƹ ǜƹбаǚǟяеǠǩх ǚ ǥай ǞǟǞ кƹфе ǟƹжек Ƽахаƻа.

� ЕƼǟǞ не Ǡƹжете Ƽƻазу ƹтказатьƼя ƹт газǞƻƹǚаннǩх наƺǞткƹǚ, тƹ заǠенǞте Ǟх на ǠǞнеƻаǟьнуǬ ǚƹǜу, 
ƺƹǜƼǟаǧеннуǬ ǜƹǠаǦнǞǠ ǚаƻеньеǠ ǞǟǞ кƹǠƺƹтƹǠ.

� Ƴǚежеǚǩжатǩе фƻуктƹǚǩе ƼƹкǞ ƻазбаǚǟяйте наƺƹǟƹǚǞну ǚƹǜƹй, ƹнǞ Ƽƹǜеƻжат Ǡнƹгƹ натуƻаǟьнǩх 
Ƽахаƻƹǚ.

� ưткажǞтеƼь ƹт ƺакетǞƻƹǚаннǩх Ƽƹкƹǚ.

� ВǠеƼтƹ ƼǟаǜƹƼтей еǦьте бƹǟьǦе ƼǚежǞх фƻуктƹǚ ǞǟǞ Ƽухƹфƻуктƹǚ, ƺƹ кƻайней Ǡеƻе, ǫтƹ ƺƹǟезнее.

� Ʊƹкуƺая кƹнƼеƻǚǞƻƹǚаннǩе фƻуктǩ, ƹбƻатǞте ǚнǞǠанǞе, ǥтƹбǩ ƹнǞ бǩǟǞ ǚ ǚƹǜе ǞǟǞ ƼƹбƼтǚеннƹǠ 

Ƽƹке, нƹ нǞкак не ǚ ƼǟаǜкƹǠ ƼǞƻƹƺе.

� Дƹбаǚьте ǚ Ƽǚƹй ƻаǤǞƹн бƹǟьǦе беǟкƹǚ, кǟетǥаткǞ Ǟ ƺƹǟезнǩх жǞƻƹǚ, ƹнǞ ƺƹǠƹгут ǚаǠ не ǜƹƺу-
ƼтǞть ƻезкƹгƹ ƺƹнǞженǞя уƻƹǚня Ƽахаƻа ǚ кƻƹǚǞ, кƹтƹƻǩй ǚǩзǩǚает ƼǞǟьнƹе ǥуǚƼтǚƹ гƹǟƹǜа Ǟ 

ƺƻƹǚƹǤǞƻует ƼǨеƼть ǥтƹ-нǞбуǜь Ƽǟаǜенькƹе.

Правило 7. Правило 7. Употребляйте больше сложных углеводов  

Уɜɠеводɨ — ǫтƹ наǦ ƹƼнƹǚнƹй ǞƼтƹǥнǞк ǫнеƻгǞǞ. ưнǞ неƹбхƹǜǞǠǩ ǜǟя нƹƻǠаǟьнƹгƹ ƹбǠена беǟкƹǚ 

Ǟ жǞƻƹǚ. В кƹǠƺǟекƼе Ƽ беǟкаǠǞ угǟеǚƹǜǩ ƹбƻазуǬт гƹƻǠƹнǩ Ǟ феƻǠентǩ, Ƽекƻетǩ некƹтƹƻǩх жеǟез, 

ǜƻугǞе бǞƹǟƹгǞǥеƼкǞ ǚажнǩе ƼƹеǜǞненǞя.

ƯаǞбƹǟее ƺƹǟезнǩ ȼɠожɢɨе уɜɠеводɨ (ȺоɠɟȼахаȻɟдɨ) — ǫтƹ кƻахǠаǟ, гǟǞкƹген, кǟетǥатка, ƺек-

тǞн. ưƼƹбƹе знаǥенǞе ǞǠеǬт кǟетǥатка Ǟ ƺектǞнǩ, кƹтƹƻǩе ƺƹǥтǞ не ƺеƻеǚаƻǞǚаǬтƼя ǚ кǞǦеǥнǞке Ǟ не 

яǚǟяǬтƼя ǞƼтƹǥнǞкаǠǞ ǫнеƻгǞǞ. ЭтǞ баǟǟаƼтнǩе ǚеǧеƼтǚа ǞгƻаǬт бƹǟьǦуǬ ƻƹǟь ǚ ƺǞтанǞǞ, ƹбеƼƺеǥǞǚая 

хƹƻƹǦуǬ ƻабƹту ƺǞǧеǚаƻǞтеǟьнƹй ƼǞƼтеǠǩ.

ưƼнƹǚнǩе ǞƼтƹǥнǞкǞ Ƽǟƹжнǩх угǟеǚƹǜƹǚ — ƹǚƹǧǞ, фƻуктǩ, хǟеб Ǟз ǠукǞ гƻубƹгƹ ƺƹǠƹǟа, бǟǬǜа 

Ǟ ƺǞǧеǚǩе ƺƻƹǜуктǩ Ǟз кƻуƺ Ǟ Ǡакаƻƹннǩх ǞзǜеǟǞй Ǟз тǚеƻǜǩх Ƽƹƻтƹǚ ƺǦенǞǤǩ. Бƹǟее ƺƹǟƹǚǞнǩ Ƽутƹǥ-

нƹгƹ ƻаǤǞƹна ƺǞтанǞя ǜƹǟжнƹ ƺƹкƻǩǚатьƼя за Ƽǥет ǫтǞх ƺƻƹǜуктƹǚ.

ȯ ɢɟɞкȹуɜɠеɛȹɝɢȹй ɝɟете
Ʊуть к зǜƹƻƹǚьǬ, кƻаƼƹте Ǟ ƼтƻƹйнƹƼтǞ ǟежǞт не ǥеƻез ƹтказ ƹт угǟеǚƹǜƹǚ, на кƹтƹƻǩе кƻеатǞǚнǩе «ǜǞе-

тƹǟƹгǞ» ƺƹǚеƼǞǟǞ яƻǟǩк «беƼƺƹǟезнǩй ǞƼтƹǥнǞк ǫнеƻгǞǞ Ǟ ǟǞǦнǞх кǞǟƹгƻаǠǠƹǚ». В угǟеǚƹǜах Ƽƹǜеƻ-

жǞтƼя ǠнƹжеƼтǚƹ неƹбхƹǜǞǠǩх ǜǟя зǜƹƻƹǚья ǚеǧеƼтǚ: ƺǞǧеǚǩе ǚƹǟƹкна, ǠǞнеƻаǟьнǩе ƼƹеǜǞненǞя, 

ǚǞтаǠǞнǩ гƻуƺƺǩ В Ǟ Ƴ.

ưǦǞбƹǥнƹ Ǟ утǚеƻжǜенǞе, ǥтƹ ǫтǞ ƺƻƹǜуктǩ ƼƺƹƼƹбƼтǚуǬт ƹтǟƹженǞǬ жǞƻа. Ưа ƼаǠƹǠ ǜеǟе, Ƽƹǜеƻ-

жанǞе ǫнеƻгǞǞ ǚ кƻахǠаǟе наǠнƹгƹ ǠеньǦе, ǥеǠ ǚ такƹǠ же кƹǟǞǥеƼтǚе жǞƻа ǞǟǞ, наƺƻǞǠеƻ, аǟкƹгƹǟя.



15

Правило 8. Правило 8. Больше фруктов и овощей! 

� Фƻуктǩ Ǟ ƹǚƹǧǞ уƺƹтƻебǟяйте неƼкƹǟькƹ ƻаз ǚ ǜень ǚ кƹǟǞǥеƼтǚе бƹǟее 400 гƻаǠǠƹǚ.

� ưǚƹǧǞ Ǟ фƻуктǩ – ǞƼтƹǥнǞк антǞƹкƼǞǜантƹǚ, фƹǟǞеǚƹй кǞƼǟƹтǩ, жеǟеза, ǚǞтаǠǞнƹǚ Ǟ ǠǞнеƻаǟƹǚ, 

кƹтƹƻǩе ƺƹнǞжаǬт ƻǞƼк ƻазǚǞтǞя ƺƹǚǩǦеннƹгƹ ǜаǚǟенǞя, атеƻƹƼкǟеƻƹза Ǟ ǜƻугǞх Ƽеƻǜеǥнƹ-Ƽƹ-

ƼуǜǞƼтǩх забƹǟеǚанǞй.

� ƱƹтƻебǟенǞе ƹǚƹǧей ǜƹǟжнƹ ƺƻеǚǩǦать ƺƹтƻебǟенǞе фƻуктƹǚ.

� ƱƻеǜƺƹǥтенǞе ƹтǜаǚайте ǚǞтаǠǞнаǠ Ǟ ǜƻугǞǠ ƺƹǟезнǩǠ ǚеǧеƼтǚаǠ Ǟз натуƻаǟьнǩх ǞƼтƹǥнǞкƹǚ, 

а не Ǟз табǟетƹк, ǚǞтаǠǞннǩх кƹǠƺǟекƼƹǚ ǞǟǞ БАДƹǚ.

Правило 9. Правило 9. Больше кисломолочных продуктов! 

КǞƼǟƹǠƹǟƹǥнǩе ƺƻƹǜуктǩ Ƽ нǞзкǞǠ ƼƹǜеƻжанǞеǠ жǞƻа (кефǞƻ, бǞфǞǜƹк, бǞфǞǟайф, ƻяженка, йƹгуƻт) 
Ƽǟеǜует ƺƹтƻебǟять ежеǜнеǚнƹ. ưƼƹбеннƹ нужǜаǬтƼя ǚ такǞх ƺƻƹǜуктах ǜетǞ, ƺƹǜƻƹƼткǞ Ǟ женǧǞнǩ.

Ʊƹǟьза кǞƼǟƹǠƹǟƹǥнǩх ƺƻƹǜуктƹǚ ǜǟя зǜƹƻƹǚья закǟǬǥаетƼя ǚ Ǟх ƼƺƹƼƹбнƹƼтǞ уǟуǥǦать ƺƻƹǤеƼƼ ƺǞ-

ǧеǚаƻенǞя, укƻеƺǟять ǞǠǠуннуǬ ƼǞƼтеǠу Ǟ ǚƹƼƼтанаǚǟǞǚать ƼǞǟǩ. УƺƹтƻебǟенǞе кǞƼǟƹǠƹǟƹǥнǩх наƺǞт-
кƹǚ ƼƺƹƼƹбƼтǚует нƹƻǠаǟǞзаǤǞǞ ƻабƹтǩ ƺеǥенǞ, ƺƹǟезнƹ ǜǟя зǜƹƻƹǚья ƺƹǥек, ƹказǩǚает ǠягкǞй ǫффект 
на ƺƹǜжеǟуǜƹǥнуǬ жеǟезу. Ưƹ тƹǟькƹ ǚ тƹǠ Ƽǟуǥае, еƼǟǞ ƺƻƹǜукт натуƻаǟьнǩй, а не Ǟзгƹтƹǚǟеннǩй Ǟз 
кƹнƼеƻǚантƹǚ Ǟ ƺƻƹǥǞх ǜƹбаǚƹк, наƺƻǞǠеƻ ǠƹǜǞфǞǤǞƻƹǚаннƹгƹ кƻахǠаǟа.

Правило 10. Правило 10. Пейте больше чистой воды 

Вƹǜа ǚ ƹƻганǞзǠе ǚзƻƹƼǟƹгƹ ǥеǟƹǚека ƼƹƼтаǚǟяет 65–75% ƹт ƹбǧей ǠаƼƼǩ Ǟ ƹтнƹƼǞтƼя к ƹƼнƹǚнǩǠ кƹǠ-

ƺƹнентаǠ ƺǞтанǞя. ưна яǚǟяетƼя ƻаƼтǚƹƻǞтеǟеǠ, ƻегуǟǞƻуǬǧǞǠ ǚƼе функǤǞǞ ǚ ƹƻганǞзǠе. ƱƻǞ ǫтƹǠ наǦ 

ƹƻганǞзǠ Ƽнабжен ƼǟƹжнейǦǞǠ ǠеханǞзǠƹǠ ƻаƼƺƻеǜеǟенǞя ǚƹǜǩ.

Ȳутоɤɢаɬ ȺотȻебɢоȼть в воде у вɞȻоȼɠɨх — 30–35 Ǡǟ на 1 кг ǠаƼƼǩ теǟа, тƹ еƼть ƹт 1,5 ǜƹ 2,5 ǟ.

ƯаƺƻǞǠеƻ, ǜǟя ǥеǟƹǚека, ǚеƼяǧегƹ 60 кǞǟƹгƻаǠǠƹǚ, Ƽутƹǥная ƺƹтƻебнƹƼть ǚ ǚƹǜе ƼƹƼтаǚǟяет 1,8–

2,1 ǟǞтƻа. Вƹǜа, ƺƹǟуǥенная Ǟз ƺƻƹǜуктƹǚ ƺǞтанǞя Ǟ Ƽƹзǜанная ǚ ƺƻƹǤеƼƼе ƹбǠена ǚеǧеƼтǚ, ƼƹƼтаǚǟяет ƹт 
0,9 ǜƹ 1,2 ǟ. ƯаǠ ƹƼтаетƼя ǜƹƺƹǟуǥǞть ƹт 1 ǜƹ 1,5 ǟ ǥǞƼтƹй ƺǞтьеǚƹй ǚƹǜǩ.

ƳƹƼтаǚǟяя ƻаǤǞƹн ƺǞтанǞя, не забǩǚайте уǥǞтǩǚать ƼƹǜеƻжанǞе ǚƹǜǩ ǚ ƺƻƹǜуктах ƺǞтанǞя. ƴак, на-

ƺƻǞǠеƻ, еƼǟǞ ǚ зеƻне кƹǟǞǥеƼтǚƹ ǚƹǜǩ — 12–15%, тƹ ǚ ƼǚежǞх фƻуктах, ƼƹǜеƻжаǧǞх угǟеǚƹǜǩ, — 

 65–95%. 

Вƹǜа не ƹбеƼƺеǥǞǚает ƹƻганǞзǠ ƺǞǧеǚƹй ǫнеƻгǞей,  нƹ ƼƹǚеƻǦеннƹ неƹбхƹǜǞǠа ǜǟя нƹƻǠаǟьнƹй 

жǞзнеǜеятеǟьнƹƼтǞ. В бƹǟьǦǞнƼтǚе Ƽǟуǥаеǚ хƻƹнǞǥеƼкƹе ƹбезǚƹжǞǚанǞе яǚǟяетƼя ƺƻǞǥǞнƹй ƺƻежǜе-

ǚƻеǠеннƹгƹ ƼтаƻенǞя ƹƻганǞзǠа Ǟ ƺеƻǚƹǞƼтƹǥнǞкƹǠ бƹǟьǦǞнƼтǚа забƹǟеǚанǞй.

ȩ  ȱ Е ɑ У Л ɖ ȳ А ȳ Е  Д Е Ф ɒ Ц ɒ ȳ А  ȩ ȯ Д ɕ :

� ƼгуǧаетƼя кƻƹǚь;

� ƹбƻазуǬтƼя тƻƹǠбǩ ǚ кƻƹǚенƹƼнǩх ƼƹƼуǜах;
� наƻуǦаетƼя тƻанƼƺƹƻт кǞƼǟƹƻƹǜа ǚ тканǞ;

� ухуǜǦаетƼя ǜеятеǟьнƹƼть гƹǟƹǚнƹгƹ Ǡƹзга;

� ƹƺаƼнƹƼть ǜǟя жǞзнǞ неƼет ƺƹтеƻя ǚƹǜǩ ƹт 10 ǜƹ 20% ǠаƼƼǩ теǟа.
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