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Управление Федеральной службы по надзору в сфере защиты прав потребителей и 

благополучия человека по Республике Саха (Якутия) 

в рамках информационной кампании по проекту «Здоровое питание» 

Национального проекта «Демография»



План урока:
1. Определение здоровья. 

Факторы, влияющие на 
здоровье человека.

2. Питание, его значение для 
здоровья.

3. Питательные вещества.

4. Принципы здорового питания.

5. Построение пирамиды 
здорового питания.

6. Правила здорового питания 
школьников



1. Что такое здоровье? 

Здоровье, согласно определению Всемирной организации 
здравоохранения (ВОЗ) - это состояние полного 

физического, душевного и социального благополучия, а не 
только отсутствие болезни и физических дефектов.
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2. Факторы, влияющие на здоровье

Генетические фаторы Состояние окружающей среды

Медицинское обеспечение Условия образа жизни



2. Зачем нужно правильно питаться?

Правильное питание – залог здоровья человека, 

фундамент его счастья. 

Нарушение в питании детей, его несбалансированность и 
несвоевременность могут привести к задержке физического и 
психического развития, серьезным обменным нарушениям. 



Здоровому человеку следует принимать пищу не менее 3—4 раз в 
сутки, при этом основную ее часть — в течение светового или 
активного периода суток. 

Один из возможных вариантов распределения пищевого рациона 
по энергетической ценности: завтрак — 25%, обед — 35%, полдник 
— 15%, ужин — 25%. Последний прием пищи — за 2—3 ч до сна.



3. Что дает нам пища? 

Питание есть процесс как непосредственного принятия пищи, то
есть питательных веществ в организм, так и усвоение их для
выработки энергии, образования тканей и поддержания их
жизнедеятельности.

 Пища обеспечивает наш организм питательными веществами,
которые требуются ему для выработки энергии, образования
тканей и поддержания жизнедеятельности.



Основные пищевые вещества.
Белки.

Белки—сложные вещества, состоящие из аминокислот.

Являются неизменной составляющей частью рациона.

Это главный строительный материал, без которого невозможен рост
мускулатуры и тканей в целом.





Жиры

Жиры - это органические соединения, отвечающие за
«резервный фонд» энергии в организме.

Главные поставщики энергии в периоды дефицита пищи и
болезней, когда организм получает малый объем
питательных элементов или же не получает их вовсе.





Углеводы

Углеводы — это главный источник энергии для людей. 

В зависимости от количества структурных единиц углеводы 
делятся на простые и сложные.





Витамины

Витамины - низкомолекулярные 
органические соединения, с 

высокой биологической 
активностью, которые или совсем 

не синтезируются в организме 
или синтезируются в 

недостаточном количестве. 







Минеральные вещества

• Минеральные вещества - неорганические соединения, на 
долю которых приходится около 5% массы тела. 





4. Главные принципы здорового питания

Сбалансированность по калорийности

Сбалансированность по питательному составу

Соблюдение режима питания

Правильное приготовление блюд и соблюдение 
безопасности питания.



Пол и возраст
Белки, г

Жиры, г Углеводы, г Энергия, ккал
всего в т.ч. животные

0 - 3 мес. 2,2 2,2 6,5 13 115

4 - 6 мес. 2,6 2,5 6 13 115

7 - 12 мес. 2,9 2,3 5,5 13 110

1 - 3 года 53 37 53 212 1540

4 - 6 лет 68 44 68 272 1970

6 (школьн.) 69 45 67 285 2000

7 - 10 лет 77 46 79 335 2350

11 - 13 мальчики 90 54 92 390 2750

11 - 13 девочки 82 49 84 355 2500

14 - 17 юноши 98 59 100 425 3000

14 - 17 девушки 90 54 90 360 2600

Потребность в пищевых веществах и энергии для 
детей от 0 до 17 лет



5. Пирамида питания

Пирамида питания (пищевая пирамида) - это комплекс основных 
правил здорового и правильного питания, которое поможет вам 

надолго сохранить свою энергичность и активность. 

Пирамида здорового питания была разработана в 1992 году известным
американским диетологом по имени Уолтер Виллет, сотрудником
Гарвардской школы правильного питания.

Пирамида правильного питания представляет собой схематическое
изображение основных правил и принципов здорового питания.

Ее основное предназначение – рассказать каждому человеку, сколько и
чего именно надо кушать для того, чтобы оставаться здоровым и
активным в любом возрасте. Итак, рассмотрим более детально
основные принципы знаменитой пирамиды.



Пирамида питания



6. Правила здорового питания школьников

 Питайтесь каждый день вместе 
с одноклассниками в школьной 

столовой

 Соблюдайте правильный режим 
питания

 Не пропускайте приемы пищи

 Следуйте принципам здорового 
питания и воспитывайте 

правильные пищевые привычки

 Мойте руки





Полезные сайты

www.здоровое-питание.рф. 

vsem.sanprosvet

http://www.здоровое-питание.рф/


Национальный проект «Демография»





Спасибо за внимание!


