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Правильное питание и здоровье человека 

2

Мыслители древности Гиппократ, Цельс, Гален и другие посвящали целые 
трактаты лечебным свойствам различных видов пищи и разумному ее 
потреблению.
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Правильное питание и здоровье человека 

Абу Али Ибн Сина (Авиценна) считал пищу источником здоровья, силы,
бодрости и воспевал ее в стихах.
1. Летом кушай такие продукты, которые имеют кислинку, например,
неспелый виноград. Также пей гранатовый сок и сок из неспелого
винограда, ешь тамаринд.
2 Осенью ешь арбузы и виноград, ибо в таком питании нет ничего
вредного.
3. Вода, содержащая серу, утоляет боль, укрепляет нервы, заживляет
фурункулы и раны, отбеливает пятна на коже, ослабляет желудок и
уменьшает плотские желания.
4. При высоком давлении пейте тыквенный сок.
5. Для укрепления сердца ешьте яблоки.
6. Человек, страдающий от паралича, должен есть кедровые орехи.
7. Если вы жалуетесь на грудные болезни, то ешьте миндаль, запивая
медовым шербетом.
8. При сердцебиении кушайте кориандр. При боли в позвоночнике
пейте бульон из цыпленка. 3
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Правильное питание и здоровье человека 

Илья Ильич Мечников полагал, что
люди преждевременно стареют и
умирают в связи с неправильным
питанием и что человек, питающийся
рационально, может жить 120-150 лет.
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Правильное питание и здоровье человека  

Пищевые вещества, преобразуясь в процессе метаболизма в структурные и 
функциональные элементы клеток, обеспечивают:
• физическую и умственную работоспособность, 
• определяют здоровье 
• продолжительность жизни человека. 
Дефицит или избыток макро- и микронутриентов обусловливает:
• непосредственное возникновение заболевания (анемии, эндемический зоб,

ожирение и др.),
• понижает сопротивляемость организма к неблагоприятным факторам внешней

среды (острые респираторные заболевания, инфекционные болезни),
• создает условия, способствующие развитию той или иной патологии (рак,

заболевания сердечно-сосудистой системы, желудочно-кишечного тракта).
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Как отличить правильное питание от неправильного? 

Как отличить правильное питание от неправильного?
Ответ на этот вопрос дает наука о питании - нутрициология.

История развития этой науки тесно связана, с одной стороны, с эволюцией
питания, с другой, - с открытиями в области естественных наук и
дальнейшим развитием естественнонаучных знаний в области химии,
биологии, физиологии, микробиологии и др.
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Наука о питании 

• НУТРИЦИОЛО́ГИЯ (от лат. nutricium – питание и …логия), наука о питании человека. В
её основе лежит концепция оптимального (рационального) питания – необходимость
потребления пищевых и биологически активных веществ, обеспечивающая оптималь-
ную реализацию физиолого-биохимических процессов, закреплённых в генотипе че-
ловека.

• Современная наука о питании рассматривает пищу не только как источник
пластического материала и энергии, но и как комплекс биологически активных
веществ, регулирующих отдельные функции организма.

• В основу современной науки о питании положены принципы сбалансированного и
адекватного питания, посредством которых в наибольшей степени обеспечивается
удовлетворение потребности организма в пищевых и биологически активных
веществах.
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Наука о питании 

Гигиена питания — отрасль гигиены, изучающая проблемы полноценной пищи и
рационального питания здорового человека, изучение физиологических и
биохимических процессов переваривания, усвоения пищи и обмена веществ.
Гигиена питания решает следующие задачи:
• Определение норм физиологических потребностей в пищевых веществах и энергии;
• Разработка требований к качеству пищевой продукции и разработка рекомендаций по

употреблению различных групп пищевых продуктов в зависимости от возрастных,
социальных, географических и экологических факторов;

• Разработка рекомендаций по режиму питания;
• Разработка мероприятий по санитарно-эпидемиологической (гигиенической)

экспертизе качества и безопасности пищевых продуктов, упаковки, технологического
оборудования и инструментов, используемых при производстве пищевых продуктов,
контактирующего с пищевой продукцией.
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Питание 

• Питание — процесс поступления, переваривания, всасывания и усвоения в организме веществ,
необходимых для покрытия его энергетических трат, построения и обновления тканей и
регуляции функций организма.

• Питание полноценное — питание, характеризующееся наличием в пище в достаточном
количестве всех необходимых для нормальной жизнедеятельности компонентов.

• Питание сбалансированное — полноценное питание, характеризующееся оптимальными (то
есть соответствующими физиологическим потребностям организма) количеством и
соотношением всех компонентов пищи.

• Питание рациональное — сбалансированное питание при оптимальном режиме приёма пищи.
• Питание лечебно-профилактическое — рацион питания, специально подобранный для

предупреждения нарушений в организме, обусловленных воздействием вредных
производственных факторов.

• Режим питания (пищевой режим) — количественная и качественная характеристика питания,
включающая кратность, время приёма пищи и распределение её по калорийности и
химическому составу, а также поведение человека во время еды.
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Диетология 

Диетоло́гия — область знания, изучающая вопросы питания, в том числе больного
человека. Диетология направлена на рационализацию и индивидуализацию питания,
но в первую очередь — на обеспечение безопасности питания. В связи с тем, что
индивидуализация питания осуществляется с помощью строго организованных систем
питания — «диет», диетология получила своё название.

Диетотерапия (синоним — питание лечебное) — метод лечения, заключающийся в
применении определённой диеты, то есть стола лечебного питания (общее название
разработанных в СССР стандартных диет, обозначаемых номерами от 1 до 15;
энергетическая ценность, химический состав и физические свойства каждого стола
лечебного питания подобраны так, чтобы обеспечивать лечебное воздействие при
определённой группе болезней).
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УМК  Пономаревой И.Н. Биология 8 класс 
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УМК  Пономаревой И.Н. Биология 8 класс  
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УМК  Пасечника В.В. Биология 8 класс  
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УМК  Пасечника В.В. Биология 8 класс  
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Задание ОГЭ.
Кодификатор 4.14. Сбалансированное питание. 

15

30. Умение обосновывать необходимость рационального и здорового питания
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Задание ОГЭ
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Задание ОГЭ 
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ОБЖ. УМК Виноградовой Н.Ф.  
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5 класс – II четверть.

8 класс – ll четверть.

ОБЖ. УМК Виноградовой Н.Ф.  
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ОБЖ 5-7. Рациональное питание – что это такое?

20

Учёные считают, что, правильно питаясь, человек может значительно увеличить продолжительность своей жизни.
Если хотите избежать многих болезней, выполняйте золотые правила питания, которые можно сформулировать в
четырёх словах: умеренность, сбалансированность, разнообразие и своевременность.

Умеренность проявляется в том, что человек съедает ровно столько, сколько необходимо для восстановления затраченной в 
течение дня энергии, избегает переедания. 

Сбалансированность означает, что в пище находятся все необходимые организму вещества: белки, жиры, углеводы, витамины. 
Соотношение белков, жиров и углеводов должно составлять 1 : 1 : 4. Источником белков служат молочные продукты, мясо, рыба, 
яйца, орехи, бобовые (горох, фасоль, чечевица). Жиры животного происхождения содержатся в сливочном масле, жирном мясе; 
жиры растительные — в растительном масле (подсолнечном, оливковом, кукурузном). 

Разнообразие проявляется в том, что рацион питания расширяется за счёт включения в него различных видов продуктов, в том 
числе свежих фруктов и овощей. Благодаря разнообразию в пище присутствует сбалансированный набор витаминов.

Своевременность проявляется в том, что человек принимает пищу в определённые часы, в наиболее благоприятное для этого 
время суток (не наедается на ночь или перед тем, как заняться спортом). 
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ОБЖ 5-7. Рациональное питание – что это такое?
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ОБЖ 5-7. Аллергия
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8 класс – II четверть.

-Белки — важнейший строительный материал для организма;
-Углеводы — источник энергии для организма на каждый день; 
-Жиры — накопитель энергии для организма.

ОБЖ 8-9. Сбалансированное питание. ОГЭ по биологии
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ОБЖ 8-9.  Проблемы экологии питания.    
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ОБЖ 8-9. Изучаем этикетку  
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ОБЖ 8-9. Поговорим о диете
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Диетология 

Диетоло́гия — область знания, изучающая вопросы питания, в том числе больного
человека. Диетология направлена на рационализацию и индивидуализацию питания,
но в первую очередь — на обеспечение безопасности питания. В связи с тем, что
индивидуализация питания осуществляется с помощью строго организованных систем
питания — «диет», диетология получила своё название.

Диетотерапия (синоним — питание лечебное) — метод лечения, заключающийся в
применении определённой диеты, то есть стола лечебного питания (общее название
разработанных в СССР стандартных диет, обозначаемых номерами от 1 до 15;
энергетическая ценность, химический состав и физические свойства каждого стола
лечебного питания подобраны так, чтобы обеспечивать лечебное воздействие при
определённой группе болезней).

27
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Поговорим о диете 

Дие́та (греч. δίαιτα — образ жизни, режим питания) или рацион —
совокупность правил употребления пищи.
Диета может характеризоваться такими факторами:
• химический состав,
• физические свойства,
• кулинарная обработка еды,
• время и интервалы приёма пищи.
Диеты различных культур могут иметь существенные различия и включать
или исключать конкретные продукты питания.
Предпочтения в питании и выбор диеты влияют на здоровье человека.
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Рациональная диета 

Режим питания здорового человека, соответствующий профессии, полу,
возрасту и др. (рациональная диета), составляет предмет изучения гигиены
питания. Рациональная, научно обоснованная диета будет разной для людей
разного происхождения. К примеру, молоко подходит многим людям
европеоидной расы, но не усваивается организмом некоторых уроженцев Азии
(большинство китайцев и некоторые другие народы).
Как правило, рациональная диета содержит все незаменимые пищевые
вещества — это такие элементы, которые пища должна включать для того, чтобы
обеспечить нормальное функционирование организма человека.
Организм человека совершенно не синтезирует незаменимый элемент или
синтезирует его в количествах, недостаточных для поддержания здоровья
организма (например, ниацин, холин), а потому должен получать с пищей.
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Лечебные диеты 

При назначении диеты исходят из функциональных, патоморфологических,
обменных, энзимных и др. нарушений в организме человека. Правильно
подобранная диета обусловливает наиболее выгодный фон для
применения различных терапевтических средств, усиливает действие этих
средств или оказывает лечебное воздействие. Профилактическое значение
диеты состоит в том, что она задерживает переход острых заболеваний в
хронические.
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Лечебные диеты 

В лечебно-профилактических и санаторно-курортных учреждениях используют традиционную номерную систему диет М. И. Певзнера

для питания при определённых заболеваниях. Данный тип разделения диет в лечебных учреждениях был с недавнего времени

заменен делением диет на 4 группы, в которые вошли все представленные ниже диеты. Некоторые диеты известны в нескольких

вариантах (напр. № 7а, 7б, 7в, 7г).

• Диета № 1, № 1а, № 1б — язвенная болезнь желудка и 12-перстной кишки
• Диета № 2 — хронический гастрит, острые гастриты, энтериты и колиты, хронические энтероколиты
• Диета № 3 — запоры
• Диета № 4, № 4а, № 4б, № 4в — заболевания кишечника с поносами
• Диета № 5, № 5а — заболевания печени и желчных путей
• Диета № 6 — подагра, мочекаменная болезнь с образованием камней из солей мочевой кислоты
• Диета № 7, № 7а, № 7б — острый и хронический нефрит (пиелонефрит, гломерулонефрит)
• Диета № 8 — ожирение
• Диета № 9 — сахарный диабет
• Диета № 10 — заболевания сердечно-сосудистой системы с недостаточностью кровообращения
• Диета № 11 — туберкулез
• Диета № 12 — функциональные заболевания нервной системы
• Диета № 13 — острые инфекционные заболевания
• Диета № 14 — почечнокаменная болезнь с отхождением камней, состоящих преимущественно из оксалатов
• Диета № 15 — различные заболевания, не требующие специальных диет
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Контакты

Кондратьева Елена Михайловна, методист по биологии

email: Ekondrateva@prosv.ru

Федотова Катерина Николаевна, ведущий методист по ОБЖ и 
физической культуре

email: KFedotova@prosv.ru
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Адрес: 127473, Москва, ул. Краснопролетарская, д. 16, стр. 3, подъезд 8, 
бизнес-центр «Новослободский»
Телефон: +7 (495) 789-30-40
Факс: +7 (495) 789-30-41
Сайт: prosv.ru
Горячая линия: vopros@prosv.ru
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