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ПРАВИЛА 
ПИТАНИЯ И
ПИТЬЕВОЙ 

РЕЖИМ

При умеренной ф изической активности человек

теряет до 2,5 литров ж идкости еж едневно. В

ж аркое время года, при интенсивных занятиях

спортом или при работе, требую щ ей

значительных затрат энергии и сил, потеря

ж идкости возрастает. Организм человека

примерно на 65% состоит из воды и для того,

чтобы  компенсировать естественные еж едневные

ф изиологические потери ж идкости, пить воду

необходимо.

Ее недостаток в организме влечет за собой ряд

проблем : сгущ ается кровь, наруш ается 

кислородный обмен, замедляю тся обменные

процессы . Чтобы поддерж ивать водный баланс

на долж ном уровне, важ но употреблять

достаточное количество ж идкости еж едневно.



ЭНЕРГЕТИЧЕСКАЯ ЦЕННОСТЬ ПИЩИ 
(ВЫРАЖАЕТСЯ В КАЛОРИЯХ) ДОЛЖНА
СООТВЕТСТВОВАТЬ ЭНЕРГЕТИЧЕСКИМ 
ПОТРЕБНОСТЯМ ОРГАНИЗМА И БЫТЬ

АДЕКВАТНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ АКТИВНОСТИ

БЕЛКИ
Неж ирные сорта мяса и птицы
(говядина, курица), Ры ба,
Творог, Сы р, Бобовые, Грибы ,
Яйца, Орехи

вместо соли используйте приправы трав (укроп,
петруш ка, зеленый лук)

принимайте пищ у маленькими порциями 3-5
раз в день

используйте продукты , содерж ащ ие кальций:
творог, сы р, ры ба

замените пироги и пирож ные на свеж ие
ф рукты

исклю чите из рациона ж ирную  свинину, сосиски,
сардельки и колбасы

вклю чите в рацион продукты , содерж ащ ие калий, 
магний, янтарную  кислоту

вклю чите в рацион свеж ие и печеные яблоки,
свеклу и картоф ель, запеченный в мундире

ПРАВИЛА ПИТЬЯ ВОДЫ :

ОГРАНИЧЬТЕ: газировку, пакетированные соки,
алкоголь, коф е, какао, крепкий чай

УТОЛЯЙТЕ Ж АЖ ДУ ВОДОЙ , А НЕ
СЛАДКИМ  ЧАЕМ  ИЛИ СЛАДКИМ
КОМ ПОТОМ


Выпивайте стакан теплой воды  сразу после
пробуж дения.

Вода витаминизированная кусочком ф рукта, 
например лимона, имеет больш ую  пользу 
для организма.

Пейте воду маленькими глотками в несколько
приемов.

Вы пивайте основной объем воды  в первой
половине дня.

Вы пивайте 1,5-2 литра воды  еж едневно.
Прислуш ивайтесь к своему организму.

Вы пивайте воду до еды , минимум за 30 минут.
Это способствует правильному пищ еварению .

Слиш ком холодная и слиш ком горячая вода
тормозит выработку ф ерментов, а так ж е мож ет
повредить стенки пищ евода и ж елудка.

Ж ИРЫ
М олоко, Кеф ир, М асло,
Сметана, М ясо

УГЛЕВОДЫ
Овощ и (капуста, картоф ель,ты ква, лук, хрен, огурцы ),
Ф рукты (яблоки, груш и, сливы , бананы , апельсины ,

абрикосы , ды ня), Хлеб, Крупы
(гречневая, овсяная, перловая)

ПОСЛЕДНИЙ ПРИЁМ ПИЩИ ДОЛЖЕН БЫТЬ 
НЕ ПОЗЖЕ, ЧЕМ ЗА 3 ЧАСА ДО СНА, 

НА НОЧЬ ОБЯЗАТЕЛЬНО ВЫПИТЬ
СТАКАН КЕФИРА, СПОСОБСТВУЮЩИЙ ХОРОШЕЙ

РАБОТЕ КИШЕЧНИКА
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