


Одной из важнейших составляющих здорового образа жизни является 

рациональное питание. Большинство населения с пренебрежением 

относится к своему здоровью. Нехватка времени, некомпетентность в 

вопросах культуры питания, темп современной жизни - все это привело к 

неразборчивости в выборе продуктов. 

Беспокоит рост популярности продуктов питания быстрого 

приготовления, содержащих в большом количестве различные 

ароматизаторы, красители, модифицированные компоненты. Поэтому 

неправильное питание становится серьезным фактором риска развития 

многих заболеваний. Статистика последних лет показывает резкое 

увеличение среди молодых людей лиц, страдающих ожирением, 

заболеваниями сердечно-сосудистой системы, сахарным диабетом и т.д. 

Предотвратить такие заболевания можно, если вести здоровый образ 

жизни и, в первую очередь, правильно питаться. 

И. И. Мечников полагал, что люди 

преждевременно стареют и умирают в 

связи с неправильным питанием и что 

человек, питающийся рационально, может 

жить 120-150 лет. 



Питание обеспечивает важнейшую функцию организма человека, 

поставляя ему энергию, необходимую для покрытия затрат на процессы 

жизнедеятельности. 

 

Обновление клеток и тканей также происходит благодаря поступлению в 

организм с пищей «пластических» веществ - белков, жиров, углеводов, 

витаминов и минеральных солей. Наконец пища - источник образования 

ферментов, гормонов и других регуляторов обмена веществ в организме. 

 

Для поддержания нормального течения энергетических, пластических и 

каталитических процессов организму требуется определенное количество 

разнообразных пищевых веществ. От характера питания зависит обмен 

веществ в организме, структура и функции клеток, тканей, органов. 

Здоровье и питание тесно взаимосвязаны. 

Вещества, поступающие в организм с пищей, 

влияют на наше душевное состояние, эмоции и 

физическое здоровье. От качества питания во 

многом зависит наша физическая активность 

или пассивность, жизнерадостность или 

подавленность. 



И не зря древние говорили, что «человек - есть то, что он ест». Все, что 

мы из себя представляем - наш внешний вид, состояние кожи, волос и т. 

д., обусловлено совокупностью различных веществ, из которых состоит 

наше тело. Так, например, в теле человека весом 75 кг соотношение 

химических элементов (в кг) примерно следующее:Углерод -18 Кальций - 

1,6 Калий - 1,3 Водород - 6 Хлор -0,7 Фосфор - 0,8 Натрий - 1,2 Йод - 0,1 

Азот -4 Сера -1,6Кремний -0,5 Фтор – 1,6 Кислород -35,5 Магний -1,4 

Железо -0,8 Марганец - 0,2.  

Эти химические соединения, поступая в основном с 

пищей, формируют белки, жиры, углеводы, витамины, 

ферменты, гормоны и т. д., а в итоге мы получаем 

мышцы, органы, кожу, волосы и т. п. 

 

В последние годы исследователи открыли много нового 

о влиянии пищи на наше настроение. Например, 

дефицит ниацина в питании вызывает депрессивное 

состояние, то же самое происходит при пищевых 

аллергиях, низком содержании сахара в крови, слабой 

работе щитовидной железы (часто это случается из-за 

недостатка йода в пище). 



Правильное питание, с учетом условий жизни, труда и быта, 

обеспечивает постоянство внутренней среды организма человека, 

деятельность различных органов и систем и, таким образом, является 

непременным условием хорошего здоровья, гармонического развития, 

высокой работоспособности. 

 

Неправильное питание значительно снижает защитные силы организма 

и работоспособность, нарушает процессы обмена веществ, ведет к 

преждевременному старению и может способствовать возникновению 

многих заболеваний, в том числе и инфекционного происхождения, так 

как ослабленный организм подвержен любому отрицательному 

воздействию. Например, избыточное питание, особенно в сочетании с 

нервно-психическим напряжением, малоподвижным образом жизни, 

употреблением алкогольных напитков и курением, может привести к 

возникновению многих заболеваний. 

Всемирной организацией здравоохранения (ВОЗ) к 

числу заболеваний, связанных с избыточным питанием, 

отнесены атеросклероз, ожирение, желчно-каменная 

болезнь, подагра, сахарный диабет. Переедание нередко 

бывает причиной заболеваний органов 

кровообращения. 



Они вызывают поражение сердечно-сосудистой, дыхательной, 

пищеварительной и других систем, резко понижают трудоспособность и 

устойчивость к заболеваниям, сокращающая продолжительность жизни в 

среднем на 8-10 лет. 

 

Вследствие недоедания и голода появляются болезни недостаточного 

питания. Постоянное недоедание порождает квашиоркор- тяжелое 

заболевание детей вследствие белковой недостаточности пищи. При этом 

заболеваний у детей замедляются рост и умственное развитие, нарушается 

костеобразование, возникают изменения в печени, поджелудочной железе. 

Рациональным считается такое питание, которое 

обеспечивает нормальную жизнедеятельность организма, 

высокий уровень работоспособности и сопротивляемости 

воздействию неблагоприятных факторов окружающей 

среды, максимальную продолжительность активной 

жизни. 

 

Полноценное рациональное питание - важное условие 

сохранения здоровья и высокой работоспособности 

взрослых, а для детей еще и необходимое условие роста и 

развития. 



Рациональное питание - важнейшее непременное 

условие профилактики не только болезней 

обмена веществ, но и многих других. Для 

нормального роста, развития и поддержания 

жизнедеятельности организму необходимы белки, 

жиры, углеводы, витамины и минеральные соли 

в нужном ему количестве. 

Рациональное питание - это питание, достаточное в количественном 

отношении и полноценное в качественном, удовлетворяющее 

энергетические, пластические и другие потребности организма и 

обеспечивающее необходимый уровень обмена веществ. Рациональное 

питание строится с учетом пола, возраста, характера трудовой 

деятельности, климатических условий, национальных и 

индивидуальных особенностей. 

В связи с нарушением режима 

питания за время учебы у многих 

студентов развиваются заболевании 

пищеварительной системы, 

получившие название «болезни 

молодых», а также гипертоническая 

болезнь, неврозы и др. 



Для нормальной 

жизнедеятельности 

организма 

необходимо 

сбалансированное 

поступление с 

пищей основных ее 

компонентов, а 

именно: белков, 

жиров, углеводов, 

витаминов, 

микроэлементов. 



Как вы считаете, могут ли 

школьники (студенты) 

избежать заболевания 

связанные с 

пищеварением? 


