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ЧАСТНОЕ УЧРЕЖДЕНИЕ ЗДРАВООХРАНЕНИЯ 
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*Цели питания

Питание

Увеличение 
продолжительности жизни

Здоровое тело (кости, 
суставы, ССС и т.д.)

Хорошая кожа

Хорошая память и 
настроение



30% ПИТАНИЕ







*КЛЕТОЧНОЕ ПИТАНИЕ
МИНЕРАЛЫ

ВИТАМИНЫ

АМИНОКИСЛОТЫ

НЕЗАМЕНИМЫЕ 
ЖИРНЫЕ КИСЛОТЫ
   и ЖИРОПОДОБНЫЕ
ВЕЩЕСТВА

ГЛЮКОЗА

ЖИРЫ

БЕЛКИ
УГЛЕВОДЫ



*МЕТАБОЛИЧЕСКИЙ СИНДРОМ
(синдром Х, смертельный 

квартет)
*Высокий сахар крови

*Высокий уровень ЛПНП

*Абдоминальное 
ожирение

          ОБЪЕМ ТАЛИИ

            М-90 см, Ж-83

*Повышение давления



*УГЛЕВОДЫ
ЧТО?         КАКИЕ?           
СКОЛЬКО?



*ГЛИКЕМИЧЕСКИЙ ИНДЕКС* низкий 10-40;
Йогурт                                                                                                          35
Груша                                                                                                          30
Молоко (любой жирности)                                                                    30
Творог                                                                                                          30
Шоколад без добавок (>85% какао)                                                 20
Брокколи                                                                                                          15
Отруби (овса, пшеницы и т.п.)                                                                    15
Капуста кочанная                                                                                       15

* средний 40-70;
Гречка (каша, мука или хлеб из цельного зерна)                             40
Макароны из цельной пшеницы «аль денте» (5 минут)          40
Ржаной хлеб из непросеянной муки грубого помола

* высокий  - выше 70.
Картофель, приготовленный в духовке                                       95
Картофельное пюре                                                         80
Неочищенный картофель, отварной                                             65
Белый бутербродный хлеб                                                          85
Цельнозерновой хлеб                                                          65

Величина  гликемического индекса продукта питания не всегда одинакова, она может зависеть 
от того, как технологически обработан продукт

10-40

40-70

   >70





*СКОЛЬКО?????

Нормы потребления в РФ:

*Сахара – менее 10% от калорийности рациона

*Усвояемых углеводов  – 50-60 % от калорийности рациона(от 
257 до 586 г/сутки).

*Пищевых волокон – 20 г/день для обоих полов



* КОНЕЧНЫЕ ПРОДУКТЫ ГЛИКИРОВАНИЯ

*Их можно увидеть. Они придают вкус и аромат еде. 
Румяную корочку на хлебе и сдобах, на мясе, птице, а 
также тёмный цвет некоторых конфет, пива, ликёров тоже 
обеспечивают пищевые гликотоксины. 

*Их больше в пище, приготовленной при высоких 
температурах: жареной, запечённой, особенно сделанной 
на гриле. 

*КПГ запускают ряд вредных реакций, действуя на сосуды, 
клетки иммунной и нервной систем, на соединительную 
ткань. В результате включаются процесс 
запрограммированной гибели клеток (апоптоз), системные 
воспалительные реакции во всём организме и нарушается 
работа эндотелия - внутренней оболочки сосудов, что 
приводит в конечном счёте к атеросклерозу. 

*Процесс накопления КПГ в организме необратим, 
выводятся они с большим трудом.



*НОРМА КПГ в ДЕНЬ- 8000 
ед





ЖИРЫ: ПОЛЬЗА или НЕТ???

Согласно российским рекомендациям 
содержание жиров должно составлять 
30% от общей калорийности рациона. 



*ЖИРЫ-30 % от основного рациона



*Омега-3, 6,9*ОМЕГА 3
жирная морская рыба (скумбрия, сельдь, форель, кета, нерка и 
др)
Сколько нужно: 
Растительные масла-льняное, конопляное- 1 ч.л. в день
2-4 порции рыбы в неделю
ОМЕГА 6
Подсолнечное масло (нерафинированное)-10-15 гр/день
ОМЕГА 9- оливковое масло- 10-15 гр/день



*ЭФФЕКТЫ ОМЕГА 3✔Метаболический
✔Антиаггрегантный
✔Ангиопротекторный
✔Противовоспалительный
✔Антиаллергический
✔Неврологический
✔Структурный
�Увеличивают приток крови к мышцам во время тренировок, что 

приводит к улучшению производительности. 
�Благодаря их роли в поддержке здорового воспаления и снижении 

устойчивости к инсулину, а также улучшении обмена веществ, более 
высокие уровни потребления ЭПК и ДГК связывают с меньшим 
накоплением жира.

�Пищевые источники
�РЫБА: сельдь, скумбрия, семга (дикая)
�РАСТИТЕЛЬНЫЕ МАСЛА  (льняное, конопляное, рыжиковое)
� ОРЕХИ

19



* Состав жиров и масел (%)
Жиры и 
масла

НЖК Ненасыщенные жирные кислоты
Олеиновая 

(ω9)
Линолев
ая (ω6)

Арахидонова
я (ω6)

α- 
линоленовая 

(ω3)

ЭПК 
(ω3)

Молочный 52-70 27-40 3-5 <1 Следы -

Свиной 37-45 37-50 8-10 1 Следы -

Говяжий 53-60 42-43 3-5 <1 - -

Бараний 55-65 36-43 3 - - -

Рыбий 16-20 20-22 2 3 3 6-8

Оливковое 10-19 64-85 4-14 <1 - -

Льняное 9 22 15 - 54 -

Конопляно
е

9,5 6-16 36-50 15-28 -

Тыквенное 8 32 45 - 15 -

Соевое 15 32 42 - 11 -

Пальмовое 40 46 11 3 - -

Подсолн. 10-12 21-34 51-68 2 - -



* ЖИРЫ РЫБ И МОРЕПРОДУКТОВ
 

Жиры
Скумбри

я
д-в.

Горбу
ша

Палт
ус

Нототе
ния

Ледян
ая

Трес
ка

Суда
к Карп Кревет

ки
Кальм

ар
Жиры 18 7 16,1 9,5 2,2 0,6 1,1 5,3 2,2 4,2

Фосфолипид
ы 0,72 0,47 - 0,97 0,55 0,47 - 0,75 - 0,35

Всего ЖК 15,38 6,57 13,91 7,81 2,02 0,35 0,74 4,09 2,01 2,88
НЖК: 3,68 2,63 3,87 2,26 0,63 0,1 0,24 1,16 0,48 1,01

МНЖК: 7,19 1,78 7,98 4,33 0,72 0,08 0,37 2,57 1,06 0,36
ПНЖК: 4,51 2,16 2,06 1,22 0,67 0,18 0,13 0,36 0,47 1,51

ω-6 0,28 0,14 0,07 0,05 0,02 - 0,020,27 0,01 0,03

 ω-3 ЭПК 1,26 1,53 0,65 0,67 0,38 0,060,02 - 0,33 0,4

 ω-3 ДГК 1,62 следы 0,72 0,31 0,25 0,1 0,040,02 0,12 1,04



*КЛЕТЧАТКА
400 гр овощей и 

фруктов в день!!!



ЗДОРОВЫЙ КИШЕЧНИК-ОСНОВА ЗДОРОВЬЯ



* Структурная 
организация 
микробиоты человека - 
биопленка Биопленка – это микробно-

тканевый комплекс, в который 
входят:
• микроколонии бактерий и их 

метаболитов,
•  слизь (муцин), 
• эпительные клетки слизистой 

оболочки и  гликокаликс, 
• клетки стромы слизистой 

оболочки (фибробласты, 
лейкоциты, нейроэндокринные 
клетки и др.).

• Бактериофаги на поверхности

Общая поверхность:
Кожи – 2 м*2
Системы дыхания – 80м*2
ЖКТ – 300 м*2



*Нарушение биопленки 



ЖИВЫЕ ПРОБИОТИКИ



*БЕЛКИ
60-80 г/кг в сутки



*

ЭТО ЕСТЬ ОПАСНО!!!

• Продукты питания, содержащие транс-жиры
• Малосольная селёдка в пластиковых упаковках
• Продукты с большим количеством красителей и ароматизаторов
• Пища быстрого приготовления и длительного срока хранения



*ЧИТАЕМ ЭТИКЕТКИ



*Важно!

❑Обязательно завтракайте

❑Ешьте не менее 3-х раз в день

❑Ежедневная норма овощей и фруктов-400,0

❑Включайте в ежедневные рацион продукты, содержащие 
полезные бактерии.

❑Ограничивайте рафинированные продукты и сладости

❑Контролируйте количество продуктов, содержащих транс жиры

❑Не превышайте суточную норму калорий

❑Ужинайте за 4 часа до сна.
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