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Введение 

По определению специалистов Всемирной организации здравоохранения 

(ВОЗ), здоровье – это процесс сохранения и развития биологических, 

психических, физиологических функций, оптимальной трудоспособности и 

социальной активности человека при максимальной продолжительности его 

активной жизни. 

В наши дни все большее количество людей начинают с пониманием 

относиться к своему здоровью. При этом важными факторами являются 

здоровый образ жизни и сбалансированное питание. Значение здорового 

питания и позитивные особенности питательных веществ – витаминов, 

минералов, микроэлементов, аминокислот, ненасыщенных жирных кислот – 

для нашего здоровья осознают уже многие. 

Их оптимальное потребление не только предотвращает болезни, но и 

помогает при лечении. Это позволяет отказаться от дорогостоящих лекарств и 

операций.  

Наш организм можно сравнить с двигателем внутреннего сгорания, 

работающий при температуре 37° С. Энергию, необходимую для роста, 

температуры тела и любого вида работы организм берет из калорий, 

вырабатываемых питательными веществами: углеводами, жирами и белками 

(протеинами). При этом жиры вырабатывают вдвое больше калорий, чем 

углеводы и белки.  

Содержание калорий в грамме: 

- белки 17кДж (= 4 ккал); 

- жиры 37кДж (= 9 ккал); 

- углеводы 17кДж (=4ккал); 

Нам необходимо помнить также «микропитательные вещества», не 

дающие калорий. Это витамины и минералы, обеспечивающие рост и обмен 

веществ в организме. Они, как и энергоносители, жизненно необходимы и в 



 
 

достаточном количестве должны поступать в наш организм с пищей, 

способствуя здоровью человека. 

  Хотя в нашем распоряжении имеются здоровые и полноценные продукты 

питания, мы часто соблазняемся пищей низкого качества. Рафинированные, 

зерновые и цельномолочные продукты, пищевые продукты, прошедшие 

промышленную обработку, входящие в состав нашего современного питания, 

содержат соль, жир, холестерин и сахар. В результате наш организм 

испытывает дефицит балластных веществ, незаменимых жирных кислот, 

витаминов и минералов. 

 Дефицит времени сокращает приемы пищи. Иногда мы ничего не едим на 

работе и, испытывая внезапное чувство голода, утоляем его сладким. Во время 

приготовления пищи мы используем готовые полуфабрикаты, потому что это 

быстрее. 

 Сбалансированное питание бывает у нас в лучшем случае в конце недели. 

Повседневные стрессы и будничная «лихорадка» усиливают потребность в 

питательных веществах и вторичных растительных веществах (особенно 

антиоксидантах). 

 Загрязненность окружающей среды повышает нашу потребность в 

микропитательных веществах, как то: витамины Е – для защиты легких от 

загрязнений воздуха, селене и цинке – для защиты от тяжелых металлов, 

витамин С – для защиты от вредных для здоровья пищевых добавок. 

 Защита от свободных радикалов требует больше антиоксидантов. 

Свободные радикалы образуются в результате загрязнения окружающей среды, 

стрессов, курения, а также процессов обмена веществ. Для их подавления 

требуются антиоксиды, полученные нами в виде витаминов и вторичных 

растительных веществ (например, ароматизаторов) с пищей, иногда в 

недостаточном количестве, так что необходимы пищевые добавки.  

 Потребление алкоголя, табака и медикаментов нарушают обмен веществ 

и выводят из организма микроэлементы пищи. При употреблении лекарств наш 



 
 

организм нуждается в фолиевой кислоте и витамине В6. При курении следует в 

2-3 раза увеличить дозу витаминов С и В12. 

 Научные исследования изменили отношение к потреблению и значению 

компонентов пищи. Сейчас рекомендуется ежедневно съедать по меньшей мере 

пять овощных и фруктовых блюд. 

  

  



 
 

 1 Основы питания 

1.1 Жиры 

 

Жиры необходимы организму: 

 в основном для энергоснабжения; 

 в качестве вкусоносителей для получения жирорастворимых витаминов 

(А, Д, Е и К); 

 для поддержания желчных солей, необходимых для пищеварения. 
Основные компоненты жира – глицерин и жирные кислоты. Они 

содержат также жирорастворимые витамины, пигменты и ароматизаторы и 

холестерин. Многим нравятся приятные вкусовые ощущения жирной пищи, 

которые в «голодное время» были необходимы для выживания. В наши «сытые 

времена», наоборот, жирная пища вызывает болезни цивилизации, например 

инфаркт, инсульт, рак диабет. 

Животные, как и человек, накапливают жир. Поэтому животные 

продукты содержат больше жира, чем растительные. Следует ограничить прием 

жирной пищи на 30 % калорийности. Для взрослого человека это составляет 

при средней затрате физических сил 70-90 г в день. Однако мы ежедневно 

потребляем 140 г. Особенно это касается мясных и колбасных изделий.  

1 порция картофеля фри содержит……………………………………. 29 г 

1 порция грудки индейки (150 г)……………………………………… 1,5г 

1 свиной шницель (150 г)……………………………………………… 3 г 

1 чизбургер……………………………………………………………... 12 г 

1 стакан цельного молока (200 мл)…………………………………… 7 г 

1 порция картофеля (200 г)……………………………………………. 0,2г 

Однако жир жиру рознь, если речь идет о жирах с насыщенными 

(охлажденными, как сливочное масло) или ненасыщенными жирными 

кислотами (жидкими в охлажденном виде, как дистиллированное масло). 



 
 

Степень насыщения зависит от химической структуры. Насыщенные 

жирные кислоты обычно животного происхождения, а ненасыщенные – 

растительного. Исключения составляют незаменимые ненасыщенные жирные 

кислоты Омега-3, содержаться в рыбьем жире.  

Насыщенные животные миры намного опаснее ненасыщенных, так как 

они участвуют в образовании известковых отложений в кровеносных сосудах 

(артериосклероз), способствуя инфаркту, инсульту, раку кишечника и 

простаты. 

Многие ненасыщенные жирные кислоты для нас незаменимы. Следует 

потреблять эти вещества с пищей, так как наш организм сам их не 

вырабатывает. Они помогают в регулировании кровяного давления и 

предохраняют стенки сосудов. С другой стороны, ненасыщенные жиры быстро 

поглощаются кислородом, окисляются. При термообработке, например жарен 

во фритюре, жирные кислоты окисляются. Жир буреет  «пахнет», становится 

прогорклым. Образуемые при этом вещества могут повредить клетки. Поэтому 

рекомендуется одновременное потребление антиоксидантов, то есть веществ, 

противодействующих прогорклости. 

 
В маргарине и многих хлебобулочных изделиях растительные масла 

представлены в твердом виде. Так как подобные продукты повышают риск 

артериосклероза, их следует избегать. 

 
Незаменимые и важные для нашего здоровья полиненасыщенные жирные 

кислоты: линолевая, линоленовая и жирные кислоты Омега-3. 

!Не рекомендуется использовать маргарин вместо сливочного 
масла, поскольку он содержит много холестерина. Содержание 
холестерина в сливочном масле не «отвечает» за наш высокий 
холестериновый индекс, в этом виновато чрезмерное 
потребление насыщенных жиров (мясо)! 

!Следует употреблять только высококачественное масло холодной 
обработки с ненасыщенными кислотами. Одновременный прием 
витамина Е защищает организм от прогорклых жиров! 



 
 

Наличие в пище: 

 линолевая кислота: растительное масло (кукуруза, соевые бобы, 

кунжут, подсолнечник); 

 линоленовая кислота: соевые бобы, грецкие орехи, пшеничные 

зародыши, льняное семя и приготовленные из них масла; 

 гамма-линоленовая кислота: масло ослинника, огуречника, масло из 

зерен черной смородины; 

 Омега-3 жирные кислоты: арахидоновая и докозагексановая кислоты. 

Рыба и морепродукты (сельдь, тунец, лосось, макрель, палтус, ручьевая 

форель, омар, креветка, щука, мидии); также масло из зародышей пшеницы, 

льняное масло и грецкие орехи – прекрасные источники. 

Правда, растительные Омега-3 жирные кислоты не имеют равноценной 

биологической ценности. 

Употребляйте как можно меньше насыщенных и отвержденных миров. 

Оливковое и арахисовое масла содержат здоровую и термостойкую масляную 

кислоту. Эти масла можно неограниченно потреблять при приготовлении 

пищи.  

Употребление как можно меньше насыщенных и отвержденных жиров. 

Оливковое и арахисовое масла содержат здоровую и термостойкую масляную 

кислоту. Эти масла можно неограничен потреблять при приготовлении пищи. 

 
Холестерин – жизненно необходимый компонент жира, который может 

вырабатываться в нашем организме. Небольшое количество холестерина мы 

принимаем с едой. Он важен для образования гормонов и как компонент 

клеточной стенки для водонепроницаемости нашей кожи. 

Холестерин содержится только в продуктах животного происхождения: 

Пищевые продукты с высоким содержанием холестерина: 

 куриные яйца; 

!Оливковое масло -  для теплых и холодных блюд, ненасыщенные 
жиры, как подсолнечное или кукурузное масло – только для холодных 
блюд! 



 
 

 говядина и свинина; 

 внутренности (печень, почки); 

 сливочное масло; 

 твердые сыры; 

 молочный продукты (цельное молоко, взбитые сливки и пр.); 

 колбаса; 

 морские плоды. 

Большое количество пищевого холестерина может вызвать у 

чувствительных людей повышения уровня холестерина в крови. Как правило, 

высокий процент насыщенных жиров в мясных и колбасных продуктах 

повышает уровень холестерина при некоторых болезнях цивилизации. Однако 

такие болезни, как рак, артрит и прежде всего инсульт и инфаркт, можно 

избежать, употребляя вместо этого много морепродуктов (Омега-3-жиры). 

 

1.2 Белки и аминокислоты 
 

Белки (протеины, протон = первый) – наиважнейшие составляющие 

организма (более 20%). Мышцы, кости и кожа особенно богаты белками. Без 

них нарушается обмен веществ. Энзимы («биокатализаторы»), гормоны и 

антитела состоят из белка. 

Белки состоят из 20 аминокислот, которые подвержены постоянному 

преобразованию. 

Для человека 9 из них незаменимы и должны потребляться с пищей. К ним 

относятся: 

 гистидин; 

 изолейцин; 

 лейцин; 

 лизин; 

 метионин/цистеин*; 



 
 

 фенилаланин/тирозин*; 

 треонин; 

 триптофан; 

 валин. 

*- могут использоваться как заменители. 

Смесь различных аминокислот определяет характер и функцию белка. 

Чем больше незаменимых аминокислот, тем полноценнее белок. Животные 

продуты в отличие от некоторых растительных, как правило, 

высококачественные. В растительных продуктах часто отсутствует одна из 

незаменимых аминокислот. Они компенсируются за счет подходящей 

комбинации и становятся прекрасными источниками ценного белка. Молоко и 

яйца содержат наилучший по качеству белок, так как в них входят все 9 

необходимых аминокислот в соотношении, благоприятном для организма. 

Термин «биологическая ценность» означает количество граммов белка, 

получаемого за счет 100 г пищевого белка (таблица 1.1). 

 

Таблица 1.1 - Примеры биологической ценности 

Продукты питания белок, г 

Вылевка 100 

Молоко 85 

Сыр 85 

Соя 85 

Тунец 83 

Говядина 83 

Ржаная Мука 75 

Кукуруза 75 

Бобы 73 

Пшеничная Мука 56 

 



 
 

Сочетания дающие  особо высокую биологическую ценность приведены в 

таблице 1.2. 

 

Таблица 1.2 - Биологическая ценность некоторых продуктов питания 

Продукты питания Соотношение (%) Биологическая ценность 

Бобовые + кукуруза 52:48 101 

Молоко + пшеница 75:75 105 

Выливка + пшеница 68:32 118 

Выливка + молоко 71:29 122 

Выливка + картофель 35:65 137 

 

Вегетарианцы особенно должны обратить внимание на высокоценные 

белковые сочетания.  Для большинства взрослого населения потребление белка 

не является проблемой. Взрослые получают даже избыток белка с мясными и 

молочными продуктами, богатыми протеинами, что может вызвать дефицит 

минералов. Продукты распада белка должны перерабатываться печенью и 

выводиться почками. При этом вымывается кальций, магний и другие 

минералы. Мы потребляем в 2 раза больше белка, чем это необходимо для 

нашего здоровья. 

Этот избыточный белок часто вызывает остеопороз, аллергии и 

нарушение иммунной системы. 

Продукты с высоким содержанием белка: все мясные, рыбные и 

молочные продукты, которые, однако, содержат много жира. Прекрасные 

растительные источники белка: бобовые и продукты из цельносмолотого зерна, 

которые дают организму мало жира и много балластных веществ.  Даже во 

фруктах содержаться следы белка. Правда, незначительное количество, что не 

влияет на обеспечение организма белком. 

 

 



 
 

1.3 Углеводы 
 

Одним из главных компонентов клеток и тканей всех живых организмов 

являются углеводы. Углеводы являются основными «поставщиками» калорий в 

наш организм. Они имеют сложную, трудно растворимую форму в виде 

крахмала (в картофеле, зерне) и легко растворимую в виде сахара.  

Простыми сахарами являются: 

 фруктоза (фруктовый сахар); 

 сахароза (кристаллический или полученный из сахарного тростника и 

сахарной свеклы сахар); 

 глюкоза (виноградный сахар). 

Углеводы служат «топливом» для клеток. Они расщепляются в 

организме, превращаясь в глюкозу. Глюкоза - «поставщик» калорий для всех 

клеток организма. Из двух молекул сахара. Образуется, например, молочный 

сахар (лактоза). Этот сахар плохо усваивается (особенно пожилыми людьми), 

поэтому молочные продукты часто вызывают боли в животе и метеоризмы. 

Если все углеводы превращаются в глюкозу, то надо потреблять не только 

простой сахар (сладости), но и «сложные» углеводы. Пройдя промышленную 

обработку, углеводы рафинируются. Это касается белой муки и шлифованного 

риса. К сложным углеводам кроме крахмала относятся балластные вещества 

(клетчатка). Раньше их считали ненужным «балластом» и «продуктом отхода». 

Однако сегодня известны положительные качества клетчатки: она стимулирует 

работу кишечника, способствует выделению вредных веществ и снижению 

риска рака кишечника. Кроме того, балластные вещества снижают уровень 

холестерина и способствуют длительному насыщению. В большом количестве 

они содержатся во фруктах, овощах и продуктах из цельно-смолотого зерна. 

Следующие питательные вещества содержат много балластных и других 

полезных растительных веществ (указаны в граммах волокна на 100 г пищевого 

продукта): 



 
 

 пшеничные отруби 50 г; 

 овсяная лузга 20  г; 

 ржаные хрустящие хлебцы 15 г; 

 овсяные хлопья 10 г; 

 сухие абрикосы, изюм 8 г; 

 бобовые 3-8 г; 

 брюссельская капуста 5 г. 

Сложные углеводы обладают тем преимуществом, что медленно 

превращаются в глюкозу и поступают в кровь. Поэтому они являются 

пролонгированными энергоносителями. После них чувство голода наступает не 

скоро, по сравнению со сладостями, поскольку простые сахара тотчас же 

поступают в кровь. 

Фруктовый сахар, содержащийся прежде всего во фруктах, не вызывает 

сильного колебания калорийности и лучше усваивается. Количество сахара в 

плодах незначительно, так как большинство их состоит из воды (для яблок доля 

составляет 85 %). В сухофруктах содержится до 55 % сахара. Фрукты – 

малокалорийные источники питательных и балластных веществ. 

  

1.4 Витамины 

 

Нормальное сбалансированное питание вполне обеспечивает организм 

всеми необходимыми витаминами  минералами и микроэлементами. 

Витамины, как и минералы, и микроэлементы, относятся к 

микропитательным веществам, непоставляющим калорий. Они являются 

многофункциональными, играя большую роль в работе иммунной системы.  

Витамины для нас жизненно необходимы, и поскольку наш организм не 

может вырабатывать их в должном количестве, мы должны получать витамины 

с питанием. Дефицит витаминов вызывает нарушение обменного процесса, а 

полное отсутствие, в зависимости от резерва в организме, приводит к 



 
 

летальному исходу. Избыток витаминов, наоборот, проблематичен в некоторых 

случаях. По своим химических свойствам витамины делятся на жиро- и 

водорастворимые. Жирорастворимые витамины могут потребляться только в 

сочетании с небольшим количеством жира. К примеру, из молока, сливочного 

масла или растительного масла. 

Водорастворимые витамины не зависят от сопутствующих веществ, 

например витамин С, пантотеновая кислота и группа витаминов В.  

Некоторые витамины, в частности, витамин С и витамины группы В, в 

достаточном количестве продуцируются нормальной микрофлорой кишечника, 

но не синтезируются непосредственно самим организмом. 

Содержание витаминов и питательных веществ во многих сортах фруктов 

и овощей зависит от качества почвы. Современные сельхозметоды интенсивной 

обработки почвы, кислотные дожди и другие виды загрязнений окружающей 

среды выщелачивают почву и уничтожают минеральные вещества. Ранний сбор 

урожая и длительная транспортировка ухудшают качество овощей и фруктов. 

Кроме того, отрицательное воздействие на нее оказывают интенсивные 

способы переработки.  

Многие витамины чувствительны к жаре, свету, воздуху и химикатам, и 

разрушаются под их действием. Поэтому очень важно потреблять 

высококачественные продукты.  

Приготовление, хранение и обработка пищевых продуктов связаны с 

потерей их питательной ценности, что необходимо учитывать (таблица 1.3): 

 

Таблица 1.3 - Процент потери питательной ценности при приготовлении, 

хранении и обработки продуктов. 

Продукты Обработка Питательные 
вещества 

Потеря 

1 2 3 4 
Бобовые (фасоль, 
чечевица) 

Вареные  Медь, железо, 
цинк (15 – 30) % 

 



 
 

Продолженеи таблицы 1.3 
1 2 3 4 

Курица  Быстрозамороженная  Витамины В1,В2 
и ниацин 

20 % – 40 % 

Рыба  Консервированная  Витамин В 70 % 
Молоко  Пастеризованное Витамины С и 

группы  В  10 – 25 % 

Ультрагомогенизиро
ванное 

Витамин С и 
фолиевая 
кислота 

15 % – 30 % 

Говядина  Жареная  Витамины В1, 
В6,  В3  

25 % – 60 % 

Свинина  Жареная  Калий, магний 25 % – 30 % 
Земляника  Быстрозамороженная  Витамин С 45 % 
Абрикосы  Быстрозамороже-

нные 
Витамин С 

25 % 

Овощи  Варенные  Витамин В1, В2, 
фолиевая 
кислота 

30 % – 75 % 

Консервированные  Витамин А 20 % – 30 % 
Овощи (шпинат, 
цветная капуста,  
лук) 

Вареные  Магний, цинк, 
кальций  25 % – 40 % 

Рис шлифованный  Вареный Витамины В1, 
В2, В6 

50 % 

Бобовые  Вареные  Витамин В 35 % – 50 % 
Масло 
(подсолнечное, 
соевое) 

Световыдержка для 
стойкости  

Витамин Е 
30 % – 60 % 

Рафинированное  Витамин Е 70 % 
Макаронные изд. Вареные Железо, магний, 

калий 
25 % – 40 % 

Хлеб  Испеченный и 3-
дневного хранения 

Витамины В1, В2 25 % 

Пшеничная мука, 
рис 

Рафинированные Витамины Е, 
50 % – 95 % 

 

Рафинированные, зерновые и цельномолочные продукты, пищевые 

продукты, прошедшие промышленную обработку, входящие в состав 



 
 

современного питания, содержат соль, жир, холестерин и сахар. В результате 

организм испытывает дефицит балластных веществ, незаменимых жирных 

кислот, витаминов и минералов.  

Дефицит времени сокращает приемы пищи. Иногда мы ничего не едим на 

работе и, испытывая внезапное чувство голода, утоляем его сладким. Во время 

приготовления пищи мы используем готовые полуфабрикаты, потому что это 

быстрее.  

Сбалансированное питание бывает у нас в лучшем случае в конце недели. 

Повседневные стрессы и будничная «лихорадка» усиливают потребность в 

питательных веществах и вторичных растительных веществах (особенно 

антиоксидантах).  

Загрязненность окружающей среды повышает нашу потребность в 

микропитательных веществах, как-то: витамине Е – для защиты легких от 

загрязнений воздуха, селене и цинке - для защиты от тяжелых металлов, 

витамине С – для защиты от вредных для здоровья пищевых добавок.  

Свободные радикалы образуются в результате загрязнения окружающей 

среды, стрессов, курения, а также процессов обмена веществ. Для их 

подавления требуются антиоксиданты, полученные нами в виде витаминов и 

вторичных растительных веществ (например, ароматизаторов) с пищей, иногда 

в недостаточном количестве, так что необходимы пищевые добавки. 

Потребление алкоголя, табака и медикаментов нарушает обмен веществ и 

выводит из организма микроэлементы пищи. При употреблении лекарств наш 

организм нуждается в фолиевой кислоте и витамине В6. При курении следует в 

2-3 раза увеличить дозу витаминов С и В12.  

Результаты новых научных открытий изменили отношение к 

потреблению и значению компонентов пищи. 

 

 

 



 
 

1.5 Минералы и микроэлементы 
 

Деление веществ на минералы и микроэлементы происходит на 

основании количественного распределения в организме и суточной подачи. 

Минералы и микроэлементы – активные составные компоненты энзимов, 

белков и гормонов, необходимые для обмена веществ. Так как сам организм не 

может их вырабатывать, необходима их регулярная подача (рисунок 1.1) 

Скелет взрослого человека содержит приблизительно 1 кг кальция. Из-за 

высокого содержания кальция в костях его дефицит играет большую роль в 

возникновении остеопороза (хрупкость и ломкость костей). Кальций является 

основным структурным элементом скелета и зубов. 

В пределах 60 % магния содержится в наших костях, 30 % – в 

соединительной ткани, прежде всего в печени и мышцах. Магний – второй по 

значению катион (положительно заряженная частица) в клетке и находится там, 

где необходим кальций. В прежние времена прекрасным исходным продуктом 

(сырьем) была соль в виде хлористого натрия. Сейчас повременная соль 

имеется в избытке и широко употребляется. 

После кальция, фосфора и серы калий занимает 4 место в организме 

человека, причем  98 % этого вещества находится, внутри клеток. 

Цинк участвует в 200 реакциях, происходящих в организме, многие из 

которых обеспечивают белковый баланс. Цинк – прекрасный защитник от 

тяжелых металлов, поскольку он их связывает и удаляет из организма. В наши 

дни у многих женщин наблюдается дефицит этого микроэлемента. 

Железо – незаменимо для нашего кроветворения и снабжения 

кислородом. В организме содержится 2-4г железа. 

К сожалению, мало известно о значении марганца для нашего организма. 

Марганец наряду с хромом, цинком, кальцием и магнием относится к 

элементам, часто отсутствующим в нашем организме. 

 

 



 
 

 

Кальций 1200г 

 

Фосфор 700г 

Сера 200г 

Калий 140 г 

Натрий 100 г 

Хлор 100г 

Магний 30г 

Железо 4г 

Цинк 2г 

Медь 0,1г 

Йод 0,03г 

Марганец 0,02г 

Селен 0,015г 

Молибден 0,009г 

Хром 0,006г 

Рисунок 1.1 - Содержание минералов и микроэлементов в организме 

 

Хром активирует гормон инсулин, который направляет глюкозу в наши 

клетки и снабжает нас энергией. Дефицит хрома выравнивается новым его 

поступлением. 



 
 

От дефицита йода могут развиться болезни, такие как зоб (увеличение 

щитовидной железы), широко распространены во всем мире. В Скандинавии, 

Бельгии, Англии и Швейцарии проводится противозобная профилактика. В 

Германии более 10 % населения страдают от недостатка йода. 

Селен обычно поступает в растения из почвы, а затем в нашу пищу. 

Медь выполняет важные функции в организме. Ее основная роль – 

участие в обмене веществ вместе с железом. Медь и цинк – партнеры, которые 

могут причинить взаимный вред.  

 

1.6 Биологическая роль химических элементов 
 

Развитие знаний о химическом составе человеческого тела и значении 

химических элементов для жизни и здоровья человека тесно связано с именами 

наших выдающихся соотечественников: В.И. Вернадского, А. П. Виноградова, 

А.И. Венчикова, В.В. Ковальского, Г.А. Бабенко, А.П Авцина и ряда других 

ученных – биогеохимиков, биологов и врачей. 

Химические элементы в свободном состоянии и в виде множества химических 

соединений входят в состав всех клеток и тканей человеческого организма. 

На рисунке 1.2 представлен элементный состав человека. На долю всего 4 

элементов - органогенов (О, С, Н, N) приходится 96 % массы человеческого 

тела, тогда как на макроэлементы – 4 % (рисунок 1.3), а на микроэлементы – 

всего 0,05 % (рисунок 1.4).  

 



 
 

 
Рисунок 1.2 - Элементный состав человека 

 

 
Рисунок 1.3 - Минеральные элементы, 4 %  

от элементного состава человека 

 

кислород 65% азот 3% минеральные элементы 4% волдород 10% углерод 18%

Кальций 1,7% Натрий 0,2% Хлор 0,2%

Фосфор 1,25% магний 0,05% Калий 0,25%

Сера 0,3% Микроэлементы 0,05%



 
 

 
Рисунок 1.4 – Микроэлементы, 0,05 % от минеральных элементов 

 

Химические элементы являются важнейшими катализаторами различных 

биохимических реакций, непременными и незаменимыми участниками 

процессов роста и развития организма, обмена веществ, адаптации к 

меняющимся условиям окружающей среды. 

Химические элементы поступают с пищей, водой и воздухом, 

усваиваются организмом и распределяются в его тканях; активно 

функционируют, выполняют роль строительного материала или участников и 

регуляторов биохимических процессов в этих тканях; взаимодействуют друг с 

другом, демонтируются и, в конечном итоге, выводятся из организма. 

Физиологическое действие различных элементов зависит от их дозы. 

Поэтому токсичные элементы (мышьяк, ртуть, сурьма, кадмий и др.) при 

низких концентрациях могут действовать на организм как лекарство, тогда как 

натрий, калий, кальций, железо, магний и ряд других элементов в высоких 

концентрациях могут обладать выраженным токсическим эффектом. 

Для осуществления жизненно важных функций для каждого элемента 

существует оптимальный диапазон концентраций. При дефиците или 

избыточном накоплении элементов в организме могут происходить серьезные 

фтор 0,02%

железо 0,006%

цинк 0,0033%

медь, йод, марганец, кобальт, молибден, селен -0,0005%

неэсенциональные элементы 0,0202%



 
 

изменения, обуславливающие нарушение активности прямо или косвенно 

зависящих от них ферментов. 

Факторы, увеличивающие риск заболеваний, связанных с обменом 

микроэлементов (таблица 1.4). 

 

Таблица 1.4 - Дефицитные элементы 

Фактор Дефицитные 

элементы 

Недостаточное поступление с пищей или низкая успеваемость элементов 

Некоторые овощные диеты Zn, Fe 

Неправильно назначенные терапевтические или 

синтетические диеты (диеты для случаев врожденных 

нарушений обмена веществ) 

Cu, Cr, Mo,  

Se, Zn, Fe 

Кишечные инфекции и инвазии Zn, Co 

Взаимодействие нутриентов с компонентами пищи и 

лекарствами 

Cu, I, Zn, Fe  

Алкоголизм, наркомания Zn, Se 

 

1.7 Обмен веществ в организме 
 

Для обеспечения жизнедеятельности живому организму свойственны 

следующие функции (таблица 1.5): 

 

1 Извлечение из внешней среды и превращение в приемлемые для 

организма формы химических соединений – материала для возобновления 

структур. 

 



 
 

2 Химическое преобразование оказавшихся во внутренней среде 

соединений (расщепление и синтез, трансформация) и выведение во внешнюю 

среду продуктов, которые более не используются (конечные продукты). 

 

Таблица 1.5 - Схема обмена веществ в организме 

I. Стадия 
Переваривание пищевых веществ в желудочно-кишечном тракте 

 
Деполимеризация  Белки                        аминокислоты 

Липиды                    жирные кислоты, глицерол 
Углеводы                 моносахариды 

II. Стадия  
Транспорт  Всасывание аминокислот, жирных кислот, глицерола, 

моносахаридов, их транспорт кровью и лимфой к 
органам и тканям, трансмембранный перенос 

 
III. Стадия 

 Метаболизм в тканях  
А. Потребление мономеров в процессах синтеза белков, 
липидов, углеводов и биологически активных 
соединений 
В. Окислительно-восстановительный распад: 

Деполимеризация 
(1стадия) 
- - - - - - - - - - - - - - - 
-  
Образование 
общего метаболита 
– С2 – фрагмента 
- - - - - - - - - - - - -  - -  
Глубокое окисление 
– образование 
конечного продукта 

     Белки                   Липиды                      Углеводы  

Аминокислоты     ЖК и глицерол            Моносахара 
 

Ацетил - КоА 
 

Углекислота (СО2) 
 
Реутилизация                                            Выведение из 
для синтезов                                              организма 
 

 



 
 

3 Высвобождение энергии, заключенной в поступающих извне 

соединениях, ее запасание в приемлемой для организма форме и использование 

в процессах жизнедеятельности. 

Живой организм – это макромолекулярная система, которая осуществляет  

обмен веществ, энергии и самовоспроизведение. Минимальная структурная 

единица этой системы – клетка, в которой имеется шесть обязательных 

надмолекулярных образований или органелл (мембрана, ядро, митохондрии, 

рибосомы, аппарат Гольджи, лизосомы), содержащих в своем составе три 

класса молекул (макромолекулы, низкомолекулярные биологически активные 

вещества, минеральные вещества).  

Биохимия – наука о химических основах жизнедеятельности – 

устанавливает структуру молекул и надмолекулярных образований живого, их 

функции, механизмы обмена веществ и энергии, механизмы воспроизведения. 

Изучая структуру и превращения отдельных соединений, можно представить 

место каждого из них в химических процессах обеспечивающих 

жизнедеятельность. 

 Источниками материалов для возобновления структур и 

энергообеспечения служат пищевые продукты, в составе которых организм 

получает углеводы, липиды, белки, некоторые биологически активные 

соединения (например, витамины) и минеральные вещества. Белки, углеводы и 

липиды в усваиваемые формы преобразуются в пищеварительном тракте при 

участии активных компонентов, которые выделяются соответствующими 

железами желудка, кишечника, поджелудочной железы и поступают с желчью. 

Преобразование макромолекул заключается в их деполимеризации, т.е, в 

разрушении полимеров до мономеров (белков – до аминокислот, углеводов – до 

простых сахаров, липидов – до свободных жирных кислот и глицерола). 

Низкомолекулярные биологически активные и минеральные вещества 

всасываются во внутреннюю среду преимущественно без какой-либо 

предварительной химической трансформации. 

 



 
 

1.8 Диетотерапия 

Лечебное питание - обязательный метод комплексной терапии. Оно 

может быть единственным методом лечения или одним из основных методов. В 

отдельных случаях лечебное питание усиливает действие различных видов 

терапии, предупреждая осложнение и прогрессирование болезни. При 

построении любой диеты должны быть учтены следующие принципы:  

1) обеспечение физиологических потребностей человека в пищевых 

веществах и энергии. 

2) учет биохимических и физиологических законов, определяющих 

усвоение пищи здоровым и больным человеком. 

3)  учет местного и общего воздействия пищи на организм.  

4) использование в питании методов тренировки, разгрузки и 

контрастных диет. 

5 Учет химического состава и кулинарной обработки пищи, местных и 

индивидуальных способностей питания. 

Лечебное питание невозможно без активного участия больного в 

выполнении диетических предписаний, без его убежденности в значении диеты 

и без разумного подчинения ей. В связи с этим необходима постоянная 

разъяснительная работа о роли питания в комплексе лечебных мероприятий.  

Понятие «режим питания» охватывает следующие вопросы: частота и 

время приемов пищи в течение дня; распределение суточного рациона по 

приему пищи (энергетическая ценность, химический состав, набор продуктов). 

Правильный режим питания обеспечивает ритмичную работу органов 

пищеварения, оптимальное усвоение пищевых веществ, нормальное течение 

обменных процессов. Особенно важно соблюдение строгого режима питания с 

постоянным временем приемов пищи лицам с заболеваниями органов 

пищеварения, сахарным диабетом, демпинг-синдром. Во всех лечебных 

учреждениях установлен не менее чем четырехразовый режим питания. (см. 

таблицу 1.6). 



 
 

Таблица 1.6 - Часы приема пищи в соответствии с суточным режимом 

питания 

Прием пищи 

Часы приема пищи в соответствии с суточным 

режимом питания (энергетическая ценность в 

процентах к суточному рациону) 

четырехразовым пятиразовым шестиразовым 

Завтрак 
8.00 – 9.30 

(20 -30 %) 

8.00 – 8.30 

(20 -25 %) 

8.00 – 8.30 

(20 -25 %) 

Второй завтрак - 
11.00– 11.30 

(10 -15 %) 

11.00– 11.30 

(10 -15%) 

Обед 
13.00 – 14.00  

(40 %) 

14.00 – 14.30  

(30 %) 

14.00 – 14.30 (25 

%) 

Полдник - - 
16.00 – 16.30 

(10-15 %) 

Ужин 
17.00 – 18.30 

(20-25%) 

17.00 – 18.00 

(20-25%) 

18.00 – 18.30 

(20%) 

Второй ужин 
21.00 – 21.30 

(5-10%) 

21.00 – 21.30 

(5-10%) 

21.00 – 21.30 

(5-10%) 

 

Формула оптимального питания (таблица 1.7) взрослого человека (по 

МУК 2.3.2.-03 Пищевые продукты и пищевые добавки. Рекомендуемые 

физиологические нормы потребностей и адекватные уровни поступления с 

пищей микронутриентов и других минорных биологически активных 

компонентов пищи. Введены М3 РФ с 01.08.2003) 

 

 

 

 



 
 

Таблица 1.7 - Уровни потребления биологически активных компонентов 

Пищевые вещества Адекватный уровень 
потребления 

Верхний допустимый 
уровень потребления 

Макроэлементы: 
 
кальций 
фосфор 
магний 
калий 
 

 
1250 мг 
800 мг 
400 мг 
1000мг 

 
2500мг 
2000 мг 
800 мг 
2500мг 

Микроэлементы: 
 
железо 
цинк 
йод 
селен 
медь 
молибден 
хром 
марганец 
фтор 
никель 
ванадий 
бор 
кремний 
германий 
кобальт 
алюминий 
бром 
литий 
олово 

 
 

15мг 
12 мг 

150 мкг 
55мкг 
1мг 

45мкг 
30мкг 
2 мг 
3мг 

250 мкг 
40мкг 
2мг 

10 мг 
0,4 мг 
10 мкг 

5мг 
2 мг 

100мкг 
100 мкг 

 
 

45мг 
40мг 

1l00мкг 
400мкг 

5мг 
200мкг 
100мкг 
11 мг 
10 мг 

700мкг 
100мкг 

6мг 
20 мг 
1,0 мг 
30мкг 
15мг 
4мг 

300мкг 
200 мкг 

 



 
 

2 Практическая часть 
 

Цель: 

 Формирование у студентов знаний о рационально питании как 

составляющей части сохранения и укрепления здоровья; 

 Оценка и коррекция индивидуального питания; 

 Формирование ответственности студентов за собственное здоровье. 

 

Задача: 

 Формирование личной позиции по вопросам рационального питания и 

здорового образа жизни; 

 Усвоение студентами знаний о важности сбалансированного питания для 

укрепления здоровья и поддержания высокой работоспособности; 

 

Студент должен знать: 

1 Типы питания; 

2 Заболевания, связанные с недостатком или избытком питания; 

3 Методы оценки полноценности фактического питания. 

 

Студент должен уметь: 

1 Рассчитать суточный рацион питания; 

2 Оценить суточный продуктовый набор по содержанию в нем белков, 

жиров, углеводов и микроэлементов; 

3 Составить заключение об адекватности питания и дать рекомендации по 

его коррекции. 
 

 



 
 

2.1 Вид практической работы 
 

Практическая работа студентов предусматривает выполнение трех видов 

заданий: 

 

1 Дать характеристику витаминам, микроэлементам: 

 Роль витаминов, микроэлементов; 

 Возможные причины дефицита; 

 Это вызвано дефицитом; 

 Средство профилактики и лечение различных заболеваний; 

 Суточная доза; 

 Передозировка;  

 Продукты питания – основные поставщики витаминов и 

микроэлементов. 

 

2 Рассмотреть  питание при различных видах заболеваний. 

 

3 Собственное питание: 

 Составить дневник собственного питания за три месяца; 

 Сделать выводы. 

 

2.2 Варианты самостоятельных работ студентов 
 

Вариант 1 

1. Витамин А 

2. Питание при заболевании поджелудочной железы 

3. Ваш тип питания 

 



 
 

Вариант 2  

1. Витамин Д 

2. Питание при заболевании печени 

3. Ваш тип питания 

 

Вариант 3 

1. Витамин Е 

2. Питание при аллергических заболеваниях  

3. Ваш тип питания 

 

Вариант 4 

1. Витамин К 

2. Питание при заболевании псориаз 

3. Ваш тип питания 

 

Вариант 5 

1. Витамин В1 

2. Питание при ожирении 

3. Ваш тип питания 

 

Вариант 6 

1. Витамин В2 

2. Питание при заболевании мочеиспускательной системы 

3. Ваш тип питания 

 

Вариант 7 

1. Витамин Ниацин 

2. Питание при заболевании язвенной болезни желудка 

3. Ваш тип питания 

 



 
 

Вариант 8 

1. Витамин В6 

2. Питание при заболевании сахарном диабете 

3. Ваш тип питания 

 

Вариант 9 

1. Фолиевая кислота 

2. Питание при заболевании почек 

3. Ваш тип питания 

 

Вариант 10 

1. Витамин В12 

2. Питание при заболевании остеопарозе 

3. Ваш тип питания 

 

Вариант 11 

1. Витамин Биотин 

2. Питание при анарексии 

3. Ваш тип питания 

 

Вариант 12 

1. Витамин С 

2. Питание при варикозном заболевании  

3. Ваш тип питания 

 

Вариант 13 

1. Кальций, магний 

2. Питание при сердечно сосудистой заболевания 

3. Ваш тип питания 

 



 
 

Вариант 14 

1. Йод и цинк 

2. Питание при заболевании желудочно-кишечного тракта 

3. Ваш тип питания 

 

Вариант 15 

1. Фтор, марганец 

2. Питание при анорексии 

3. Ваш тип питания 

 

Вариант 16 

1. Железо, кальций 

2. Питание при заболевании анемия 

3. Ваш тип питания 

 

Вариант 17 

1. Селен, медь 

2. Питание при заболевании подагра 

3. Ваш тип питания 

  



 
 

3 Пример оформления 
 

3.1 Физиологическая роль хрома 
 

Естественным источником хрома для человека являются растения. Хром 

содержится во многих овощах, ягодах и фруктах; в некоторых лекарственных 

растениях (сушеница топяная, мелисса); а также в рыбе, креветках, крабах, 

печени, куриных яйцах, пивных дрожжах и черном перце. 

В организме человека содержится около 6 мг хрома. Один из 

биологических эффектов хрома связан с его влиянием на так называемый 

фактор толерантности к глюкозе, активность которого падает при дефиците 

хрома и восстанавливается после его добавления. Синдром нарушения 

толерантности к глюкозе сопутствует сахарному диабету и проявляется в виде 

гипергликемии и глюкозурии на фоне дефицита хрома. Наблюдается снижение 

поглощения глюкозы хрусталиком глаза, утилизации глюкозы для липогенеза, 

повышение выработки СО2 и снижение синтеза гликогена из глюкозы. Все эти 

нарушения купируются введением хрома и инсулина. Имеются данные, 

свидетельствующие о том, что хром потенцирует действие инсулина в 

периферических клетках. Хром способен влиять на гомеостаз сывороточного 

холестерола и предупреждать тенденцию к его росту с увеличением возраста. 

При дефиците хрома у животных нарушается способность включения 

аминокислот глицина, серина, метионина и б-амино-изомасляной кислоты в 

сердечную мышцу. На обмен других аминокислот хром не оказывает эффекта. 

В организм соединения хрома поступают с пищей, водой и воздухом. 

Всасывание хрома происходит преимущественно в тощей кишке, при этом не 

усвоенный хром выводится с калом. В тканях органов содержание хрома в 

десятки раз выше, чем в крови. Наибольшее количество хрома присутствует в 

печени (0,2 мкг/кг) и почках (0,6 мкг/кг), кишечнике, щитовидной железе, 

хрящевой и костной ткани, в легких (в случае поступления соединений хрома с 

воздухом). Усвоенный хром выводится из организма главным образом через 



 
 

почки (80 %) и в меньшей степени через легкие, кожу и кишечник (около 19 %) 

(рис 3.1).  

Потребность человеческого организма в хроме составляет 50-200 мкг в 

сутки. Биоусваиваемость хрома из неорганических соединений в желудочно-

кишечном тракте невысока, всего 0,5 – 1 %, однако она возрастает до 20-25 % 

при поступлении хрома в виде комплексных соединений (пиколинагы, 

аспарагинаты). 

      

           Поступление 
             с пищей 

 
                                                    Печень,                          ФТГ, мышцы 

                                                       сыворотка крови               
 
             
выведение с калом            выведение с мочой  
    (98 – 99%)                            (1мкг/сутки) 

 

Рисунок 3.1 - Обмен хрома в организме человека 

 

Хром - жизненно важный микроэлемент, который является постоянной 

составной частью клеток всех органов и тканей. Перечислим основные 

функции хрома в организме: 

 хром участвует в регуляции синтеза жиров и обмена углеводов, 

способствует превращению избыточного количества углеводов в жиры; 

 входит в состав низкомолекулярного органического комплекса - 

фактора толерантности к глюкозе, обеспечивающего поддержание нормального 

уровня глюкозы в крови; 

 вместе с инсулином действует как регулятор уровня сахара в крови, 

обеспечивает нормальную активность инсулина; 

 способствует структурной целостности молекул нуклеиновых кислот; 

 участвует в регуляции работы сердечной мышцы и функционировании 

кровеносных сосудов; 

 



 
 

 способствует выведению из организма токсинов, солей тяжелых 

металлов, радионуклидов. 

Токсическая доза для человека: 200 мг. 

Летальная доза для человека: более 3,0 г. 

Роль хрома в органицме: 

 усиливает действие инсулина и регулирует уровень сахара крови; 

 увеличивает содержание аминокислот в мышцах, сердце и печени, 

способствует образованию белка; 

 регулирует жир в крови (снижает холестерин); 

 участвует в новообразовании клеток. 

Хром – средство профилактики и лечения различных заболеваний, таких 

как: 

 диабет; 

 нарушение регулирования уровня сахара крови; 

 нарушение жирового обмена; 

 атеросклероз; 

 ухудшение спортивной формы. 

 

Как дефицит, так и избыток хрома в организме может привести к 

существенному нарушению здоровья человека, в связи его поступление должно 

контролироваться. 

Дозировка хрома в мг: 

 у женщин 30 – 100; 

 у мужчин 30 – 100; 

 для лечения 200 – 300. 

Возможные причины дефицита хрома: 

 недостаточное поступление извне; 

 нарушение регуляции обмена; 

 повышенное расходование (напр., беременность); 



 
 

 усиленное выведение хрома из организма, в условиях повышенного 

содержания в пище углеводов (избыточное потребление белого хлеба, 

сладостей, макаронных изделий ); 

 увеличение выведения хрома с мочой в результате повышенных 

физических нагрузок. 

Дефицит хрома проявляется через: 

 утомляемость, беспокойство, бессонница, головные боли; 

 невралгии и сниженные чувствительности конечностей; 

 нарушение мышечной координации, дрожь в конечностях; 

 повышение уровня холестерина, триглицеридов в крови; 

 увеличение риска развития атеросклероза ; 

 изменение массы тела (исхудание, ожирение); 

 снижение толерантности к глюкозе, особенно у лиц среднего и 

пожилого возраста; 

 изменения уровня глюкозы в крови (гипергликемия, гипогликемия); 

 увеличение риска развития сахарного диабета; 

 увеличение риска развития ишемической болезни сердца; 

 нарушение репродуктивной функции у мужчин. 

 

Хоть хром и является жизненно важным элементом, его повышенное 

содержание в организме может стать опасным токсикантом.  

Возможные причин избытка хрома: 

 избыточное поступление извне (повышенная  концентрация в воздухе, 

усиленное всасывание при недостатке цинка и железа, избыточный прием 

биодобавок); 

 нарушение регуляции обмена хрома. 

Избыток хрома проявляется через: 

 воспалительные заболевания с тенденцией к изъязвлению слизистых 

оболочек (перфорация носовой перегородки); 



 
 

 аллергическая реакция; 

 дерматиты и экземы; 

 астматический бронхит, бронхиальная астма; 

 астено-невротические расстройства; 

 увеличение риска онкологических заболеваний. 

 

Основными пищевыми источниками хрома являются различные виды 

рыбы, мясные продукты и птица. Тем не менее значимое количество 

указанного микроэлемента присутствует в бобовых, крупах, овощах, молочных 

продуктах и некоторых фруктах.  

 

 Животные продукты с высоким содержанием хрома (на 100 г. 

продукта):  

 тунец (90 мкг); 

 свинина (70 мкг); 

 говяжья печень (32 мкг). 

Растительные продукты с высоким содержанием хрома (на 100 г. 

продукта): 

 пивные дрожжи (2000 мкг); 

 фундук (170 мкг); 

 мак (98мкг); 

 чечевица (70 мкг). 

Хорошие поставщики хрома: 

 густой суп из пастернака, морковки и чечевицы с петрушкой; 

 лапша из полбы с томатно-овощным соусом, приправленная 

дрожжевым экстрактом; 

 блины из муки грубого помола с мелиссой. 

  



 
 

3.2 Типы питания 
 

3.2.1 Питание школьников – составляем оптимальное меню 
 

 
 

 
 

Как накормить ребенка так, чтобы учеба была не в тягость, а в радость, 

каким продуктам стоит отдавать особое предпочтение и почему старшие 

школьники должны есть реже, чем первоклашки.  

Фактический рацион питания ребенка-школьника во многом зависит от 

того, какие навыки здорового питания мы, родители, успели привить своим 

детям. Ведь именно в школьном возрасте начинается повальное увлечение 

детей «фаст-фудом», а у девочек-старшеклассниц — еще и нездоровыми 

диетами для снижения веса. Поэтому в преддверии школьного сезона позвольте 

дать общие рекомендации по рациональному питанию детей школьного 

возраста.  



 
 

В зависимости от возраста рекомендуемый рацион школьника будет 

отличаться по своему химическому составу (калорийность, количество белков, 

жиров, углеводов и др.)  

Физиологические потребности детей школьного возраста в энергии и 

основных пищевых веществах (таблицы 3.1 – 3.3). 

 

Таблица 3.1 - Потребности в энергии и веществах 

Возраст 
детей 

Средняя 
потребнос
ть детей в 
энергии, 

ккал/сутки 

Рекомен-
дуемая 

величина 
потреблен
ия белка, 
г/сутки 

Рекомендуемая 
величина 

потребления жиров, 
г/сутки 

Рекомен-
дуемая 

величина 
потребления 
углеводов, 

г/сутки 
общее 
кол-во 

в том 
числе 

животног
о 

6 лет 
(школьники) 

1900-2000 66-75 
43-49    
(65%) 

63-71 256-280 

7-10 лет 2100-2300 74-87 44-52 
(60%) 

70-82 284-322 

11-13 лет 
(мальчики) 2400-2700 84-102 

51-61 
(60%) 80-96 324-378 

11-13 лет 
(девочки) 

2300-2500 81-94 49-56 
(60%) 

77-89 311-350 

14-17 лет 
(юноши) 

2800-3000 98-113 59-68 
(60%) 

93-107 378-420 

14-17 лет 
(девушки) 2400-2600 84-98 

50-59 
(60%) 80-92 339-384 

 

Таблица 3.2 - Минеральные вещества, мг  

Вещества 7-10 лет 
11-13, 

мальчики 

11-13, 

девочки 

14-17, 

юноши 

14-17, 

девушки 

Кальций 1100 1200 1200 1200 1200 

Фосфор 1650 1800 1800 1800 1800 

Магний 250 300 300 300 300 
 



 
 

Продолжение таблицы 3.2 
Железо 12 15 18 15 18 

Цинк 10 15 12 15 12 

Йод 0,1 0,1 0,1 0,13 0,13 

 

Таблица 3.3 - Витамины  

Вещества 7-10 лет 
11-13, 

мальчики 

11-13, 

девочки 

14-17, 

юноши 

14-17, 

девушки 

С, мг 60 70 70 70 70 

А, мкг 700 1000 800 1000 800 

Е, мг 10 12 10 15 12 

D, мг 2,5 2,5 2,5 2,5 2,5 

B1, мг 1,2 1,4 1,3 1,5 1,3 

B2, мг 1,4 1,7 1,5 1,8 1,5 

B6, мг 1,6 1,8 1,6 2 1,6 

PP, мг 15 18 17 20 17 

Фолат, мкг 200 200 200 200 200 

B12, мкг 2 3 3 3 3 

 

Примерный вес суточного рациона (нетто) подростков 14-17 лет около 

2,5 кг. Исходя из этих данных, можно сформировать среднесуточный набор 

продуктов, необходимый для школьников (таблица 3.4).  

 

Таблица 3.4 - Суточный набор продуктов подростка 

Продукты 
Возраст школьника 

7-10 лет 11-13 лет 
14-17 лет 
Юноши 

14-17 лет 
Девушки 

Хлеб пшеничный 150 200 250 200 
Хлеб ржаной 70 100 150 100 
Мука пшеничная 25 30 35 30 
Крупы, бобовые, 
макаронные изделия 45 50 60 50 



 
 

Продолжение таблицы 3.4 
Картофель  200 250 300 250 
Овощи разные 275 300 350 320 
Фрукты свежие 150-300 150-300 150-300 150-300 
Фрукты сухие 15 20 25 20 
Сахар  60 65 80 65 
Кондитерские 
изделия 

10 15 20 15 

Масло сливочное 25 30 40 30 
Масло растительное 10 15 20 15 
Яйцо, шт. 1 1 1 1 
Молоко, КМПр 500 500 600 500 
Творог 40 45 60 60 
Сметана 10 10 20 15 
Сыр 10 10 20 15 
Мясо, птица, колбасы 140 170 220 200 
Рыба 40 50 70 60 

 

В режиме младшего школьника должно сохраняться 5-разовое питание. 

Старшеклассники могут переходить уже на 4х-разовый прием пищи. Важно, 

чтобы ребенок не отказывался от обязательного горячего завтрака в школе, 

который должен проводиться после 2-го или 3-го урока.  

 

Примерное меню школьника младшего возраста: 

1-й завтрак: каша (овощное блюдо); кофе (чай, молоко). 

2-й завтрак: яичное (творожное) блюдо; кофе (чай, молоко).  

Обед: салат; первое блюдо; блюдо из мяса (птицы, рыбы); гарнир; напиток.  

 

В качестве первого блюда ребенку-школьнику можно приготовить 

бульоны (куриный, мясной, рыбный); супы на этих бульонах, заправленные 

овощами, крупами, клецками, галушками; вегетарианские супы; супы 

молочные, фруктовые.  Вторым блюдом могут быть котлеты, биточки, тефтели, 



 
 

различные тушеные овощи с мясом, рыбой, птицей, всевозможные запеканки, 

запеченная рыба, птица,  тушеное мясо, азу, гуляш, бефстроганов. 

 

 
 

Полдник: кефир (молоко); печенье или хлебцы из цельных злаков; свежие 

фрукты.  

Ужин: овощное (творожное) блюдо или каша; молоко (кефир).  

 

 
 

При построении рациона питания детей необходимо следить за 

правильным распределением продуктов в течение суток. Богатые белком 



 
 

продукты, особенно в сочетании с жиром, дольше задерживаются в желудке и 

требуют для переваривания значительно большего количества 

пищеварительных соков. Кроме того, мясные продукты богаты экстрактивными 

азотистыми веществами, которые возбуждают центральную нервную систему и 

такой ужин может приводить к беспокойному сну ребенка, или вообще, к 

бессоннице. Поэтому блюда из мяса, рыбы, яиц надо использовать в первую 

половину дня, а молочно-растительные блюда, которые перевариваются 

значительно легче, – на ужин, так как ночью во время сна процессы 

пищеварения замедляются. 

Особое внимание в питании школьника нужно уделять белковой 

составляющей рациона, при этом на долю белков животного происхождения 

должно приходиться не менее 60%. Потребностям растущего детского 

организма в наибольшей степени соответствует молочный белок, в связи с чем 

молоко и молочные продукты рассматривают как обязательный, не 

подлежащий замене продукт детского питания. Для детей школьного возраста 

суточная норма молока (кефира и др.) — 500 мл. Следует учитывать, что 100 г 

молока соответствует 12 г сухого молока или 25 г сгущенного. Отдавать 

предпочтение лучше обогащенным молочным продуктам – с добавлением 

витаминов, йодированного белка, лактулозы, бифидобактерий. Кстати, 

кипячение молока снижает его биологическую ценность (разрушаются 

аминокислоты), лучше пить пастеризованное и ультрапастеризованное 

молоко.  Школьникам рекомендуются  молочные продукты со сниженной 

жирностью: в них столько же кальция и белка, как и в жирных продуктах, и 

степень их усвоения лучше.  

Самыми важными ростовыми аминокислотами являются лизин, 

триптофан и гистидин, поэтому важно, чтобы в рационе школьника были их 

источники — мясо, рыба, яйца, творог, сыр, кальмары, бобовые.  

 



 
 

 
 

Рационально употреблять мясо (птицу) 2-3 раза в неделю, чередуя его с 

рыбой. При этом лучше готовить блюда из филе говядины, телятины, нежирной 

свинины в отварном и запеченном виде. Школьникам, особенно младшего 

возраста, стоит ограничивать жареное, копченое, колбасные изделия 

(последние богаты солью, «скрытыми» жирами и содержат нитрит натрия). 

Перед готовкой с мяса лучше обрезать видимый жир и снимать кожу с птицы. 

И, если иногда жарите мясо ребенку, то лучше это делать на сковороде с 

решеткой, чтобы жир стекал в сковороду или после жарения выкладывайте 

продукт на чистую салфетку для впитывания излишков жира. Охлаждайте супы 

и рагу,  а затем удаляйте затвердевший на поверхности жир. Важным 

преимуществом мяса является большое количество в нем легкоусвояемого 

железа (в отличие от железа овощей и фруктов), которое особенно необходимо 

девочкам-старшеклассницам, иначе возрастает риск развития 

железодефицитной анемии. Еще одним обязательным белковым продуктом в 

рационе школьника является рыба. Белки рыб расщепляются 

пищеварительными ферментами быстрее и легче, чем белки говядины, т.к. не 

содержат соединительнотканных белков (эластина). Рыба богата 

высокоценными 3-омега жирными кислотами, витаминами Д, А, группы В, 



 
 

минеральными веществами K, S, P, J, Zn, Fe, Cu и др. В рыбе много метионина, 

который улучшает правильное усвоение (а не накопление) жиров. 

 

 
 

 Школьникам следует ограничивать в питании соленую, 

консервированную, вяленую, копченую рыбу, т.к. она богата солями мочевой 

кислоты и натрием, что может способствовать заболеванию суставов и 

развитию гипертонической болезни у ребенка. Отдавать предпочтение следует 

морской рыбе и морепродуктам (если нет у ребенка аллергии), так как они 

источник йода, который необходим для улучшения интеллектуального развития 

школьника и профилактики зоба. Кстати, в качестве дополнительного 

источника йода попробуйте измельчить на кофемолке сухую морскую капусту 

и добавлять ее вместо соли в блюда. При приготовлении рыбы,  чтобы 

уничтожить специфический запах (чего так не любят многие дети) камбалы, 

трески, палтуса и других морских рыб при варке, в бульон, кроме кореньев и 

лука, хорошо добавить огуречный рассол (½– 1 стакан на 1 л воды). А для 

устранения запаха при жарении рыбы нужно на сковороду в растительное 

масло положить несколько ломтиков очищенного сырого картофеля.  

Если ваш ребенок предпочитает блюда из яиц, то, чтобы не перегружать 

его организм холестерином (кстати, рекомендуемое количество яиц не более 4-

5 штук в неделю), можно при приготовлении яичных блюд использовать вместо 



 
 

1 целого яйца - 2 яичных белка (а желтки можно заморозить и использовать при 

выпечке). 

 
 

Важным дополнением белковой части рациона школьника являются 

бобовые и орехи. С собой школьнику можно всегда иметь в портфеле для 

«экспресс-перекуса» пакетик орехов и сухофруктов.  

Оптимальным в рационе школьника должно быть содержание жира. 

Недостаток жиров может приводить к снижению иммунитета, а избыток — к 

нарушению обмена веществ, ухудшению  усвоения  белка,  расстройству 

пищеварения.  

Лучшими источниками углеводов в  питании  школьников  являются 

фрукты, овощи и каши. Ежедневно на столе должны быть фрукты и овощи 

зеленого, желтого (оранжевого), красного (бордового) цвета, тогда в организм 

ребенка будут поступать почти все необходимые организму витамины, 

микроэлементы и биологически активные вещества (индолы, полифенолы, 

ликопин, хлорофилл и др., которые и придают тот или иной цвет растению и 

при этом выполняют важные функции в организме). В целом, 

школьник  должен употреблять не менее 400 г овощей и фруктов в день. С 

мясными и рыбными блюдами в качестве гарнира ребенку лучше давать сочные 

овощи: салат, шпинат, мангольд (листовая свекла), все виды капусты, спаржу, 

кабачки, тыкву, лук, редис, огурцы. Кстати, всеми любимый салат из свежих 

огурцов и помидоров не является эталоном оптимального сочетания по той 



 
 

причине, что аскорбиновая кислота, которой богаты томаты, легко разрушается 

ферментом аскорбатоксидазой, которая выходит из нарезанных огурцов. В 

крайнем случае, этот салат нужно готовить на один прием пищи и сразу его 

съедать. 

Обязательно нужно контролировать потребление ребенком кондитерских 

изделий и булочек (часто дети покупают их во время перемен и по пути из 

школы): избыточное содержание их в рационе может способствовать развитию 

нарушения обмена веществ, что приводит к аллергии, сахарному диабету и 

ожирению.  

Чтобы процессы пищеварения у школьника проходили без напряжения, 

нужно учитывать некоторые факторы. Так, доказано замедляющее действие 

жира на желудочную секрецию (особенно бараньего жира и маргарина). При 

этом замедляется переваривание белка на 2 часа и более. Замедляющее влияние 

жира на желудочную секрецию можно устранить, потребляя большое 

количество зеленых овощей, лучше сырых. Особенно эффективна в этом 

отношении сырая капуста. По этой причине с сыром, мясом и орехами хорошо 

сочетаются зеленые овощи. Также снижает интенсивность переваривания пищи 

привычка ребенка запивать блюдо водой — при этом разбавляется 

пищеварительный сок и снижается концентрация пищеварительных ферментов, 

что также удлиняет и затрудняет пищеварение.  

Примерное недельное меню для ребенка, проводящего большую часть 

дня в школьном учебном заведении, может быть следующим: 

  В понедельник на завтрак ребенку рекомендуется съесть кашу 

гречневую, хлеб с маслом, какао, либо кофе со сливками. На обед школьник с 

удовольствием съест легкий свекольный салат, овощной суп, мясные котлеты с 

картофелем, компот, хлеб. Согласно общепринятому принципу дробного 

питания, полдник – это своеобразный перекус. Ребенок может выпить кефир с 

печеньем, съесть яблоко. Ужин должен быть легким: творожная запеканка, 

тертая морковь, молоко, кусочек хлеба. 



 
 

  Во вторник ребенку можно предложить на завтрак кашу овсяную, 

омлет, кофе с молоком, хлеб с маслом. На обед школьнику рекомендуется 

съесть овощной салат, свежие щи на костном бульоне, картофельную 

запеканку, кисель, хлеб. В полдник ребенка порадует стакан молока и сдоба. На 

ужин уставший за день ребенок с удовольствием покушает винегрет, заливную 

рыбу, кефир с сахаром, кусочек хлеба. 

 В среду, так называемую середину учебной недели, на завтрак 

школьнику можно предложить рисовую кашу, чай с молоком, бутерброд с 

маслом и сыром. На обед ребенку понравится овощной салат, фасолевый суп на 

мясном бульоне, тефтели с пюре, чай с молоком и сахаром, хлеб. В полдник 

среды рекомендуется выпить стакан кефира с сахаром, съесть печенье, яблоко. 

На ужин ребенку можно приготовить отварное мясо с тушеными овощами, 

молоко, хлеб. 

 В четверг на завтрак подойдет овсяная каша, кофе с молоком, 

бутерброд с сыром. В обед стоит предложить школьнику овощной салат, 

перловый суп на костном бульоне, отварную курицу с картофельным пюре, 

морковный или яблочный сок, хлеб. Рацион полдника может включать молоко, 

сдобу, яйцо. На ужин хорошо приготовить тефтели с рисом, заправленные 

томатно-сметанным соусом, кефир с сахаром. 

 В пятницу день начинается с такого завтрака: молочная вермишель с 

сыром, кофе с молоком, хлеб с маслом. Обед: свекольный салат, борщ, жареная 

рыба с картофельным пюре, компот, хлеб. В полдник ребенок может 

подкрепиться салатом из свежих овощей. На ужин его ждет морковно-

творожная запеканка, молоко, хлеб. 

 Субботнее меню: на завтрак – омлет, чай с молоком, перловая каша, 

хлеб с маслом. В обед школьника порадует овощной салат, рассольник, 

отварное мясо с тушеной капустой, компот, хлеб. Полдник – это молоко, сдоба. 

На ужин рекомендуется приготовить творог, отварную рыбу, кефир, хлеб. 

 В воскресенье на завтрак: пшенная каша, кофе с молоком, бутерброд с 

сыром. На обед: овощной салат, картофельный суп, мясной гуляш, компот, 



 
 

хлеб. В полдник ребенок может выпить кефир с сахаром, съесть печенье, 

яблоко. На ужин: творог, тертая морковь, чай с сахаром, хлеб. 

Такое примерное меню школьника на неделю позволит сохранить 

здоровье ребенка на весь период обучения. 

 

 

3.2.2  Тип питания «Стройная девушка» 

 

Для молодых женщин и девушек (от 16 до 18 лет) характерно 

несбалансированное низкокалорийное питание, так как их целью является «не 

располнеть». Очень редко бывает полноценный прием пищи, а в основном это – 

овощи, фрукты, хрустящие хлебцы и 

нежирный йогурт – пища, в которой мало 

жизненно важных питательных веществ, 

особенно жирорастворимых витаминов. 

Завтрак: 

2 чашки кофе, 1 банан, 1 апельсин. 

Обед: 

1 перец, 2 моркови, ½ огурца, 2 

ломтика хрустящих хлебцев, 2 ст. ложки 

нежирного творога. 

Ужин: 

1 диетический йогурт с заменителем 

сахара (250 г, 0,03% жира) и 2 ст. ложки 

пшеничных отрубей, 1 яблоко. 

Промежуточные приемы пищи:  

5 соленых огурцов, кофе, минеральная 

вода 

 



 
 

Предложения: 

Этот тип питания отличается малыми приемами пищи с недостатком 

калорий питательных веществ. Витамины и минералы поступают в организм в 

ограниченном количестве. Отсутствие калорий и высокоценного белка может 

отразиться на физической и умственной усталости (слабости), например 

нарушения концентрации и отсутствия стимула. Из-за малого содержания жира 

в пище организм испытывает дефицит жирорастворимых витаминов и 

ненасыщенных жирных кислот. Пилюли влияют на обмен витаминов группы В 

(В1, В2, В6, В12, фолиевая кислота). Потребность в витамине В6увеличивается в 

10 раз. Кроме пилюль потребность в цинке, магнии и витамине С повышается 

за счет курения. Молодые женщины, уделяя внимание своей фигуре и не желая 

полнеть, одновременно активно загружают себя на работе и дома. Это 

возможно, если организм получает все необходимые питательные вещества. 

Для этого следует потреблять нежирные и низкокалорийные продукты, 

содержащие много питательных веществ. Однако следует остерегаться «отказа 

от питания» или долговременного и однообразного приема пищи. Организм 

может сжигать жиры только в «огне углеводов». Итак, если обмен веществ 

бездействует, то и калории не расходуются. 

Кроме того в первые 30 лет жизни происходит строение максимальной 

костной массы, что с годами затухает, вызывая особенно у женщин 

болезненный остеопороз. Поэтому рекомендуются пищевые добавки с 

кальцием и витамином D3. Питание должно быть разнообразным, лучше с 

добавлением пищевых добавок, восполняющих дефицит витаминов и 

поддерживающих здоровье. 

Общая оценка:  

Питание: хорошо , плохо . 

Минералы 

кальций фосфор калий натрий магний железо 

      
 



 
 

Микроэлементы 

цинк медь йод марганец селен молибден хром 

       
 

Прочие 

Белок ненасыщенные жирные кислоты балластные вещества 

   
 

Оценка ( : слишком мало,  выравнивание,  пищевые добавки для 

выравнивания) 

 Дефицит всех минералов, микроэлементов и витаминов, кроме 

витамина С, а также ненасыщенных жирных кислот, белка и балластных 

веществ. 

Завтрак: фруктовые мюсли с йогуртом или молоком, выборочно хлеб из 

муки грубого помола или из ржаных сортов зерна с творогом, сыром или 

окороком, 2-3 яйца в неделю, свежие фрукты. 

Обед: полноценное питание с овощами, картофелем или зерновыми 

продуктами, при случае мясо или рыба, салат с растительным маслом 

холодного отжима (подсолнечное), фруктовый сок. Обращать внимание на 

калории (жиры, белки, углеводы). 

Ужин: дополнить хлебом из муки грубого помола с сыром или салатом и 

сырой пищей. 

Промежуточный прием пищи: дополнительно овощи, молочные 

продукты (без сахара), орехи без соли (10 штук в день), продукты цельно 

смолотого зерна. 

Мультивитаминно-минеральные добавки, витамины: С, Е, 

антиоксиданты, комплекс витаминов группы В, фолиевая кислота, цинк, 

магний, кальций. 



 
 

3.3 Собственное питание 
 

Суточная норма жиров белков и углеводов: для того чтобы сохранить 

равновесие внутренней среды, необходимо соблюдать норму белков, жиров и 

углеводов. На сегодняшний день норма БЖУ составляет = 1: 1: 4. Итак, давайте 

узнаем, как рассчитать норму белков, жиров, углеводов. 

Белки 

 
 

Главная функция белков – строительная, но в случае дефицита жиров и 

углеводов, еще и энергетическая. При окислении 1 г белка способен 

выделить 4.1 ккал энергии. В организме человека все белки состоят из 20 и 

более аминокислот. Различные белки могут содержать разный набор 

аминокислот. Полноценные по аминокислотному составу белки 

преимущественно живого происхождения, за исключением желатина. 

Некоторые растительные белки также являются полноценными (бобовые, 

картофель и т.д.). Предпочтительными источниками белка являются 

следующие продукты: соевое молоко, соевое мясо, индейка (белое мясо), 



 
 

куры, молодой барашек, нежирная телятина, морепродукты, свежая рыба, 

обезжиренный творог, нежирный сыр и молоко. 

 

Норма белков в сутки составляет 1.5 г на 1 кг веса человека. При этом 

1/3 – должны быть полноценные белки животного происхождения, а 2/3 – 

белки растительного происхождении. Чрезмерное содержание в пище белка 

может увеличить нагрузку на почки и вызывать болезни суставов. 

 

 



 
 

Жиры 

 

Жиры нашего организма имеют сложное строение, состоят они из 

глицерина и жирных кислот (стеариновой, пальмитиновой и олеиновой). 

Твердые жиры животного происхождения можно отнести к насыщенным. 

Полужидкие и жидкие (ненасыщенные) разделяются на группы: 

 Омега-3: зародыши пшеницы, масло льна, грецкого ореха, рыбий жир; 

 Омега-6: орехи, семечки, кукурузное, соевое, подсолнечное масло; 

 мононенасыщенные: маслины, авокадо, оливковое масло; 

 полиненасыщенные. 

Функция жиров крайне разнообразна: строительная, энергетическая, 

защитная (жировая прослойка вокруг внутренних органов и под кожей), 

транспортная, теплоизоляционная и настоящее депо для таких 

жирорастворимых витаминов, как Д, Е, К и А. Среди продуктов питания 

имеются вредные трансжиры (зачастую они содержатся в кондитерских 

изделиях). Во время употребления трансжиров увеличивается количество 

«плохого» холестерина, понижается иммунитет, ухудшается рост плода и 

состояние новорожденного ребенка. 

 Суточная норма БЖУ, а именно жиров, следующая: 



 
 

 мужчинам от 18 до 29 лет рекомендовано потреблять от 103 до 158 г жиров 

в сутки, а женщинам в этом же возрасте от 88 до 119 г; 

 мужчинам от 30 до 39 лет необходимо потреблять от 99 до 150 г жиров в 

день, а женщинам этого же возраста – от 84 до 112 жиров в сутки; 

 в пожилом возрасте необходимо ограничить потребление жиров в среднем 

до 70 г в день. 

 «плохие» жиры «хорошие» жиры 

 

Насыщен-

ные жиры 

Трансгенные 

жиры 

 

Моно-

насыщенные 

жиры 

 

Полиненасы-

щенные жиры 

Жирные 

кислоты  

Омега-3 

Кокосовое, 

пальмовое 

масло, 

сливочный 

йогурт и 

сливки, сыр, 

жирное 

жаренное 

мясо, бекон, 

сосиски сало 

Готовая выпечка: 

торты, вафли, 

кексы, печенье и 

бисквиты. 

Мягкое 

бутербродное 

масло и маргарин 

(на этикетке 

указанно: 

«гидронизирован

ные жиры» или 

«гидронезирован

ное масло») 

Оливковое и 

рапсовое 

масло. 

Авакадо и 

оливки. 

Орехи: 

миндаль, 

фисташки, 

фундук, 

кешью, 

арахис. 

Кукурузное, 

подсолнечное, 

льняное и 

соевое масло. 

Кедровые и 

грецкие орехи, 

кунжут и 

семена 

подсолнечник, 

ростки 

пшеницы, 

соевые бобы, 

сыр тофу. 

Жирная 

рыба: 

скумбрия, 

сельдь, 

семга, 

форель, 

тунец, 

сардины, 

грецкие 

орехи, 

яйца, 

обогащенн

ые  

Омега-3 



 
 

Дефицит животных жиров в организме человека способен нарушить 

функцию работ ЦНС, ослабить потенцию, иммунитет, нарушить работу 

кишечника, зрения и состояния покрова кожи. 

Дефицит жиров растительного происхождения способствует 

появлению язвы двенадцатиперстной кишки, снижает сократительную 

способность мышц сердца, провоцирует образование тромбоза коронарных 

сосудов и появление атеросклероза. 

Чрезмерное потребление жиров в пищу способно привести к 

повышению уровня холестерина в крови, ожирению, снижает способность к 

мышлению и память, а также приводит к образованию атеросклероза. 

Углеводы 

Углеводы представляют собой главный источник энергии. 1 грамм 

углевода при сгорании выделяет 4 ккал энергии. Суточная потребность 

организма человека в энергии должна компенсироваться благодаря сложным 

углеводам на 60-80%, и на 5-10% за счет простых углеводов, а оставшиеся 

20-30% энергии должны образовываться за счет сжиганияя белков и жиров. 

Такие углеводы, как дезоксирибоза и рибоза входят в состав нуклеиновых 

кислот (генетического материала).  

 



 
 

Большая часть поступающих с пищей углеводов – это моносахариды, 

дисахариды и полисахариды (крахмал). При чрезмерном поступлении в 

организм сахара, его излишки могут откладываться в мышцах и печени в 

виде гликогена. Как только уровень сахара в крови начинает снижаться, 

происходит распадение гликогена и восполнение дефицита. 

Углеводы способны синтезироваться в человеческом организме из 

жиров и белков. Среди углеводов особое место занимает клетчатка 

(целлюлоза). Она почти не усваивается, однако в качестве балласта способна 

помочь пищеварению, очищая механическим путем слизистые оболочки 

кишечника и желудка. Много углеводов содержится в хлебе, фруктах, 

макаронных изделиях, крупах, овощах и картофеле. 

 

Норма потребления углеводов в сутки составляет 400 (300) – 500 

грамм, в зависимости от уровня физической активности. Избыток этого 

вещества в организме способствует кариесу зубов, сахарному диабету 

сердечно-сосудистым заболеваниям, атеросклерозу, ожирению и другим 

болезням. 

 

 

 

 



 
 

Собственный рацион 

1 день:  
 

Завтрак:  

каша овсяная с сухофруктами  (164.80 ккал, Белки: 4.48 гр., Жиры: 2.72гр, 

Углеводы: 34.40гр) 

 

Обед: 

жареная картошка  (ккал 458.95 , Белки: 7.15 гр., Жиры:  23.17  гр, Углеводы: 

55.67 гр) 

 

 Перекус: 

стакан кефира (86.10 ккал,  Белки: 6.32 гр., Жиры: 2.70 гр,  Углеводы: 9.98 гр) 

яблоко (ккал 98.19 , Белки:  0.90 гр., Жиры: 0.86 гр, Углеводы: 21.25 гр) 

 

Ужин: 

Твикс (ккал 265.17 , Белки: 2.22 гр., Жиры: 13.33  гр, Углеводы: 33.91 гр) 

 

Дополнение к еде: 

Хлеб белый (203.20ккал, Белки: 5,92 гр., Жиры: 1,92 гр, Углеводы: 40,56 гр) 

Всего: (ккал1303.14,  Белки: 26.99  гр., Жиры: 44.7 гр, Углеводы: 195.77 гр) 

 

2 день:  
 

Завтрак:  

Каша овсяная с сухофруктами (164.80 ккал, Белки: 4.48 гр., Жиры: 2.72гр, 

Углеводы: 34.40гр) 

Хлеб с маслом и медом (ккал 211.06 , Белки: 4.00 гр., Жиры:  9.69  гр, 

Углеводы: 28.75  гр) 



 
 

 

Перекус: 

Сосиска в тесте (ккал 227.36  , Белки: 10.27  гр., Жиры: 13.72  гр, Углеводы: 

18.13 гр) 

 

Обед: 

Жареная картошка (ккал 458.95 , Белки: 7.15 гр., Жиры:  23.17  гр, Углеводы: 

55.67 гр) 

 

Ужин: 

Йогурт (ккал 51,2, Белки: 2,5  гр., Жиры: 1,2 гр, Углеводы: 7,6 г) 

Бутерброд с колбасой и сыром (ккал 150.50 , Белки: 5.64  гр., Жиры: 13.52  гр, 

Углеводы: 2.77  гр) 

 

Дополнение к еде: 

Хлеб белый (203.20ккал, Белки: 5,92 гр., Жиры: 1,92 гр, Углеводы: 40,56 гр) 

Всего: (ккал 1467,07 , Белки:40,96 гр., Жиры: 65,94  гр, Углеводы: 186,88 гр) 

 

3 день:  

 
Завтрак:  

Яичница из 2 яиц (ккал 188.40 , Белки: 15.24  гр., Жиры: 13.08 гр, Углеводы: 

0.84 гр) 

Блин с творогом (ккал 206.13 , Белки: 9.27 гр., Жиры: 9.02 гр, Углеводы: 25.19  

гр) 

 

Обед: 

Картофельный суп (ккал 151.56 , Белки: 5.34 гр., Жиры: 3.27 гр, Углеводы: 

25.11 гр) 



 
 

Ужин: 

Банан (ккал 137.73 , Белки: 2.91 гр., Жиры: 1.12 гр, Углеводы: 30.53 гр) 

 

Дополнение к еде: 

Хлеб белый (203.20ккал, Белки: 5,92 гр., Жиры: 1,92 гр, Углеводы: 40,56 гр) 

Всего: (ккал 887,02 , Белки: 38,68 гр., Жиры: 28,41  гр, Углеводы: 122,23 гр) 

 

4 день:  

 
Завтрак:  

Каша овсяная с сухофруктами (164.80 ккал, Белки: 4.48 гр., Жиры: 2.72гр, 

Углеводы: 34.40гр) 

 

Перекус: 

Чикенбургер (ккал 368.95 , Белки: 15.59  гр., Жиры: 15.37 гр, Углеводы: 40.83 

гр) 

Картошка фри (ккал 421.23 , Белки: 6.17  гр., Жиры: 22.78 гр, Углеводы: 55.96 

гр) 

 

Обед: 

Картофельный суп (ккал 151.56 , Белки: 5.34 гр., Жиры: 3.27 гр, Углеводы: 

25.11 гр) 

 

Ужин: 

Бутерброд с колбасой и сыром (ккал 150.50 , Белки: 5.64  гр., Жиры: 13.52  гр, 

Углеводы: 2.77  гр) 

 

Дополнение к еде: 

Хлеб белый (203.20ккал, Белки: 5,92 гр., Жиры: 1,92 гр, Углеводы: 40,56 гр) 



 
 

Всего: (ккал 1460,24, Белки: 43,14 гр., Жиры: 59,58 гр, Углеводы: 199,63 гр) 

5 день:  
Завтрак:  

Хлопья с молоком (ккал 406.26 , Белки: 12.10 гр., Жиры: 19.52  гр, Углеводы: 

57.10 гр) 

Хлеб с маслом и медом (ккал 211.06 , Белки: 4.00 гр., Жиры:  9.69  гр, 

Углеводы: 28.75  гр) 

 

Обед: 

Картофельное пюре (ккал  241.45 , Белки: 6.30 гр., Жиры:  8.25  гр, Углеводы: 

35.98 гр) 

2 котлеты (ккал 313.04 , Белки: 24.04 гр., Жиры: 20.02 гр, Углеводы: 12.47 гр) 

 

Ужин: 

Молочный коктейль (ккал 274.20  , Белки:  10.18  гр., Жиры: 10.55  гр, 

Углеводы: 41.40 гр) 

 

Перекус: 

Чипсы (ккал 408.47 , Белки: 5.33  гр., Жиры: 24.40 гр, Углеводы: 42.40 гр) 

 

Дополнение к еде: 

Хлеб белый (203.20ккал, Белки: 5,92 гр., Жиры: 1,92 гр, Углеводы: 40,56 гр) 

Всего: (ккал 2057 , Белки: 67,87 гр., Жиры: 94,35 гр, Углеводы: 258,66 гр) 

 

6 день:  
Завтрак:  

Хлопья с молоком (ккал 406.26 , Белки: 12.10 гр., Жиры: 19.52  гр, Углеводы: 

57.10 гр) 



 
 

2 отварных яйца (ккал 96.80 , Белки: 7.70  гр., Жиры: 6.60  гр, Углеводы: 0.00 

гр) 

 

Перекус: 

Яблоко (ккал 98.19 , Белки:  0.90 гр., Жиры: 0.86 гр, Углеводы: 21.25 гр) 

Апельсин (ккал 74.00 , Белки: 1.80 гр., Жиры: 0.40 гр, Углеводы: 16.20 гр) 

 

Обед: 

Котлета (ккал 156.52 , Белки: 12.02 гр., Жиры: 10.01 гр, Углеводы: 6.24 гр) 

Йогурт (ккал 51,2, Белки: 2,5  гр., Жиры: 1,2 гр, Углеводы: 7,6 г) 

 

Дополнение к еде: 

Хлеб белый (203.20ккал, Белки: 5,92 гр., Жиры: 1,92 гр, Углеводы: 40,56 гр) 

Всего: (ккал 1086,77, Белки: 42,94 гр., Жиры: 40,51  гр, Углеводы: 148,95 гр) 

 

7 день:  

 
Завтрак:  

Хлопья с молоком (164.80 ккал, Белки: 4.48 гр., Жиры: 2.72гр, Углеводы: 

34.40гр) 

 

Обед: 

Гречневая каша (ккал 280.48 , Белки: 10.20 гр., Жиры: 3.47 гр, Углеводы: 53.85 

гр) 

Соленый огурец и помидор (ккал 29.18 , Белки: 2.27 гр., Жиры: 0.24 гр, 

Углеводы: 4.65 гр) 

 

Ужин: 



 
 

Бутерброд с колбасой и сыром (ккал 150.50 , Белки: 5.64  гр., Жиры: 13.52  гр, 

Углеводы: 2.77  гр) 

Сникерс (ккал 213.81 , Белки: 3.31 гр., Жиры: 11.24 гр, Углеводы: 24.20 гр) 

 

Дополнение к еде: 

Хлеб белый (203.20ккал, Белки: 5,92 гр., Жиры: 1,92 гр, Углеводы: 40,56 гр) 

Всего: (ккал 1041,97, Белки: 31,82 гр., Жиры: 33,11 гр, Углеводы: 160,43гр) 

 

8 день:  

 
Завтрак:  

Овсяная каша с сухофруктами (164.80 ккал, Белки: 4.48 гр., Жиры: 2.72гр, 

Углеводы: 34.40гр) 

Хлеб с маслом и медом (ккал 211.06 , Белки: 4.00 гр., Жиры:  9.69  гр, 

Углеводы: 28.75  гр) 

 

Обед: 

Биг Мак (ккал 862.80 , Белки: 44.00 гр., Жиры: 44.00 гр, Углеводы: 70.00 гр) 

Картошка фри (ккал 421.23 , Белки: 6.17  гр., Жиры: 22.78 гр, Углеводы: 55.96 

гр) 

 

Ужин: 

Жареная курица (ккал 451.90 , Белки: 53.44 гр., Жиры: 25.42 гр, Углеводы: 1.10 

гр) 

Банан (ккал 137.73 , Белки: 2.91 гр., Жиры: 1.12 гр, Углеводы: 30.53 гр) 

 

Дополнение к еде: 

Хлеб белый (203.20ккал, Белки: 5,92 гр., Жиры: 1,92 гр, Углеводы: 40,56 гр) 

Всего: (ккал 2452,72, Белки: 120,92 гр., Жиры: 107,65 гр, Углеводы: 261,3 гр) 



 
 

 

9 день:  

 
Завтрак:  

Стакан кефира (86.10 ккал, Белки: 6.32 гр., Жиры: 2.70 гр, Углеводы: 9.98 гр) 

Творог (ккал 232.05 , Белки: 24.06 гр., Жиры: 12.86  гр, Углеводы: 4.21 гр) 

 

Обед: 

Жареная курица (ккал 451.90 , Белки: 53.44 гр., Жиры: 25.42 гр, Углеводы: 1.10 

гр) 

 

Ужин: 

Чипсы (ккал 408.47 , Белки: 5.33  гр., Жиры: 24.40 гр, Углеводы: 42.40 гр) 

Банан (ккал 137.73 , Белки: 2.91 гр., Жиры: 1.12 гр, Углеводы: 30.53 гр) 

 

Дополнение к еде: 

Хлеб белый (203.20ккал, Белки: 5,92 гр., Жиры: 1,92 гр, Углеводы: 40,56 гр) 

Всего: (ккал 1519,45, Белки: 97,98 гр., Жиры: 68,42 гр, Углеводы: 128,78 гр) 

 

10 день:  

 
Завтрак:  

Овсяная каша с сухофруктами (164.80 ккал, Белки: 4.48 гр., Жиры: 2.72гр, 

Углеводы: 34.40гр) 

Блин с курицей и грибами (ккал 472.36  , Белки: 14.90 гр., Жиры: 19.44  гр, 

Углеводы:  40.86  гр)  

 

Обед: 



 
 

Отварной рис с тушеными овощами (ккал 325.93 , Белки: 8.35 гр., Жиры: 11.88 

гр, Углеводы: 52.18 гр) 

 

Перекус: 

Сникерс (ккал 213.81 , Белки: 3.31 гр., Жиры: 11.24 гр, Углеводы: 24.20 гр) 

 

Ужин: 

Яичница из 2 яиц (ккал 188.40 , Белки: 15.24  гр., Жиры: 13.08 гр, Углеводы: 

0.84 гр) 

 

Дополнение к еде: 

Хлеб белый  (203.20ккал, Белки: 5,92 гр., Жиры: 1,92 гр, Углеводы: 40,56 гр) 

Всего: (ккал 1568,5, Белки: 52,2гр., Жиры: 60,28  гр, Углеводы: 193,04 гр) 

 

 

11 день:  

 

Завтрак:  

Пирожок с картошкой (ккал 130.26  , Белки: 3.81 гр., Жиры:  2.09 гр, Углеводы: 

23.90 гр) 

 

Обед: 

Отварной рис с тушеными овощами (ккал 325.93 , Белки: 8.35 гр., Жиры: 11.88 

гр, Углеводы: 52.18 гр) 

Овощной салат (ккал 178.00 , Белки: 2.00 гр., Жиры: 16.00  гр, Углеводы: 10.00 

гр) 

 

Ужин: 

Стакан кефира (86.10 ккал, Белки: 6.32 гр., Жиры: 2.70 гр, Углеводы: 9.98 гр) 

Круасаны (ккал 335.00 , Белки: 2.30 гр., Жиры: 20.40 гр, Углеводы: 53.20 гр) 



 
 

Дополнение к еде: 

Хлеб белый (203.20ккал, Белки: 5,92 гр., Жиры: 1,92 гр, Углеводы: 40,56 гр) 

Всего: (ккал 1258,49, Белки: 28,7 гр., Жиры: 54,99 гр, Углеводы: 189,82 гр) 

 

12 день:  

 
Завтрак:  

Мюсли (ккал 510.53 , Белки: 14.88 гр., Жиры: 11.36  гр, Углеводы: 92.41 гр) 

 

Обед: 

Макароны с сыром (ккал 462.13 , Белки: 24.50 гр., Жиры: 13.53 гр, Углеводы: 

61.17 гр) 

Морская капуста (ккал 59.96 , Белки: 2.22 гр., Жиры:  3.57 гр, Углеводы: 4.03 

гр) 

 

Ужин: 

Отварной картофель (ккал 208.15 , Белки: 5.50 гр., Жиры: 2.10 гр, Углеводы: 

41.42  гр) 

Соленый огурец и помидор (ккал 29.18 , Белки: 2.27 гр., Жиры: 0.24 гр, 

Углеводы: 4.65 гр) 

 

Перекус: 

Булочка со сгущенкой (ккал 252.00  , Белки: 6.50 гр., Жиры: 6.18 гр, Углеводы: 

46.64  гр) 

 

Дополнение к еде: 

Хлеб белый (203.20ккал, Белки: 5,92 гр., Жиры: 1,92 гр, Углеводы: 40,56 гр) 

Всего: (ккал 1725,15, Белки: 61,79 гр., Жиры: 38,9 гр, Углеводы: 290,88 гр) 

13 день:  



 
 

Завтрак:  

Мюсли (ккал 510.53 , Белки: 14.88 гр., Жиры: 11.36  гр, Углеводы: 92.41 гр) 

Хлеб с маслом и медом (ккал 211.06 , Белки: 4.00 гр., Жиры:  9.69  гр, 

Углеводы: 28.75  гр) 

 

Перекус: 

Сникерс (ккал 213.81 , Белки: 3.31 гр., Жиры: 11.24 гр, Углеводы: 24.20 гр)  

Йогурт (ккал 51,2, Белки: 2,5  гр., Жиры: 1,2 гр, Углеводы: 7,6 г) 

 

Обед: 

Отварной картофель(ккал 208.15 , Белки: 5.50 гр., Жиры: 2.10 гр, Углеводы: 

41.42  гр) 

Овощной салат (ккал 178.00 , Белки: 2.00 гр., Жиры: 16.00  гр, Углеводы: 10.00 

гр) 

 

Ужин: 

Сырный суп (ккал 196.95 , Белки: 10.72  гр., Жиры: 10.63 гр, Углеводы: 15.50 

гр) 

 

Дополнение к еде: 

Хлеб белый (203.20ккал, Белки: 5,92 гр., Жиры: 1,92 гр, Углеводы: 40,56 гр) 

Всего: (ккал 1773,25, Белки: 48,83 гр., Жиры: 64,14 гр, Углеводы: 260,44 гр) 

 

14 день:  

 
Завтрак:  

Банан (ккал 137.73 , Белки: 2.91 гр., Жиры: 1.12 гр, Углеводы: 30.53 гр) 

2 отварных яйца (ккал 96.80 , Белки: 7.70  гр., Жиры: 6.60  гр, Углеводы: 0.00 

гр) 



 
 

 

Обед: 

Сырный суп (ккал 196.95 , Белки: 10.72  гр., Жиры: 10.63 гр, Углеводы: 15.50 

гр) 

 

Ужин: 

Банан (ккал 137.73 , Белки: 2.91 гр., Жиры: 1.12 гр, Углеводы: 30.53 гр) 

Киви (ккал 48 , Белки:  1.0 гр., Жиры: 0.6  гр, Углеводы: 10.3  гр) 

 

Дополнение к еде: 

Хлеб белый (203.20ккал, Белки: 5,92 гр., Жиры: 1,92 гр, Углеводы: 40,56 гр) 

Всего: (ккал 820,41, Белки: 31,16 гр., Жиры: 21,99 гр, Углеводы: 127,72 гр) 

 

15 день:  
 

Завтрак:  

… 

Обед: 

… 

Ужин: 

… 

Дополнение к еде: 

… 

 

16 день:  
 

Завтрак:  

… 

Обед: 



 
 

… 

Ужин: 

… 

 

17 день:  
 

Завтрак:  

… 

Обед: 

… 

 

18 день:  

 
Завтрак:  

… 

 

19 день:  
… 

 

20 день:  

… 
 

27 день:  
… 

 

28 день:  
… 

 



 
 

29 день:  
… 

 

30 день:  
 

Завтрак:  

Овсяная каша с сухофруктами (164.80 ккал, Белки: 4.48 гр., Жиры: 2.72гр, 

Углеводы: 34.40гр) 

 

Обед: 

Отварная курица (ккал 246.70, Белки: 37.09 гр., Жиры: 10.63гр, Углеводы: 1.14 

гр) 

Перловая каша (ккал 161.69 , Белки: 4.60 гр., Жиры: 0.61 гр, Углеводы: 32.92 

гр) 

 

Ужин: 

Овощной салат (ккал 178.00 , Белки: 2.00 гр., Жиры: 16.00  гр, Углеводы: 10.00 

гр) 

Йогурт (ккал 51,2, Белки: 2,5  гр., Жиры: 1,2 гр, Углеводы: 7,6 г) 

 

Дополнение к еде: 

Хлеб белый (203.20ккал, Белки: 5,92 гр., Жиры: 1,92 гр, Углеводы: 40,56 гр) 

Всего: (ккал 1005,59 , Белки: 56,59  гр., Жиры: 33,08  гр, Углеводы: 126,62 гр) 

 

Потребленные калории, белки, жиры и углеводы за весь период сведены в 

графики представленные на рисунках 3.2 – 3.5 
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Вывод 

 
Здоровое питание - один из основополагающих моментов здорового образа 

жизни и, следовательно, сохранения и укрепления здоровья. Это существенный 

и постоянно действующий фактор, обеспечивающий адекватные процессы 

роста и развития организма. Рациональное здоровое питание обеспечивает 

гармоничное физическое и нервно-психическое существование человека, 

повышает сопротивляемость к инфекционным заболеваниям и устойчивость к 

неблагоприятным условиям внешней среды. Следует помнить, что питание 

является одним из важнейших факторов, способным оказывать негативное 

влияние на организм при неправильной его организации.  

Как показали представленные выше графики, мое питание является не 

совсем здоровым. Я не удовлетворяю суточную потребность организма в 

белках, жирах и углеводах. Также уровень калорий недостаточно высокий, 

чтобы поддерживать нормальную работоспособность моего организма. Я 

чувствую постоянную слабость и головокружение. При этом, в отдельные дни 

уровень калорий переходит максимальное значение, что также пагубно влияет 

на мой организм. Для нормального функционирования моего организма мне 

следует исключить или уменьшить употребление в пищу вредных продуктов и 

сделать основной акцент на овощах и фруктах.  
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Приложение А 
(справочное) 

Процентное соотношение белков, жиров и углеводов (БЖУ) 

Процентное соотношение БЖУ берется не по граммам, а по 
энергетической ценности продукта. 

1 грамм белка, углевода и жира содержат калории, и выглядит это так: 

Белки — 4 ккал 

Углеводы — 4 ккал 

Жиры — 9 ккал 

Например, мне нужно съедать 1200 ккал. в день. 

При этом, по типу метаболизма (сбалансированный), мне нужно потреблять 
БЖУ в соотношении 30 % - 30 % - 40 %. 

Для того, чтобы сделать верный расчёт, мне нужно брать эти проценты не с 
грамм белков, жиров и углеводов, а с энергетической ценности. 

Получается, что нужно разбить 1200 ккал на 30, 30 и 40 процентов, что в итоге 
даст мне такой ответ: 

Белков я должна употребить на 360 ккал. в день 

Жиров должно быть тоже на 360 ккал в день 

Углеводов получается 480 ккал в день. 

Теперь мы знаем, что нужно рассчитать из наших килокалорий граммы, ведь 
нам уже известно, сколько весит в килокалориях 1 грамм белка, жира и 
углевода. 

Начинается простая математика: 

Белки—360 ккал делим на 4 ккал и получаем 90 гр. белка мы должны съесть, 
чтобы в нашем рационе были 30% белка из 1200 ккал. дневного рациона. 

Жиры—360 ккал делим на 9 ккал и получаем 40 гр. жиров мы должны 
употребить, чтобы вышло 30%. 



 
 

Углеводы—480 ккал делим на 4 ккал и получаем 120 гр. углеводов мы должны 
употребить, чтобы вышло 40%. 

Подсчёт достаточно простой, но не обязательно рассчитывать проценты 
постоянно, просто старайтесь употреблять нужное количество граммов на 
рассчитанные килокалории дневного рациона. Важно просто знать, сколько в 
вашем конкретном случае нужно съедать БЖУ. Рассчитывайте сначала дневные 
килокалории вашего меню, а далее определитесь с граммами. 

Мне удобно видеть всё в программе на телефоне, поэтому я не рассчитываю. 
Но если кто-то не понимает расчёта, то здесь показана формула. Выбирайте 
только свои проценты и килокалории, потребляемые в день. 

  



 
 

Приложение Б 
 (справочное) 

Состав продуктов 

Таблица Б1 - Состав (белки, жиры, углеводы) и калорийности продуктов 

Продукт Вода, 
г Белки, г Жиры, г Углеводы, 

г ккал 

1 2 3 4 5 6 
Овощи 

Баклажаны 91,0 0,6 0,1 5,5 24 
Брюква 87,5 1,2 0,1 8,1 37 
Горошек зеленый 80,0 5,0 0,2 13,3 72 
Кабачки 93,0 0,6 0,3 5,7 27 
Капуста белокочанная 90,0 1,8 - 5,4 28 
Капуста краснокочанная 90,0 1,8 - 6,1 31 
Капуста цветная 90,9 2,5 - 4,9 29 
Картофель 76,0 2,0 0,1 19,7 83 
Лук зеленый (перо) 92,5 1,3 - 4,3 22 
Лук порей 87,0 3,0 - 7,3 40 
Лук репчатый 86,0 1,7 - 9,5 43 
Морковь красная 88,5 1,3 0,1 7,0 33 
Огурцы грунтовые 95,0 0,8 - 3,0 15 
Огурцы парниковые 96,5 0,7 - 1,8 10 
Перец зеленый сладкий 92,0 1,3 - 4,7 23 
Перец красный сладкий 91,0 1,3 - 5,7 27 
Петрушка (зелень) 85,0 3,7 - 8,1 45 
Петрушка (корень) 85,0 1,5 - 11,0 47 
Ревень (черешковый) 94,5 0,7 - 2,9 16 
Редис 93,0 1,2 - 4,1 20 
Редька 88,6 1,9 - 7,0 34 
Репа 90,5 1,5 - 5,9 28 
Салат 95,0 1,5 - 2,2 14 
Свекла 86,5 1,7 - 10,8 48 
Томаты (грунтовые) 93,5 0,6 - 4,2 19 
Томаты (парниковые) 94,6 0,6 - 2,9 14 
Зеленая фасоль (стручок) 90,0 4,0 - 4,3 32 
Хрен 77,0 2,5 - 16,3 71 
 



 
 

Продолжение таблицы Б.1 
1 2 3 4 5 6 

Чеснок 70,0 6,5 - 21,2 106 
Шпинат 91,2 2,9 - 2,3 21 
Щавель 90,0 1,5 - 5,3 28 

Фрукты и ягоды 
Абрикосы 86,0 0,9 - 10,5 46 
Айва 87,5 0,6 - 8,9 38 
Алыча 89,0 0,2 - 7,4 34 
Ананас 86,0 0,4 - 11,8 48 
Бананы 74,0 1,5 - 22,4 91 
Вишня 85,5 0,8 - 11,3 49 
Гранат 85,0 0,9 - 11,8 52 
Груша 87,5 0,4 - 10,7 42 
Инжир 83,0 0,7 - 13,9 56 
Кизил 85,0 1,0 - 9,7 45 
Персики 86,5 0,9 - 10,4 44 
Рябина садовая 81,0 1,4 - 12,5 58 
Рябина черноплодная 80,5 1,5 - 12,0 54 
Слива садовая 87,0 0,8 - 9,9 43 
Финики 20,0 2,5 - 72,1 281 
Хурма 81,5 0,5 - 15,9 62 
Черешня 85,0 1,1 - 12,3 52 
Шелковица 82,7 0,7 - 12,7 53 
Яблоки 86,5 0,4 - 11,3 46 
Апельсин 87,5 0,9 - 8,4 38 
Грейпфрут 89,0 0,9 - 7,3 35 
Лимон 87,7 0,9 - 3,6 31 
Мандарин 88,5 0,8 - 8,6 38 
Брусника 87,0 0,7 - 8,6 40 
Виноград 80,2 0,4 - 17,5 69 
Голубика 88,2 1,0 - 7,7 37 
Ежевика 88,0 2,0 - 5,3 33 
Земляника 84,5 1,8 - 8,1 41 
Клюква 89,5 0,5 - 4,8 28 
Крыжовник 85,0 0,7 - 9,9 44 
Малина 87,0 0,8 - 9,0 41 
Морошка 83,3 0,8 - 6,8 31 
Облепиха 75,0 0,9 - 5,5 30 



 
 

Продолжение таблицы Б.1 
1 2 3 4 5 6 

Смородина белая 86,0 0,3 - 8,7 39 
Смородина красная 85,4 0,6 - 8,0 38 
Смородина черная 85,0 1,0 - 8,0 40 
Черника 86,5 1,1 - 8,6 40 
Шиповник свежий 66,0 1,6 - 24,0 101 
Шиповник сушеный 14,0 4,0 - 60,0 253 

Сухофрукты 
Урюк 18,0 5,0 - 67,5 278 
Курага 20,2 5,2 - 65,9 272 
Изюм с косточкой 19,0 1,8 - 70,9 276 
Изюм кишмиш 18,0 2,3 - 71,2 279 
Вишня 18,0 1,5 - 73,0 292 
Груша 24,0 2,3 - 62,1 246 
Персики 18,0 3,0 - 68,5 275 
Чернослив 25,0 2,3 - 65,6 264 
Яблоки 20,0 3,2 - 68,0 273 

Конфеты, сахар, шоколад 
Мед 17,2 0,8 0 80,3 308 
Драже фруктовое 7 3,7 10,2 73,1 384 
Зефир 20 0,8 0 78,3 299 
Ирис 6,5 3,3 7,5 81,8 387 
Мармелад 21 0 0,1 77,7 296 
Карамель (в среднем) 4,4 0 0,1 77,7 296 
Конфеты, глазированные 
шоколадом 7,9 2,9 10,7 76,6 396 

Пастила 18 0,5 0 80,4 305 
Сахар 0,2 0,3 0 99,5 374 
Халва тахинная 3,9 12,7 29,9 50,6 510 
Халва подсолнечная 2,9 11,6 29,7 54 516 
Шоколад темный 0,8 5,4 35,3 52,6 540 
Шоколад молочный 0,9 6,9 35,7 52,4 547 

Торты и другие кондитерские изделия 
Вафли с фруктовыми 
начинками 12 3,2 2,8 80,1 342 

Пирожное слоеное с кремом 9 5,4 38,6 46,4 544 
Пирожное слоеное  13 5,7 25,6 52,7 454 
Пирожное бисквитное 21 4,7 9,3 84,4 344 



 
 

Продолжение таблицы Б.1 
1 2 3 4 5 6 

Пряники 14,5 4,8 2,8 77,7 336 
Торт бисквитный 25 4,7 20 49,8 386 
Торт миндальный 9,3 6,6 35,8 46,8 524 

Хлеб, хлебобулочные изделия, мука 
Хлеб ржаной 42,4 4,7 0,7 49,8 214 
Хлеб пшеничный  34,3 7,7 2,4 53,4 254 
Сдобная выпечка 26,1 7,6 4,5 60,0 297 
Баранки 17,0 10,4 1,3 68,7 312 
Сушки 12,0 11,0 1,3 73,0 330 
Сухари пшеничные 12,0 11,2 1,4 72,4 331 
Сухари сливочные 8,0 8,5 10,6 71,3 397 
Мука пшеничная высшего 
сорта 14,0 10,3 0,9 74,2 327 

Мука пшеничная I сорта 14,0 10,6 1,3 73,2 329 
Мука пшеничная II сорта 14,0 11,7 1,8 70,8 328 
Мука ржаная 14,0 6,9 1,1 76,9 326 

Крупы 
Гречневая ядрица 14,0 12,6 2,6 68,0 329 
Гречневая продел 14,0 9,5 1,9 72,2 326 
Манная 14,0 11,3 0,7 73,3 326 
Овсяная 12,0 11,9 5,8 65,4 345 
Перловая 14,0 9,3 1,1 73,7 324 
Пшено 14,0 12,0 2,9 69,3 334 
Рисовая 14,0 7,0 0,6 73,7 323 
Пшеничная "Полтавская" 14,0 12,7 1,1 70,6 325 
Толокно 10,0 12,2 5,8 68,3 357 
Ячневая 14,0 10,4 1,3 71,7 322 
Геркулес 12,0 13,1 6,2 65,7 355 
Кукурузная 14,0 8,3 1,2 75,0 325 

Бобовые 
Бобы 83,0 6,0 0,1 8,3 58 
Горох лущеный 14,0 23,0 1,6 57,7 323 
Горох цельный 14,0 23,0 1,2 53,3 303 
Соя 12,0 34,9 17,3 26,5 395 
Фасоль 14,0 22,3 1,7 54,5 309 
Чечевица 14,0 24,8 1,1 53,7 310 
 



 
 

Продолжение таблицы Б.1 
1 2 3 4 5 6 

Грибы 
Белые свежие 89,9 3,2 0,7 1,6 25 
Белые сушеные 13,0 27,6 6,8 10,0 209 
Подберезовики свежие 91,6 2,3 0,9 3,7 31 
Подосиновики свежие 91,1 3,3 0,5 3,4 31 
Сыроежи свежие 83,0 1,7 0,3 1,4 17 

Мясо, субпродукты, птица 
Баранина 67,6 16,3 15,3 0,0 203 
Говядина 67,7 18,9 12,4 0,0 187 
Конина 72,5 20,2 7,0 0,0 143 
Кролик 65,3 20,7 12,9 0,0 199 
Свинина нежирная 54,8 16,4 27,8 0,0 316 
Свинина жирная 38,7 11,4 49,3 0,0 489 
Телятина 78,0 19,7 1,2 0,0 90 
Бараньи Почки 79,7 13,6 2,5 0,0 77 
Баранья Печень 71,2 18,7 2,9 0,0 101 
Баранье Сердце 78,5 13,5 2,5 0,0 82 
Говяжьи Мозги 78,9 9,5 9,5 0,0 124 
Говяжья Печень 72,9 17,4 3,1 0,0 98 
Говяжьи Почки 82,7 12,5 1,8 0,0 66 
Говяжье Вымя 72,6 12,3 13,7 0,0 173 
Говяжье Сердце 79,0 15,0 3,0 0,0 87 
Говяжий Язык 71,2 13,6 12,1 0,0 163 
Почки свинные 80,1 13,0 3,1 0,0 80 
Печень свинная 71,4 18,8 3,6 0,0 108 
Сердце свинное 78,0 15,1 3,2 0,0 89 
Язык свинной 66,1 14,2 16,8 0,0 208 
Гуси 49,7 16,1 33,3 0,0 364 
Индейка 64,5 21,6 12,0 0,8 197 
Куры 68,9 20,8 8,8 0,6 165 
Цыплята 71,3 18,7 7,8 0,4 156 
Утки 51,5 16,5 61,2 0,0 346 

Колбаса и колбасные изделия 
Вареная колбаса 
Диабетическая 62,4 12,1 22,8 0 254 

Вареная колбаса 
Диетическая 71,6 12,1 13,5 0 170 



 
 

Продолжение таблицы Б.1 
1 2 3 4 5 6 

Вареная колбаса Докторская 60,8 13,7 22,8 0 260 
Вареная колбаса 
Любительская 57,0 12,2 28,0 0 301 

Вареная колбаса Молочная 62,8 11,7 22,8 0 252 
Вареная колбаса Отдельная 64,8 10,1 20,1 1,8 228 
Вареная колбаса Телячья 55,0 12,5 29,6 0 316 
Сардельки Свиные 53,7 10,1 31,6 1,9 332 
Сосиски Молочные 60,0 12,3 25,3 0 277 
Сосиски Русские 66,2 12,0 19,1 0 220 
Сосиски Свиные 54,8 11,8 30,8 0 324 
Варено-копченая 
Любительская 39,1 17,3 39,0 0 420 

Варено-копченая Сервелат 39,6 28,2 27,5 0 360 
Полукопченая Краковская 34,6 16,2 44,6 0 466 
Полукопченая Минская 52,0 23,0 17,4 2,7 259 
Полукопченая Полтавская 39,8 16,4 39,0 0 417 
Полукопченая Украинская 44,4 16,5 34,4 0 376 
Сырокопченая 
Любительская 25,2 20,9 47,8 0 514 

Сырокопченая Московская 27,6 24,8 41,5 0 473 
Мясные консервы и копчености 

Говядина тушеная 63,0 16,8 18,3 0 232 
Завтрак туриста (говядина) 66,9 20,5 10,4 0 176 
Завтрак туриста (свинина) 65,6 16,9 15,4 0 206 
Колбасный фарш 63,2 15,2 15,7 2,8 213 
Свинина тушеная 51,1 14,9 32,2 0 349 
Грудинка сырокопченая 21,0 7,6 66,8 0 632 
Корейка сырокопченая 37,3 10,5 47,2 0 467 
Ветчина 53,5 22,6 20,9 0 279 

Жиры, маргарин, масло 
Жир бараний или говяжий 
топленый 0,3 0 99,7 0 897 

Шпик свиной (без шкурки) 5,7 1,4 92,8 0 816 
Маргарин молочный 15,9 0,3 82,3 1 746 
Маргарин бутербродный 15,8 0,5 82 1,2 744 
Майонез 25 3,1 67 2,6 627 
Масло растительное 0,1 0 99,9 0 899 
 



 
 

Продолжение таблицы Б.1 
1 2 3 4 5 6 

Масло сливочное 15,8 0,6 82,5 0,9 748 
Масло топленое 1 0,3 98 0,6 887 

Молоко и молочные продукты 
Брынза из коровьего молока 52,0 17,9 20,1 0,0 260 
Йогурт натуральный 1.5% 
жирности 88,0 5,0 1,5 3,5 51 

Кефир нежирный 91,4 3,0 0,1 3,8 30 
Кефир жирный 88,3 2,8 3,2 4,1 59 
Молоко 88,5 2,8 3,2 4,7 58 
Молоко ацидофильное 81,7 2,8 3,2 10,8 83 
Молоко сухое цельное 4,0 25,6 25,0 39,4 475 
Молоко сгущеное 74,1 7,0 7,9 9,5 135 
Молоко сгущеное с сахаром 26,5 7,2 8,5 56,0 315 
Простокваша 88,4 2,8 3,2 4,1 58 
Ряженка 85,3 3,0 6,0 4,1 85 
Сливки 10% 82,2 3,0 10,0 4,0 118 
Сливки 20% 72,9 2,8 20,0 3,6 205 
Сметана 10% 82,7 3,0 10,0 2,9 116 
Сметана 20% 72,7 2,8 20,0 3,2 206 
Сырки и масса творожные 
особые 41,0 7,1 23,0 27,5 340 

Сыр российский 40,0 23,4 30,0 0,0 371 
Сыр голландский 38,8 26,8 27,3 0,0 361 
Сыр швейцарский 36,4 24,9 31,8 0,0 396 
Сыр пошехонский 41,0 26,0 26,5 0,0 334 
Сыр плавленный 55,0 24,0 13,5 0,0 226 
Творог жирный 64,7 14,0 18,0 1,3 226 
Творог полужирный 71,0 16,7 9,0 1,3 156 
Творог нежирный 77,7 18,0 0,6 1,5 86 

Яйца 
Яйцо куриное 74,0 12,7 11,5 0,7 157 
Яичный порошок 6,8 45 37,3 7,1 542 
Сухой белок 12,1 73,3 1,8 7 336 
Сухой желток 5,4 34,2 52,2 4,4 623 
Яйцо перепелиное 73,3 11,9 13,1 0,6 168 

Рыба и морепродукты 
Бычки 70,8 12,8 8,1 5,2 145 



 
 

Продолжение таблицы Б.1 
1 2 3 4 5 6 

Горбуша 70,5 21 7 0 147 
Камбала 79,5 16,1 2,6 0 88 
Карась 78,9 17,7 1,8 0 87 
Карп 79.1 16 3.6 0 96 
Кета 71.3 22 5.6 0 138 
Корюшка 79.8 15.5 3.2 0 91 
Ледяная 81.8 15.5 1.4 0 75 
Лещ 77.7 17.1 4.1 0 105 
Семга 62.9 20.8 15.1 0 219 
Макрурус 85 13.2 0.8 0 60 
Минога 75 14.7 11.9 0 166 
Минтай 80.1 15.9 0.7 0 70 
Мойва 75 13.4 11.5 0 157 
Навага 81.1 16.1 1 0 73 
Налим 79.3 18.8 0.6 0 81 
Нототения мраморная 73.4 14.8 10.7 0 156 
Окунь морской 75.4 17.6 5.2 0 117 
Окунь речной 79.2 18.5 0.9 0 82 
Осетр 71.4 16.4 10.9 0 164 
Палтус 76.9 18.9 3 0 103 
Путассу 81.3 16.1 0.9 0 72 
Рыба-сабля 75.2 20.3 3.2 0 110 
Рыбец каспийский 77 19.2 2.4 0 98 
Сазан 75.3 18.4 5.3 0 121 
Сайра крупная 59.8 18.6 20.8 0 262 
Сайра мелкая 71.3 20.4 0.8 0 143 
Салака 75.4 17.3 5.6 0 121 
Сельдь 62.7 17.7 19.5 0 242 
Сиг 72.3 19 7.5 0 144 
Скумбрия 71.8 18 9 0 153 
Сом 75 16.8 8.5 0 144 
Ставрида 74.9 18.5 5 0 119 
Стерлядь 74.9 17 6.1 0 320 
Судак 78.9 19 0.8 0 83 
Треска 80.7 17.5 0.6 0 75 
Тунец 74 22,7 0,7 0 96 
Угольная рыба 71.5 13.2 11.6 0 158 



 
 

Продолжение таблицы Б.1 
1 2 3 4 5 6 

Угорь морской 77.5 19.1 1.9 0 94 
Угорь 53.5 14.5 30.5 0 333 
Хек 79.9 16.6 2.2 0 86 
Щука 70.4 18.8 0.7 0 82 
Язь 80.1 18.2 0.3 0 117 
Креветка дальневосточная 64,8 28,7 1,2 0 134 
Печень трески 26,4 4,2 65,7 0 613 
Кальмар 80,3 18 0,3 0 75 
Краб 81,5 16 0,5 0 69 
Креветка 77,5 18 0,8 0 83 
Морская капуста 88 0,9 0,2 3,0 5 
Паста "Океан" 72,2 18,9 6,8 0 137 
Трепанг 89,4 7,3 0,6 0 35 

Икра 
Кеты зернистая 46,9 31,6 13,8 0 251 
Лещевая пробойная 58 24,7 4,8 0 142 
Минтаевая пробойная 63,2 28,4 1,9 0 131 
Осетровая зернистая 58 28,9 9,7 0 203 
Осетровая пробойная 39,5 36 10,2 0 123 

Орехи 
Фундук 4,8 16,1 66,9 9,9 704 
Миндаль 4 18,6 57,7 13,6 645 
Грецкий орех 5 13,8 61,3 10,2 648 
Арахис 10 26,3 45,2 9,7 548 
Семя подсолнечника 8 20,7 52,9 5 578 
  



 
 

Приложение В 
(справочное) 

Продукты питания по группам крови 

+  Полезные продукты  
 0  Нейтральные продукты  
 –  Нежелательные продукты  
   

Таблица В.1 - Продукты питания (мясопродукты, птица, яйца) по группе 
крови 

Группа крови Мясопродукты, птица, яйца 
I II III IV 
1 2 3 4 5 
- - - - Ветчина 
+ - 0 - Говядина 
+ - 0 - Говяжий Фарш 
+ - 0 - Телятина 
- - - - Бекон 
+ - + + Баранина 
0 - + + Крольчатина 
- - - - Гусятина 
0 - - - Утятина 
+ 0 0 + Мясо Индейки 
0 0 - - Куры (Бройлерные) 
0 0 + 0 Яйца 
0 0 - - Мясо Цыпленка 
- - - - Окорок 
+ - - - Сердце 
+ - 0 0 Печень 
- - 0 0 Сало 
- - - - Свинина 

 
Таблица В.2 - Продукты питания (рыба, морепродукты) по группе  

крови 
Группа крови Рыба, морепродукты 
I II III IV 
1 2 3 4 5 
0 + 0 0 Карп 
0 0 0 0 Корюшка 
- - 0 0 Зубатка 

 



 
 

Продолжение таблицы В.2 
1 2 3 4 5 
- - - + Икра 
0 - 0 - Кальмары 
0 - + - Камбала 
+ + + + Лососевые 
- - - - Лосось (Копченный) 
+ + + + Макрель 
+ 0 - 0 Морские Водоросли 
0 0 + + Окунь Морской 
0 0 0 0 Окунь Речной 
+ 0 + + Осетр 
+ - + - Палтус 
0 - - - Ракообразные 
- - + - Сельдь Маринованная 
+ + 0 0 Сельдь Свежая 
- - 0 - Сельдь Соленая 
+ + + + Сиг 
+ 0 + + Щука Речная 
- - 0 0 Сом 
0 + + + Судак 
+ + + + Треска 
0 0 0 + Тунец 
0 - - - Угорь 
+ + + + Скумбрия 
+ + + + Форель 
+ - + - Хек 

  
 Таблица В.3 - Продукты питания (молочные продукты) по группе крови 

Группа Крови Молочные продукты 
I II III IV 
1 2 3 4 5 
- - 0 - Молоко Цельное 
- 0 + + Йогурт 
- 0 + + Кефир 
- 0 + + Молоко Козье 
- - + 0 Молоко Обезжиренное 
- - 0 0 Молочная Сыворотка 
- - - - Мороженое 
- - 0 - Сливки 
- 0 + + Сметана 
- - 0 0 Сыр Из Коровьего Молока 
0 0 + + Сыр Овечий 



 
 

Продолжение таблицы В.3 
1 2 3 4 5 
- 0 0 - Сыр Плавленый 
0 0 + + Сыр Творожный 
0 0 + + Творог Домашний 

 

Таблица В.4 - Продукты питания (масло и жиры) по группе крови 

Группа Крови Масло и жиры 
I II III IV 
1 2 3 4 5 
0 0 0 0 Жир Печени Трески 
0 0 - - Маргарин 
- - - 0 Мало Арахисовое 
- - - - Масло Кокосовое 
- - - - Масло Кукурузное 
+ + 0 0 Масло Льняное 
+ + + + Масло Оливковое 
0 0 - - Масло Подсолнечное 
0 - 0 - Масло Сливочное 
0 0 - 0 Масло Соевое 
- - - - Масло Хлопковое 

   

Таблица В.5- Продукты питания (орехи и семена) по группе крови 

Группа Крови Орехи и семена 
I II III IV 
1 2 3 4 5 
- + - + Арахис 
+ 0 0 + Орехи Грецкие 
0 0 - 0 Орехи Кедровые 
0 0 0 0 Орехи Миндальные 
0 0 - - Орехи Фундук 
- 0 + + Семена Мака 
0 0 - - Семена Подсолнечника 
+ + - - Семена Тыквы 
- - - 0 Фисташки 

    
 
 
 
 
 



 
 

Таблица В.6 - Продукты питания (бобовые) по группе крови 
Группа Крови Бобовые 
I II III IV 
1 2 3 4 5 
0 + + + Бобы Соевые 
- - + + Бобы "Флотские" 
0 + - - Бобы Черные 
0 0 0 0 Горох Стручковый 
0 0 0 0 Горошек Зеленый 
+ + 0 0 Соевое Молоко 
+ + 0 0 Соевый Сыр 
0 0 0 0 Фасоль Белая 
0 0 0 0 Фасоль Спаржевая 
- + - + Чечевица 

   
Таблица В.7 - Продукты питания (зерновые и мучные изделия) по группе 

крови 
Группа Крови Зерновые и мучные изделия 
I II III IV 
1 2 3 4 5 
- - - 0 Бублики Пшеничные 
0 + + + Вафли Рисовые 
- - 0 0 Горячие Булочки 
0 + - - Гречка 
- 0 - - Крахмал Кукурузный 
- - 0 0 Крупа Манная 
0 0 - 0 Крупа Перловая 
0 0 - 0 Крупа Ячневая 
- 0 - - Кукуруза 
- - 0 0 Макаронные Изделия 
0 + - - Мука Гречневая 
- - 0 0 Мука Из Твердых Сортов Пшеницы 
- 0 - - Мука И Крупа Кукурузная 
- + + + Мука Овсяная (Толокно) 
0 + - + Мука Ржаная 
- - - 0 Мюсли 
- - 0 0 Печенье "Крекер" 
- 0 + 0 Печенье Овсяное 
0 0 + + Просо 
0 - 0 0 Пряники Ржаные 
- - - 0 Пшеница 
0 0 + + Рис 
0 + - 0 Рожь 



 
 

Продолжение таблицы В.7 
1 2 3 4 5 
- - - 0 Хлеб Зерновой 
- - - 0 Хлеб Из Муки Грубого Помола 
0 0 0 0 Хлеб Спельты 
0 0 0 0 Хлеб Пшенично-Ржаной 
- 0 + 0 Хлеб Пшеничный 
0 0 - + Хлеб Ржаной 
0 + - + Хлебцы Ржаные 
- 0 - - Хлопья Кукрузные 
- 0 + + Хлопья Овсяные 
0 0 - 0 Ячмень 

   
 

Таблица В.8 - Продукты питания (пряности, специи) по группе крови 
Группа Крови Пряности, специи 
I II III IV 
1 2 3 4 5 
- 0 0 0 Ваниль 
0 0 0 0 Гвоздика 
0 + 0 0 Горчица 
0 0 0 0 Джем И Желе Из Фруктов 
- - - - Кетчуп 
0 0 0 0 Кориандр 
- 0 - 0 Корица 
0 0 0 0 Лавровый Лист 
0 - - 0 Майонез 
0 0 0 0 Мед 
- 0 0 0 Мускатный Орех 
0 0 0 0 Паприка 
+ 0 + + Перец Карри 
- - 0 - Перец Черный 
+ 0 + + Петрушка 
0 0 0 0 Сахар-Песок 
- 0 0 - Соленья И Маринады 
0 0 0 0 Тмин 
0 0 0 0 Укроп 
- - 0 - Уксус Белый 
- - 0 - Уксус Винный 
- - 0 - Уксус Яблочный 
0 0 0 0 Фенхель 
0 0 + + Хрен 
0 0 0 0 Шоколад 



 
 

Таблица В.9 - Продукты питания (Овощи и грибы) по группе крови 
Группа Крови Овощи и грибы 
I II III IV 
1 2 3 4 5 
+ - + + Батат 
0 0 + 0 Брюква 
0 + 0 0 Грибы (Вешенка) 
0 0 0 0 Дайкон 
0 0 0 0 Кабачки (Цукини) 
- - + 0 Капуста Белокочанная 
+ + + + Капуста Брокколи 
- 0 + 0 Капуста Брюссельская 
- - + 0 Капуста Китайская Листовая 
- - + 0 Капуста Краснокочанная 
+ + + + Капуста Листовая 
- - + + Капуста Цветная 
- - - 0 Картофель 
+ + 0 0 Кольраби 
+ + + + Кресс-Салат 
0 + 0 0 Лук-Перо 
+ + 0 0 Лук-Порей 
+ + 0 0 Лук Репчатый 
0 + + 0 Морковь 
0 0 0 + Огурцы 
+ + 0 + Пастернак 
+ - + + Перец Острый 
0 - + + Перец Сладкий 
- - - - Ревень 
0 0 - - Редис 
0 0 - - Редька 
+ + 0 0 Репа (Турнепс) 
0 0 0 0 Салат Кочанный 
0 0 0 - Салат Листовой 
0 0 0 0 Свекла 
+ + + + Свекла Листовая 
0 0 0 + Сельдерей 
0 0 0 0 Спаржа 
0 - - 0 Томаты 
+ + 0 0 Топинамбур 
+ + - 0 Тыква 
+ + 0 0 Цикорий 
- - 0 0 Шампиньоны 
+ + 0 0 Шпинат 



 
 

  Таблица В.10 - Продукты питания (фрукты и ягоды) по группе крови 
Группа Крови Фрукты и ягоды 
I II III IV 
1 2 3 4 5 
- 0 - - Авакадо 
+ + + + Алыча 
0 + + + Ананас 
- - 0 - Апельсин 
0 0 0 0 Арбуз 
0 - + - Банан 
0 - - - Барбарис 
0 + + + Брусника 
0 0 + + Виноград 
0 + 0 + Вишня 
0 + 0 0 Голубика 
0 0 - - Гранат 
0 + 0 + Грейпфрут 
0 0 0 0 Груша 
- - 0 0 Дыня 
- + 0 0 Ежевика 
0 0 0 0 Изюм 
+ + 0 + Инжир 
0 0 0 + Киви 
- 0 0 0 Клубника 
0 + + + Клюква 
0 0 0 + Крыжовник 
0 + 0 + Лимон 
0 0 0 0 Малина 
- - 0 0 Мандарин 
- - - 0 Маслины Зеленые 
- - - 0 Маслины Черные 
0 0 0 0 Нектарин 
- - + + Орех Кокосовый 
0 0 0 0 Персик 
+ + + + Слива 
0 0 0 0 Смородина 
0 0 - - Хурма 
+ + 0 + Черешня 
0 + 0 0 Черника 
+ + 0 0 Чернослив 
+ + + + Яблоко 

   
 



 
 

Таблица В.11 - Продукты питания (соки и жидкости) по группе крови 
Группа Крови Соки и жидкости 
I II III IV 
1 2 3 4 5 
0 + 0 0 Абрикосовый 
+ + 0 0 Алычевый 
+ + + 0 Ананасовый 
- - 0 - Апельсиновый 
0 0 0 0 Березовый 
0 0 + + Виноградный 
+ + 0 + Вишневый 
0 0 - - Гранатовый 
0 + 0 0 Грейпфрутовый 
- 0 + + Капустный 
0 0 + + Клюквенный 
0 + 0 0 Лимонный 
0 + 0 0 Морковный 
0 0 0 0 Огуречный 
0 + 0 + Сельдерейный 
+ + 0 0 Сливовый 
0 - - 0 Томатный 
- 0 0 0 Яблочный Сидр 
- 0 0 0 Яблочный 

 
  Таблица В.12- Продукты питания (травяные чаи) по группе крови 
Группа Крови Травяные чаи 
I II III IV 
1 2 3 4 5 
0 + 0 + Боярышник 
0 + 0 0 Валерьяна 
0 + + + Женьшень 
- + 0 0 Зверобой 
- 0 0 + Земляника (Листья) 
+ 0 - - Липа 
- + 0 + Лопух 
0 0 + 0 Малина 
- 0 - - Мать-И-Мачеха 
0 0 0 0 Мята 
+ 0 0 0 Одуванчик 
+ 0 + 0 Петрушка 
0 + 0 + Ромашка 
0 0 + + Солодковый Корень 
0 0 0 0 Тысячелистник 



 
 

Таблица В.13 - Продукты питания (прочие напитки) по группе крови 
Группа Крови Прочие напитки 
I II III IV 
1 2 3 4 5 
0 0 0 0 Вино Белое 
0 + 0 0 Вино Красное 
- - - - Водка 
- - - - Кока-Кола 
- - - - Коньяк 
- + 0 + Кофе Черный 
- - - - Лимонад 
- - - - Настойки На Спирту 
0 - 0 0 Пиво 
+ - - 0 Содовые Напитки 
0 + + + Чай Зеленый 
- - 0 - Чай Черный 

 

 


