
Первый кирпич пищевой пирамиды – зерновой. 

            Основание пирамиды образуют цельнозерновые продукты, значение которых часто не 
дооценивается и содержание которых в нашем меню, как правило, недостаточное. 

Именно употребление каши является полезным 
для растущего организма. На 1 месте по 
полезности –овсяная каша, на 2- гречневая, на 3 
месте –рисовая, и на 4 и 5 месте – гороховая и 
манная каши. 

Кирпичи 2 и 3 - овощной и фруктовый. 

            Следующий уровень пирамиды - овощи и фрукты. Как источник витамина С 
рекомендуется отвар из сухих плодов шиповника, листовая зелень, красный перец, 
замороженная черная смородина, цитрусовые и квашеная капуста. Когда иммунная система 
ослаблена, это вызывает обострение различных хронических заболеваний. Так что 
поддержание иммунитета - это первоочередная задача. Очень важно включать в рацион ярко-
желтые, оранжевые и красные овощи и фрукты (помидоры, тыкву, сладкий перец). Они 
содержат водорастворимый бета-каротин, предшественник витамина А, в организме 
превращающийся в жирорастворимый витамин А. 

Кирпич 4 пищевой пирамиды – мясной. 

            В рационе обязательно должны присутствовать высоко протеиновые продукты, 
содержащие незаменимые аминокислоты: нежирное мясо, птица, рыба. Кстати, к этой же 
группе диетологами отнесен творог. Таких продуктов следует потреблять от 4 до 8 порций (1 
порция: 30 г приготовленного мяса, птицы или рыбы, 1 чашка бобов, гороха или чечевицы, 1 
яйцо или 2 белка, 30-60 г обезжиренного сыра, 1 чашка обезжиренного творога). В мясе 
содержится железо, которое является иммуномодулятором, витамины группы В (в основном в 
свинине). А вот сосиски, сардельки, вареные колбасы сюда не входят - мясо в них не так 
много, а вот жира и калорий - предостаточно! Чтобы получать в достаточном количестве 
микроэлемент селен, необходимо употреблять в пищу морепродукты (источник кислот омега-
3 и омега-6). 

Кирпич 5 пищевой пирамиды – молочный. 

            Каждый день на столе должны быть и молочные продукты - источник витаминов А и Е. 
Поддержать иммунитет помогут кисломолочные продукты, содержащие живые бифидо- и 
лактобактерии, необходимые для профилактики дисбактериоза кишечника. Молочных 
продуктов в ежедневном рационе должно быть 2 порции (1 порция - 1 чашка обезжиренного 
молока или обезжиренного йогурта, кефира). Обратите внимание: ограничивайте поступление 
продуктов, содержащих много животных жиров, как источника скрытого жира (сыры, 
мороженое, сметану, жирные соусы, майонез). 

Кирпич 6 пищевой пирамиды - жиросодержащий, но не жирный. 

            И на самом верху пирамиды - группа жиросодержащих продуктов, куда входят орехи, 
животные и растительные масла. Последние - источник полезных для сердца 
полиненасыщенных жирных кислот. Включено в эту группу сливочное масло, но его 
потребление должно быть ограничено. 

10 способов воспитать у детей правильное отношение к питанию 



1. Не используйте еду в виде наказания. Это может оказать отрицательное влияние на 
личностное развитие ребенка. 

2. Всегда имейте наготове здоровую еду. Дети любят, есть то, что под рукой. Поставьте на 
кухне на виду вазу с фруктами. И сами перекусывайте яблоком. Никакие слова не убедят 
лучше, чем ваш собственный пример. 

3. Не делите еду на «хорошую» и «плохую». Вместо этого, «привяжите» еду к тому, что 
волнует вашего ребенка, например, к спорту или внешнему виду. Пусть ребенок знает, что 
постный белок, такой, как индейка, или кальций в молочных продуктах, улучшает спортивные 
показатели. Антиоксиданты в овощах и фруктах придают блеск коже и волосам. 

4. Хвалите за выбор здоровой пищи. Говорите вашим детям, что вы гордитесь их выбором 
здоровой пищи. 

5. Не докучайте детям по поводу нездоровой пищи. Не обращайте на это внимание или 
направьте их выбор в другое русло. 

6. Никогда не используйте еду в качестве поощрения. Это может вызвать проблемы с весом в 
более позднем возрасте. 

7. Вечером собирайтесь на семейный ужин. Сделайте это традицией - дети, которые ужинают 
за семейным столом, лучше питаются и имеют меньший риск серьезных проблем в 
подростковом возрасте. 

8. Накладывайте еду в кухне. Тогда вы сможете накладывать нормальные порции, а ваши 
дети научатся понимать, что такое правильный размер порции 

Типичные стереотипы, которым следуют родители. Толстый ребенок- здоровый ребенок, 
худой- больной. 

9. Советуйтесь с детьми. Попросите их оценить приготовленную Вами еду. 

10. Консультируйтесь с детским врачом. Прежде чем «посадить ребенка на диету», помочь 
ему набрать вес или внести какие-то радикальные изменения в его питание, 
проконсультируйтесь с врачом. 

Самые вредные продукты питания 

 кока-кола, так в одном литре Кока-колы содержится 25 ложек сахара. При употреблении Кока-колы 

имеется риск возникновения таких заболеваний как сахарный диабет и ожирении. 

 сладкая газировка, она содержит бензоат натрия (Е211). Большие количества бензоата натрия 

повреждают ДНК, что может привести к циррозу печени, болезни Паркинсона, и ряду болезней. 

 картофельные чипсы. Их делают вовсе не из картофеля, а из восстановленного концентрата 

порошковой сублимированной картошки. В сочетании с огромным количеством жира, 
ароматизаторами и вкусовыми добавками чипсы становятся настоящей угрозой для желудка. 

 сосиски и дешевая колбаса. В их составе практически нет мяса, зато много жиров (до 40% веса), 

соевого белка и нитрита натрия, вещества, придающего сосискам и колбасам приятный розоватый 
цвет и запах. Нитрит натрия в организме превращается в нитрозамины – потенциальный канцероген, 
который вызывает рак кишечника. 

 сладкие жевательные конфеты, «чупа-чупсы»,«мэйбоны», пастила в красивой 
упаковке содержат сахар в большом количестве, а также химические добавки (ароматизаторы, 

красители, заменители). 

 шоколадные батончики содержат огромное количество калорий. Зачастую при приготовлении таких 

сладостей используются ГМО, ароматизаторы, красители и другая химия. 

 майонез содержит жиры и углеводы в большом количестве. А, что самое неприятное, в майонез, 

приготовленный фабрично, добавлены вредные химические вещества. 

 продукты быстрого приготовления. Супы, лапша, фаст-фуд и растворимые напитки натуральными 

назвать сложно. Они крайне вредны для здоровья. 



 соль, употребляемая в большом количествеповышает давление, способствует скоплению 

токсинов в организме. 

 


