
ОСНОВЫ РАЦИОНАЛЬНОГО ПИТАНИЯ. 

 

В основании пирамиды лежит физическая 

активность. Основание собственно 

пирамиды питания: овощи и фрукты, 

цельнозерновые продукты (неочищенный 

рис, хлеб грубого помола, макаронные 

изделия из цельнозерновой муки, каши) и 

растительные жиры (оливковое масло, 

подсолнечное, рапсовое и другие). 

Продукты из этих групп следует по 

возможности употреблять с каждым 

приёмом пищи. На второй ступени 

пирамиды находятся белоксодержащие 

продукты животного происхождения — 

рыба и морепродукты, мясо птицы (курица, 

индюк), яйца. Эти продукты можно 

употреблять до 2-х раз в день. Также, на 

этой ступени находятся молоко и молочные 

продукты (йогурты, сыр и т. д.), их 

употребление следует ограничить одной-

двумя порциями в день. На самой верхней 

ступени пирамиды находятся продукты, 

употребление которых следует сократить. 

 

 

 

 

 

 

«Человек есть то, что он ест» 

                Г. Гейне 

 

Если в школьном возрасте человек не 

привыкнет к здоровой пище и не 

начнет правильно питаться, то с 

возрастом изменить свои привычки и 

пристрастия в еде будет достаточно 

сложно. 

 

 

 

Здоровое питание – 

залог успеха! 

 



 


