
ÇÍÀÅÒÅ ËÈ ÂÛ, ×ÒÎ…

Ïðàâèëüíî ñôîðìèðîâàòü ðàöèîí çäîðîâîãî ïèòàíèÿ ïîìîæåò «Ïèðàìèäà 
ïèòàíèÿ». – ýòî ñõåìàòè÷åñêîå èçîáðàæåíèå Ïèðàìèäà ïèòàíèÿ 
ïðèíöèïîâ çäîðîâîãî ïèòàíèÿ, ðàçðàáîòàííûõ äèåòîëîãàìè Âñåìèðíîé 
îðãàíèçàöèåé çäðàâîîõðàíåíèÿ. Â íèæíåé ÷àñòè ïèðàìèäû íàõîäÿòñÿ 
ïðîäóêòû, êîòîðûå íåîáõîäèìî óïîòðåáëÿòü â ñàìîì áîëüøîì 
êîëè÷åñòâå. Îñíîâîé ýòîé ïèðàìèäû ÿâëÿþòñÿ çåðíîâûå ïðîäóêòû, â òîì 
÷èñëå ïðîäóêòû èç ðæàíîé ìóêè.

30% îíêîëîãè÷åñêèõ 
çàáîëåâàíèé 

50% ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòûõ 
çàáîëåâàíèé 

ÂÛÇÂÀÍÛ 
ÍÅÏÐÀÂÈËÜÍÛÌ 
ÏÈÒÀÍÈÅÌ 
ÑÎÂÐÅÌÅÍÍÎÃÎ ×ÅËÎÂÅÊÀ

ÏÈÐÀÌÈÄÀ ÏÈÒÀÍÈß
ðåêîìåíäîâàíà äèåòîëîãàìè ÂÎÇ

(âñåìèðíîé îðãàíèçàöèè çäðàâîîõðàíåíèÿ)

2. Êàðòîôåëü
3-4 êàðòîôåëèíû
150 ã

5. Ìÿñî, ðûáà,
ÿéöî
3 ïîðöèè ìÿñà, 
ðûáû èëè ÿèö
180 ã

3. Îâîùè, ôðóêòû, ÿãîäû
2 ïîðöèè ñàëàòà èëè îâîùåé
2-3 ôðóêòà èëè ïîðöèè ÿãîä
500 ã

6. Æèðû, ñàõàð
1 ñò. ëîæêà ðàñòèòåëüíîãî ìàñëà
3 ïîðöèè ñëèâî÷íîãî ìàñëà (ïî 6 ã)
50 ã ñàõàðà
35 ã + 50 ã

1. Çåðíîâûå ïðîäóêòû
6-9 êóñî÷êîâ ðæàíîãî õëåáà
1 ïîðöèÿ êàøè, ìþñëè 
èëè ìàëåíüêàÿ áóëî÷êà
1 ïîðöèÿ ìàêàðîí èëè ðèñà
300 ã
4. Ìîëî÷íûå ïðîäóêòû
3 ñòàêàíà ìîëî÷íûõ 
ïðîäóêòîâ
2-3 êóñî÷êà ñûðà
500 ã + 20 ã

Èñòî÷íèêè: «Leipatiedotus» (www.leipatiedotus.fi)
«Ëåéïóðèåí Òóêêó» (www.leipurin.ru)



Â äåíü øêîëüíèêó íåîáõîäèìî ñúåäàòü 80 – 100 ãðàìì ðæàíîãî 
õëåáà (4 êóñî÷êà ïî 20 - 25 ãðàìì). 

Ðæàíîé õëåá ÿâëÿåòñÿ ïèùåâûõ îäíèì èç îñíîâíûõ èñòî÷íèêîâ 
âîëîêîí, ìèíåðàëüíûõ âåùåñòâ (ôîñôîðà, æåëåçà, ìàãíèÿ, êàëèÿ), 
âèòàìèíîâ Â1, ÐÐ, Å, ôîëèåâîé êèñëîòû, îðãàíè÷åñêèõ êèñëîò.

Â òð¸õ êóñî÷êàõ ðæàíîãî õëåáà ñîäåðæèòñÿ â 1,5 ðàçà áîëüøå 
æåëåçà, ÷åì â öåëîì ÿáëîêå; ïèùåâûõ âîëîêîí è âèòàìèíà Å – â 3,5 ðàçà 
áîëüøå, ÷åì â îäíîé ìîðêîâè; à ôîñôîðà – ñòîëüêî æå, ñêîëüêî â 3-õ 
êàðòîôåëèíàõ.

Ñòî ãðàìì ðæàíîãî õëåáà óäîâëåòâîðÿþò ïîòðåáíîñòü  äåòñêîãî 
îðãàíèçìà â ïèùåâûõ âîëîêíàõ íà 40 – 50%,  â æåëåçå – íà  25 – 30%, 
âèòàìèíå Â1 è ìàãíèè – íà 11-16% îò ñóòî÷íîé íîðìû.

Ðæàíîé õëåá ïîëåçåí äàæå äèàáåòèêàì, ïîñêîëüêó ðîæü 
ñîäåðæèò îêîëî 70% êðàõìàëà. Ñàõàð áûñòðî âñàñûâàåòñÿ èç ïèùè è 
ïîñòóïàåò â êðîâü, ÷òî âûçûâàåò ó áîëüíûõ ïåðåãðóçêó ïîäæåëóäî÷íîé 
æåëåçû, à êðàõìàë âíà÷àëå ðàñïàäàåòñÿ íà ïîëèñàõàðèäû. Áëàãîäàðÿ 
ýòîìó ñàõàð ïîñòóïàåò â îðãàíèçì ïîñòåïåííî.

Î÷åíü áîëüøîå çíà÷åíèå äëÿ çäîðîâüÿ èìååò ñîäåðæàùàÿñÿ â 
ðæàíîì è îâñÿíîì õëåáå êëåò÷àòêà. Îíà óëó÷øàåò ðàáîòó 
æåëóäî÷íî-êèøå÷íîãî òðàêòà, ñòèìóëèðóåò îáìåí âåùåñòâ è 
îáåñïå÷èâàåò áûñòðîå âûâåäåíèå èç îðãàíèçìà òîêñèíîâ è øëàêîâ.

Íåäîñòàòî÷íîå óïîòðåáëåíèå ðæàíîãî õëåáà ïëîõî ñêàçûâàåòñÿ 
è íà çäîðîâüå äåòåé. Íàïðèìåð, â Ñàíêò-Ïåòåðáóðãå êàæäûé âòîðîé 
ðåáåíîê ñòðàäàåò âåãåòîñîñóäèñòîé äèñòîíèåé.

Âîëîêíà ðæàíîãî õëåáà óêðåïëÿþò çóáû è äåñíû è ïîìîãàþò 
ñîõðàíèòü èõ çäîðîâûìè.

Ðæàíîé õëåá ñîäåðæèò êîìïëåêñ óãëåâîäîâ, óâåëè÷èâàþùèé 
ýíåðãèþ îðãàíèçìà è ïðèäàþùèé ñèëû ïðè ôèçè÷åñêèõ è óìñòâåííûõ 
íàãðóçêàõ.

Ðàñòèòåëüíûå âîëîêíà, ñîäåðæàùèåñÿ â ðæàíîì çåðíå, íà 
ãîðìîíàëüíîì óðîâíå âëèÿþò íà äåÿòåëüíîñòü êèøå÷íèêà, ñíèæàÿ ðèñê 
çàáîëåâàíèÿ ðàêîì êèøå÷íèêà, ðàêîì ãðóäè è ïðåäñòàòåëüíîé æåëåçû.

Ðåãóëÿðíîå  óïîòðåáëåíèå 
ðæàíîãî è öåëüíîçåðíîâîãî õëåáà – 
õëåáà ñ âûñîêèì ñîäåðæàíèå 
êëåò÷àòêè – ñíèæàåò ðèñê ðàçâèòèÿ 
ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòûõ çàáîëåâàíèé.

Ðæàíîé õëåá   ïîìîãàåò ñíèçèòü âåñ
è íå íàáðàòü åãî îáðàòíî. Âåäü 
êëåò÷àòêà, ñîäåðæàùàÿñÿ â ðæàíîì 
õëåáå, íå ñîäåðæèò êàëîðèé.

Èñòî÷íèêè:
Ñàíêò-Ïåòåðáóðãñêèé ôèëèàë 
ÔÃÁÍÓ ÍÈÈ õëåáîïåêàðíîé ïðîìûøëåííîñòè 
«Leipatiedotus» (www.leipatiedotus.fi)
«Ëåéïóðèåí Òóêêó» (www.leipurin.ru)


