
  1 

 
Министерство науки и высшего образования Российской Федерации 

ФГБОУ ВО «Удмуртский государственный университет» 
Институт физической культуры и спорта 

Кафедра медико-биологических основ физической культуры 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Основы здорового питания 
 

Практикум 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

Ижевск  
2024 

  



УДК 641: 613(075.8)
ББК 51.23я73-5

О-753

Рекомендовано к изданию Учебно-методическим советом УдГУ

Рецензенты: д-р. мед. наук, профессор, зав. каф. нормальной физиологии 
ФГБОУ ИГМА Л.С. Исакова,
канд. биол. наук, доцент каф. адаптивной физ. культуры и медико-биологических
дисциплин ЧГАФКиС Е.Д. Синяк.

Составители: Гуштурова И.В., Шумихина И.И.

О-753 Основы здорового питания : практикум / сост. И.В. Гуштурова,
И.И. Шумихина. – Ижевск : Удмуртский университет, 2024. – 167 с.

ISBN

Практикум «Основы здорового питания» подготовлен в соответствии 
с учебным планом для студентов по направлению подготовки 44.03.01
Физическая культура, уровень подготовки – бакалавриат, по направлению 
подготовки 44.03.05 Педагогическое образование (с двумя профилями 
подготовки), а также для направления подготовки 06.04.01.04 Спортивная 
физиология, уровень подготовки – магистратура.

Практикум содержит лабораторные работы по разделу «Гигиена пита-
ния». Представленный в практикуме материал поможет студентам в освоении 
одного из разделов дисциплины «Гигиенические основы физкультурно-
спортивной деятельности», а также курса «Питание спортсменов».

Настоящий практикум предназначен для студентов и преподавателей 
педагогических факультетов и институтов физической культуры, тренеров, 
а также для широкого круга читателей, интересующихся проблемами здорового 
образа жизни, рационального питания и коррекции рациона питания при 
различных заболеваниях.

УДК 641: 613(075.8)
ББК 51.23я73-5

ISBN © Гуштурова , Шумихина , сост., 2024
© ФГБОУ ВО «Удмуртский 
государственный университет, 2024



3

ВВЕДЕНИЕ

Практикум «Основы здорового питания» подготовлен в соот-
ветствии с учебным планом и рабочими программами дисциплин
(«Гигиенические основы физкультурно-спортивной деятельности», 
«Питание спортсменов»). Он предназначен для студентов по направ-
лению подготовки 44.03.01 – Физическая культура, уровень подго-
товки – бакалавриат, 44.03.05 – Педагогическое образование (с дву-
мя профилями подготовки), а также по направлению подготовки 
06.04.01.04 – Спортивная физиология, уровень подготовки – маги-
стратура.

В представленном читателю практикуме рассматриваются гиги-
енические основы рационального питания, что дает возможность сту-
дентам познакомиться с современными теоретическими представле-
ниями о сбалансированном питании, а также выработать практические
навыки по гигиенической оценке собственного пищевого рациона, 
по контролю и коррекции питания.

Данное издание представляет собой лабораторный практикум, 
который включает в себя двенадцать лабораторных работ, посвящен-
ных изучению питания разных групп населения. Акцент сделан 
на особенностях питания спортсменов различных спортивных специ-
ализаций. Также практикум содержит сведения по вопросам питания 
детей различного возраста. В практикуме есть раздел, посвященный 
основам лечебно-диетического питания, где рассматриваются базо-
вые диеты, даются сведения по изменению пищевого рациона при раз-
личных особенностях здоровья.

Практикум снабжен обширным справочным материалом, боль-
шим количеством таблиц, содержащих сведения по изучаемому во-
просу. Список литературы, ссылки на электронные источники и сайты
предоставляют студентам прекрасные возможности для самостоя-
тельной работы.

Основная цель практикума – облегчить подготовку студентов 
к лабораторным и практическим занятиям, помочь в освоении тео-
ретического раздела «Гигиена питания» дисциплины «Гигиеничес
кие основы физкультурно-спортивной деятельности» и в освоении 
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дисциплины «Питание спортсменов», а также в решении задач пра-
вильной организации питания различных категорий населения. Учеб-
ный материал, представленный в практикуме, призван обеспечить 
должную теоретическую подготовку к проведению лабораторных 
и практических работ и понимание полученных результатов. 

Издание также может быть рекомендовано учащимся общеобра-
зовательных и высших учебных заведений, будущим педагогам, тре-
нерам и широкому кругу лиц, интересующихся вопросами питания. 
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ТЕМА 1. РАЦИОНАЛЬНОЕ ПИТАНИЕ 

Гигиена питания (нутрициология) – раздел гигиены, занимаю-
щийся изучением качества пищевых продуктов и их влияния на орга-
низм и разрабатывающий нормативы, требования и рекомендации, 
направленные на улучшение здоровья населения. Гигиена питания 
включает основные положения физиологии и биохимии питания, ви-
таминологии, микробиологии и других научных дисциплин, имею-
щих отношение к проблемам питания. Она разрабатывает научные 
основы, практические мероприятия и рекомендации по рациональной 
организации питания различных групп населения и санитарной 
охране пищевых ресурсов. 

● Рациональное питание (от лат. Rationalis – разумное) пред-
полагает питание, которое обеспечивает постоянство внутренней сре-
ды организма (гомеостаз) и поддерживает его жизненные проявления 
(рост, развитие, деятельность различных органов и систем) на высо-
ком уровне при разнообразных условиях труда и быта. 

Научной основой организации рационального питания человека, 
независимо от его возраста, пола, состояния здоровья и профессио-
нальной принадлежности, являются общие физиолого-гигиенические 
требования:  

1) к пищевому рациону – энергетическая ценность и качествен-
ный состав, сбалансированность питательных веществ, усвояемость 
и удобоваримость, органолептические свойства и разнообразие, насы-
щаемость, структура блюд и сочетание пищевых продуктов, санитар-
но-эпидемиологическая безупречность; 

2) к режиму питания – часы и продолжительность приема пищи, 
кратность и интервалы между ними, очередность приема блюд, рас-
пределение рациона по приемам пищи (энергетическая ценность, со-
став, объем, масса ); 

3) и условиям для приема пищи – интерьер столовой комнаты, 
сервировка стола, микроклиматический комфорт и др. 

 

Классическая теория сбалансированного питания создана в кон-
це прошлого века и господствует в биологических и медицинских 
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науках до настоящего времени. Суть ее сводится к утверждению во-
просов об оптимальном сбалансированном питании. Теория сбалан-
сированного питания полагает, что в организм должны поступать ве-
щества такого молекулярного состава, который компенсирует расход 
и потери энергии в результате физиологической активности орга- 
низма и восполняет потери в процессе жизнедеятельности пластиче-
ского материала. Можно говорить о шести основных постулатах этой  
теории.  

1. Идеальным считается питание, при котором поступление пи-
щевых веществ соответствует их расходу.  

2. Поступление пищевых веществ обеспечивается в результате 
разрушения пищевых структур и всасывания полезных веществ, 
то есть нутриентов, которые нужны для метаболизма, пластических 
и энергетических потребностей организма. 

3. Утилизация пищи осуществляется самим организмом. 
4. Пища состоит из нескольких компонентов, различных по фи-

зиологическому значению: нутриентов, балластных веществ (от кото-
рых она может быть очищена) и вредных, токсичных соединений.  

5. Метаболизм организма определяется уровнем аминокислот, 
моносахаридов, жирных кислот, витаминов и некоторых солей. Сле-
довательно, можно создать так называемые элементные (или моно-
мерные) диеты.  

6. Многие нутриенты (полезные вещества) освобождаются в ре-
зультате ферментативного гидролиза, который происходит за счет 
полостного и внутриклеточного пищеварения.  

Таким образом, пищевой рацион человека должен соответство-
вать следующим основным требованиям: 

1. Иметь энергетическую ценность, покрывающую энерготраты 
организма. 

2. Включать в себя оптимальное количество сбалансированных 
между собой питательных веществ. 

3. Иметь хорошую усвояемость (зависит от состава и способа 
приготовления). 
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4. Иметь высокие органолептические свойства (внешний вид, кон-
систенция, запах, цвет, температура влияют на аппетит и усвояе-
мость). 

5. Быть разнообразным за счет широкого разнообразия продук-
тов и различных способов обработки. 

6. Иметь санитарно-эпидемиологическую безупречность и без-
вредность. 

Теория сбалансированного питания позволила дать научно обо-
снованные нормы потребления питательных веществ, а также пре-
одолеть многие нутритивные дефекты и болезни, связанные с недо-
статком витаминов, незаменимых аминокислот, жирных кислот, мик-
роэлементов. На ее основе созданы различные пищевые рационы 
для всех групп населения с учетом физической нагрузки, климатиче-
ских и других условий жизни, особенностей здоровья. 

РАБОТА № 1. Определение суточного расхода энергии 

Цель работы: закрепить теоретические знания о расходе энер-
гии и овладеть методикой определения суточного расхода энергии 
с помощью хронометражно-табличного метода. 

 

Оборудование: таблицы энерготрат, таблицы Гаррисона-Бенедикта. 

Пояснительная записка 

Определение потребности организма в энергии и обоснование 
энергетической ценности рациона питания начинается с определения 
суточного расхода энергии. Поскольку одним из основных гигиени-
ческих требований к пище является то, что пища должна полностью 
возмещать энергетические траты организма. 

Суточный расход энергии слагается из основного обмена, вели-
чины повышения обмена при приеме пищи и величины повышения 
обмена при различной деятельности. 

Энергетические траты организма выражаются в больших кало-
риях (ккал). В этих же единицах обозначается энергетическая цен-
ность пищи. 
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Потребность в энергии определяют по величине суточных за-
трат энергии.  

Затраты энергии могут быть установлены методами прямой, не-
прямой (респираторной) и алиментарной энергометрии, а также хро-
нометражно-табличным методом. 

Методом прямой энергометрии затраты энергии организма 
определяют путем точного учета выделяемого организмом тепла в раз-
личных условиях его существования. Исследование проводится в спе-
циальных камерах с двойными стенками, между которыми по систе-
ме трубок циркулирует вода. Энергия, выделяемая в виде тепла, 
определяется путем установления объема протекающей воды и сте-
пени ее нагрева в процессе опыта. Наиболее распространенным об-
разцом является камера Этуотера-Бенедикта в различных ее модифи-
кациях. В нашей стране используются камеры Пашутина, Шатерни-
кова и др. 

Недостатками метода прямой энергометрии являются: 1) слож-
ность устройства камеры; 2) невозможность воспроизведения всех 
видов трудовой деятельности человека из-за ограниченных размеров 
камеры; 3) изоляция обследуемого человека от многих факторов про-
изводственной и бытовой среды, влияющих на обмен веществ и энер-
гии (климатических, социальных и др.). Все это делает невозможным 
использование метода прямой энергометрии для определения расхо- 
да энергии в обычных условиях жизни и трудовой деятельности че-
ловека. 

Метод непрямой (респираторной) энергометрии получил ши-
рокое распространение. Принцип метода респираторной энергометрии 
основан на определении химического состава вдыхаемого и выдыха-
емого человеком воздуха с последующим установлением дыхательно-
го коэффициента. Зная энергетический эквивалент одного литра по-
глощенного кислорода при определенном дыхательном коэффициенте 
и величину легочной вентиляции, легко вычислить расход энергии 
при любом виде деятельности человека. Для определения расхода 
энергии методом респираторной энергометрии предложено много 
различных аппаратов (системы Дугласа, Цунга-Гепперта, Этуотера, 
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Штерникова-Молчановой и др.). Составными частями этих систем-
аппаратов обычно являются: резервуары для собирания выдыхаемого 
воздуха (чаще мешки Дугласа), соединенные шлангами со специ-
альной маской или загубником, приборы для измерения объема вы-
дыхаемого воздуха (газовые часы) и газовый анализатор. Данные, по-
лученные методом респираторной энергометрии, близки к данным, 
полученным методом прямой энергометрии. Разница не превышает 
долей процента. 

Метод определения потребности в энергии газометрическим 
способом также имеет определенные недостатки: большая трудоем-
кость исследований, недостаточно надежен при определении расхода 
энергии у людей с большим разнообразием трудовых операций и про-
цессов различной интенсивности и др. 

Метод алиментарной энергометрии основан на точном учете 
энергетической ценности пищи и контроле за массой тела в динамике 
в течение 15–16 дней. Испытуемые ежедневно утром после туалета 
взвешиваются с точностью до 50 г. Параллельно производится учет 
энергетической ценности потребляемой пищи. В случае равенства 
расхода энергии и энергоценности пищи масса взрослого человека 
не изменяется. При нарушении этого соответствия масса увеличива-
ется или уменьшается. Прибавка массы тела у взрослых обусловлена 
в основном накоплением жира в организме. Жировая ткань в среднем 
содержит 25 % воды, поэтому килограмм прибавки массы тела здоро-
вого взрослого человека соответствует 6750 ккал (28242 кДж). Отняв 
энергетическую ценность жира, накопившегося в организме за пери-
од опыта, от величины, усвоенной из потребленной пищи энергии, 
можно достоверно судить о расходе энергии испытуемыми. 

Теоретические основы метода алиментарной энергометрии были 
заложены Бертоле и Рубеном, а практическая приемлемость доказана 
П.Е. Калмыковым и И.М. Бузником. Недостатком метода являет- 
ся длительность исследования. К тому же данный метод позволяет  
оценить лишь суммарные энерготраты за большой отрезок времени 
и не позволяет оценить энергетическую стоимость определенных ви-
дов деятельности. 
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Хронометражно-табличный метод является простым и быст-
рым методом ориентировочного определения величин энергетиче-
ских затрат человека. При использовании этого метода сначала про-
водится хронометраж суточного бюджета времени и составляется 
хронограмма дня. Затем, пользуясь специальными таблицами (табл. 2), 
рассчитывают энергетические затраты по отдельным видам деятель-
ности и за сутки. 

Методика выполнения работы 

1. Подготовить рабочую таблицу (образец табл. 1). 
2. Составить хронограмму дня: провести хронометраж дня и оп-

ределить время выполнения различных видов деятельности за одни 
сутки. 

3. Найти в таблице расхода энергии (табл. 2) для каждого вида де-
ятельности соответствующие данные энергетических трат, которые 
указываются как суммарная величина расхода энергии в ккал за 1 ми-
нуту на 1 кг веса тела. Если в таблице тот или иной вид деятельности 
не указан, то следует пользоваться данными, относящимися к близ-
кой по характеру деятельности. 

4. Вычислить расход энергии при выполнении определенной де-
ятельности за указанное время, для чего умножить величину энерге-
тических трат при данном виде деятельности на время ее выполне-
ния. 

 

Пример: 0.0648 ккал/мин/ кг  х 15мин = 0.972 ккал/кг 
 

5. Определить величину, характеризующую суточный расход 
энергии на 1 кг веса тела, суммировав полученные данные расхода 
энергии при различных видах деятельности за сутки. 

6. Вычислить суточный расход энергии человека, для чего вели-
чину суточного расхода энергии на 1 кг веса тела умножить на вес 
тела. 

7. Вычислить величину неучтенного расхода энергии (15 % от об-
щих энергетических затрат на различные виды деятельности). 
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8. К величине суточных энерготрат добавить 15 % в целях по-
крытия неучтенных энерготрат. 

9. Определить, к какой группе интенсивности энергетических 
трат Вы относитесь (табл. 3), для спортсменов – определить соответ-
ствуют ли Ваши энерготраты средним энерготратам при избранном 
Вами виде спорта (табл. 4). Сделайте вывод. 

10. Вычислить энергию основного обмена по формулам, а также 
с использованием таблиц (табл. 5 и 6). 

11.Вычислить расход энергии на специфическое динамическое 
действие пищи (10–15 % от основного обмена). 

1. Определение суточного расхода энергии 

Таблица 1 
Рабочая таблица для определения суточного расхода энергии 

 
Вид деятельности Время  

(от – до),  
ч, мин 

Продол- 
житель- 
ность, 
 мин  

Расход 
энергии,  
 ккал / 
мин/кг 

Вычисление 
расхода 
энергии,  

ккал/кг веса 
тела  

Зарядка (физические 
упражнения) 

7.00–7.15 15 0.0648 0.972 

Личная гигиена 7.15–7.30 15 0.0329 0. 493 
Уборка постели  7.30–7.40 10 0.0329 0.329 
Завтрак (прием пищи сидя)  7.40–8.00 20 0.0236 0.472 
Езда на работу в автобусе 8.00–8.30 30  0.0267 0.801 
Работа в лаборатории сидя  8.30–12.30 240 0.0250 6.00 
Обед (прием пищи сидя)  12.30–13.00 30  0.0236 0.708 
Отдых сидя 13.00–13.30 30 0.0229 0.687 
Работа в лаборатории сидя 13.30–17.30 240 0.0250 6.00 
Езда на тренировку в авто-
бусе 

17.30–18.00 30  0.0267 0.801 

Тренировка : 18.00–19.30    
разминка (бег)  5 0.1357 0.678 
физические упражнения   15 0.0845 1.267 
фехтование  60 0.1333 7.998 
физические упражнения   10 0.0845 0.845 
Личная гигиена 19.30–19.40 10 0.0329 0.329 
Езда домой на автобусе 19.40–20.20 40 0.0267 0.068 
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Ужин (прием пищи сидя ) 20.20–20.40 20 0.0236 0.472 
Умственная работа сидя 20.40–22.20 100 0.0243 2.43 
Прогулка 22.20–22.50 30 0.0690 2.070 
Личная гигиена 22.50–23.00 10 0.0399 0.399 
Сон 23.00–7.00 480 0.0155 7.44 
Итого:  1440 

мин 
 42.27 

 
Примечание. 1440 мин = 24 ч. 
 

Главным и решающим фактором, от которого зависит величина 
суточных энергетических затрат, является мышечная деятельность – 
физическая работа, активные формы отдыха, занятия физической 
культурой и спортом (табл. 2). 

В зависимости от характера и интенсивности выполняемой ра-
боты суточные энергетические потребности могут колебаться в ши-
роких пределах. 

Таблица 2 
Расход энергии при различных видах деятельности 

 
Вид деятельности Энерготраты 

на 1 кг массы  
( ккал/мин ) 

Ходьба: 
     по двору (100 шагов в мин) 0,069 
     по комнате (90 шагов в мин) 0,054 
     по ровной дороге со скоростью 4,2 км/ч 0,052 
     по ровной дороге со скоростью 6 км/ч 0,074 
     по ровной дороге со скоростью 8 км/ч 0,166 
     по ровной снежной дороге со скоростью 4 км/ч 0,068 
     по ровной снежной дороге со скоростью 6 км/ч 0,080 
     в гору с небольшим наклоном (15 ) со скоростью 2 км/ч 0,103 
     на природе 0,106 
Бег: 
     со скоростью 200м/мин 0,167 
     со скоростью 325 м/мин 0,625 
     со скоростью 8 км/час 0,135 
     со скоростью 15 км/час 0,187 
     скоростной на 100 м 0,750 
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     спокойный и средний 0,1–0,25 
     по пересеченной местности 0,166 
Спортивные упражнения и тренажеры: 
     йога-аштанга 0,100 
     ОФУ легкие 0,014 
               активные 0,034 
               тяжелые 0,061 
     прыжки через скакалку 0,138–0,150 
     растяжка 0,030–0,070 
     упражнения силового характера на тренажерах   0,123–0,145 
подъем тяжестей  
     подъем тяжестей (умеренный) 0,053 
     подъем тяжестей (интенсивный) 0,106 
Тренажеры:  
     Велотренажер (средняя интенсивность) 0,123 
     Велотренажер (высокая интенсивность) 0,185 
     Гребной тренажер 0,123 
    Лыжный тренажер 0,167 
 0,106 
Спорт 
Альпинизм 0,130–0,480 
Восхождение в гору 0,050–0,250 
Аэробика  
     аэробика легкая 0,097 
     аэробика интенсивная 0,123 
     водная аэробика 0,126 
     степ-аэробика (легкая) 0,123 
     степ-аэробика (интенсивная) 0,175 
     ритмическая гимнастика (легкая) 0,087 
     ритмическая гимнастика (тяжелая) 0,141 
Бадминтон 0,060–0,079 
     в умеренном темпе 0,071 
     в высоком темпе 0,133 
Баскетбол 0,090–0,105 
Бокс: 0,158 
     боевая стойка с легким сгибанием в коленях 0,072 
     имитация со скакалкой 0,120 
     работа с легкой грушей 0,129 
     бой с тенью 0,175 
     бокс  тренировочный 0,130–0,180 
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Борьба 0,106–0,186 
Велоспорт:  
     езда на велосипеде 0,021–0,100 
     велосипед (9 км/ч) 0,043 
     велосипед (15 км/ч) 0,076 
     велосипед (20 км/ч) 0,128 
     велосипед (25 км/ч) 0,175 
     велосипед (30 км/ч) 0,211 
     велосипед (35+ км/ч) 0,289 
     горный велосипед 0,150 
Волейбол:  
    волейбол (игра) 0,053–0,06 
    волейбол (соревнования) 0,070 
    волейбол (пляжный) 0,140 
Водное поло 0,176 
Водные лыжи 0,106 
Восточные единоборства 0,176 
Гандбол 0,115–0,211 
Гимнастика: 
гимнастические упражнения :  
     на кольцах 0,092 
     на коне с ручками, брусьях 0,103 
     вольные 0,069–0,238 
     занятия гимнастикой (легкие) 0,056 
     занятия гимнастикой (энергичные) 0,126 
     упражнения оздоровительной гимнастики 0,042 
Гребля:  
     со скоростью 50 м/мин 0,043 
     со скоростью 80 м/мин 0,087 
     со скоростью 100 м/мин 0,162 
     академическая 0,182 
     народная 0,191 
     на байдарках 0,193 
     на каноэ 0,202 
     гребля на каноэ (4 км/ч) 0,043 
Зимние виды спорта: 
Коньки: 
     катание на коньках 0,051–0,166 
     скоростной бег на коньках 0,183 
Керлинг 0,070 
Лыжный спорт : 
     подгонка лыж 0,055 
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     учебные занятия 0,170 
ходьба на лыжах 0,115 
     передвижение по пересеченной местности 0,208 
     ходьба со скоростью 8 км/час 0,143 
     ходьба со скоростью 15 км/час 0,265 
скоростной спуск на лыжах 0,065 
Конный спорт:  
    Езда верхом рысью 0,088 
    Езда верхом галопом 0,128 
    Езда верховая в манеже 0,067 
Метание спортивных снарядов 0,183 
Настольный теннис 0,048 
Плавание:  
     со скоростью 10 м/мин 0,050 
     со скоростью 50 м/мин 0,170 
     со скоростью 70 м/мин 0,230 
     в одежде и обуви 25 м/мин 0,141 
     стилем кроль 0,135–0,194 
     стилем баттерфляй 0,194 
     стилем брасс 0,176 
     плавание на спине 0,141 
пребывание в воде:  
     лежа без движений 0,027 
     по пояс без движений 0,024 
     плавание с маской и трубкой 0,087 
Санный спорт 0,123 
Стрельба из лука 0,062 
Стрелковые занятия с оружием 0,089 
Теннис 0,123 
Фигурное катание 0,060 
Фехтование 0,106–0,133 
Футбол 0,106–0,123 
Хоккей 0,141 
Отдых: 
     стоя 0,026 
     сидя 0,022 
     лежа ( без сна ) 0,018 
Сон 0,011–0,015 
Хозяйственно-бытовая работа: 
     вытирание пыли 0,018 0,023 
     глажение белья (стоя) 0,045 
     уборка постели 0,032 
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     мытье посуды 0,036   
     мытье полов 0,031–0,075 
     мытье окон 0,066 
     мытье сантехники 0,065 
     перемещение мебели 0,106 
     перенос коробок 0,123 
     приготовление пищи 0,021 
     подметание полов 0,046–0,050 
     покупка продуктов 0,035 
     стояние в очереди 0,021 
     стирка вручную 0,051 
     чистка ковра пылесосом 0,048 
  
Свободное время (досуг): 
     езда на роликах 0,073 
     езда верховая 0,060 
     игра на гитаре 0,023 
     игра на пианино 0,036 
     игра в шахматы 0,016 
     катание на скейтборде 0,087 
     общественная работа 0,049 
     пение 0,059 
     просмотр телевизионных передач 0,015–0,026 
     произношение речи без жестов 0,014 
     печатание на компьютере 0,033 
     работа за компьютером 0,024 
    рыбалка 0,028 
     чтение (молча) 0,023 
     чтение (вслух) 0,025–0,033 
     вязание 0,028 
     шитье 0,026–0,030 
    шопинг 0,050 
Личная гигиена: 
     личная гигиена 0,032 
     принятие душа 0,057 
     умывание по пояс 0,050 
  
Самообслуживание 
     самообслуживание 0,025 
     надевание и снятие обуви и одежды 0,034 
     прием пищи сидя 0,023 
     чистка одежды и обуви 0,049 
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Дети: 
     игра с детьми (с ходьбой и бегом) 0,066 
     игра с ребенком (умеренная интенсивность) 0,067 
     игра с ребенком (высокая интенсивность) 0,087 
     игра с ребенком (сидя) 0,033 
     кормление и одевание ребенка 0,033 
     купание ребенка 0,045 
     перенос маленьких детей на руках 0,045 
     прогулка с коляской 0,037 
  
Транспорт: 
     вождение автомобиля 0,023 
     поездка на такси 0,011 
     поездка на мотоцикле 0,033 
     езда в автобусе 0,027 
          со скоростью 3,5 км/час 0,042 
          со скоростью 10 км/час 0,071 
          со скоростью 15 км/час 0,101 
          со скоростью 20 км/час 0,142 

 
Учеба: 
     умственный труд (слушание лекций) 0,024 
     занятия в классе  0,028 
     работа в лаборатории сидя 0,025 
                                           стоя 0,036 
     практические занятия семинарские 0,025 
     перерывы 0,021 

 
Танцы: 
    быстрые танцы 0,115 
    медленные танцы 0,050 
    урок бальных танцев 0,065 
     вальс 0,059 
     фокстрот 0,072 
     аэробные танцы (низкой интенсивности) 0,060 
     аэробные танцы (высокой интенсивности) 0,135 
     современные танцы 0,066 
балет 0,178 
     урок классического балета 0,096 
Трудовая деятельность (работа): 
     актера в театре 0,053 
     бармена 0,043 
     бухгалтера 0,006 
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     дровосека 0,056 
     каменщика 0,095 
     лесника 0,140 
     литографа 0,008 
     машинистки 0,002–0,009 
     маляра 0,024–0,026 
     массажиста 0,070 
     медсестры, санитара 0,055 
     огородников 0,081 
     парикмахера 0,033 
     переплетчика книг 0,007–0,015 
     плотника 0,062 
     пожарного 0,211 
     полицейского 0,044 
    почтальона 0,085 
    работа в офисе 0,020 
    столяра и металлиста 0,057 
    сельскохозяйственных рабочих 0,078–0,110 
    сапожника 0,043 
    слесаря 0,190 
    сталелитейщика 0,141 
    строителя 0,097 
    спортивного тренера 0,070 
    тракториста 0,032 
    шахтера 0,106 
    шофера грузовика 0,035 
     швеи 0,001 

 
Работа на даче 
Работа на огороде (общая) 0,079 
    вскапывание грядок 0,076 
    прополка 0,055–0,081 
    выдергивание прошлогодней травы 0,071 
    посадка на огороде 0,070 
    укладывание дерна 0,087 
    работа граблями 0,070 
Работа в саду 0,031 
    выкапывание ям 0,088 
    посадка деревьев 0,048–0,079 
    работа с газонокосилкой 0,079 
    уборка листьев 0,070 
    сбор фруктов 0,076 
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Копание рва 0,115 
Пилка дров 0,106 
Рубка дров 0,114 
Ручная уборка снега 0,106 

2. Определение группы интенсивности труда 
В настоящее время в зависимости от энерготрат взрослое трудо-

способное население дифференцировано по 5 группам интенсивности 
труда (табл.3), в спортивной практике также выделяют 5 групп, в за-
висимости от величины энергетических затрат организма спортсмена 
(табл. 4). 

Таблица 3 
Средние величины энерготрат взрослых  

работоспособных людей 
 

гр
уп
па

 Профессии Энерготраты в сутки, 
ккал/кг 

мужчины женщины 

1 Работники преимущественно умственного 
труда (руководители предприятий и организаций; 
инженерно-технические работники; медицинские ра-
ботники ( кроме хирургов, медицинских сестер и са-
нитарок); педагоги и воспитатели (кроме спортив-
ных); работники науки, литературы и печати, куль-
турно-просветительные работники; работники пла-
нирования и учета; секретари; делопроизводители; 
работники пультов управления и диспетчеры) 

36,4–40 36,7–40 

2 Работники, занятые легким физическим  
трудом (инженерно-технические работники, труд 
которых связан с некоторыми физическими усилия-
ми; работники, занятые на автоматизированных 
процессах; работники радиоэлектронной промыш-
ленности; швейники; агрономы; зоотехники; веете-
ринары; медицинские сестры и санитарки; продав-
цы промтоварных магазинов; работники сферы об-
служивания, связи и телеграфа; преподаватели физ-
культуры и спорта, тренеры ) 

39,3–42,9 39,2–42,5 

3 Работники среднего по тяжести труда. 
(Станочники, занятые на металлообработке и дере-
вообработке; слесари; наладчики; настройщики; хи-
рурги; химики; текстильщики; обувщики; водители 
транспорта; работники пищевой промышленности; 
работники коммунально-бытового обслуживания 

49,3–52,9 48,3–52,5 
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и общественного питания; продавцы продоволь-
ственных товаров; бригадиры тракторных и поле-
водческих бригад; железнодорожники; водники; ра-
ботники авто- и электротранспорта; машинисты 
подъемно-транспортных механизмов; полиграфи-
сты). 

4 Работники тяжелого физического труда. 
(Строители; основная часть сельскохозяйственных 
рабочих и механизаторы; горнорабочие на поверх-
ностных работах; работники нефтяной промышлен-
ности). 

49,3–52,9 48,3–52,5 

5 Работники занятые особенно тяжелым физи-
ческим трудом. (Горнорабочие, занятые непосред-
ственно на подземных работах, сталевары; вальщи-
ки леса и рабочие на разделке древесины; каменщи-
ки; бетонщики; землекопы; грузчики; работники 
промышленности строительных материалов). 

55,7–61,4 - 

 
Таблица 4 

Средние величины энерготрат спортсменов 
 

гр
уп
па

  
Вид спорта 

Энерготраты в сутки, 
ккал/кг 

мужчины  
 

женщины 
 

1 Шахматы, шашки 40–45,7 43,3–50 
2 Акробатика, гимнастика (спортивная, художествен-

ная), конный спорт, легкая атлетика (барьерный бег, 
метание, прыжки, спринт), настольный теннис, па-
русный спорт, прыжки на батуте, прыжки в воду, 
прыжки с трамплина на лыжах, санный спорт, 
стрельба ( из лука, пулевая, стендовая), тяжелая ат-
летика, фехтование, фигурное катание. 

50–64,3 50–66,7 

3 Бег на 400, 1500 и 3000 м, бокс, борьба (вольная, 
дзюдо, классическое самбо), горнолыжный спорт, 
плавание, многоборье, легкая атлетика, современное 
пятиборье, спортивные игры (баскетбол, волейбол, 
водное поло, теннис, футбол, хоккей с мячом, шай-
бой, на траве). 

64,3–78,6 66,7–83,3 

4 Альпинизм, бег на 10000 м, биатлон, велогонки 
на шоссе, гребля ( академическая, на байдарках 
и каноэ ), коньки (многоборье ), лыжные гонки, 
лыжное двоеборье, марафон, ходьба спортивная 

78,6–92,8 83,4–100 

5 Велогонки на шоссе, марафон, лыжные гонки и дру-
гие виды спорта при исключительном напряжении 
тренировочного режима и в период соревнований 

до 114,3 до 116,7 
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3. Определение энергии основного обмена 
Суточные энергетические затраты организма складываются 

из энергии основного обмена, энергии специфически-динамического 
действия пиши и энергии, обусловленной нервно-мышечной деятель-
ностью человека. 

Под основным обменом (базовым метаболизмом) понимают 
показатель интенсивности энергетического обмена, определяемый 
в состоянии полного покоя, натощак (не менее чем через 14 ч после 
приема пищи), в условиях комнатной температуры воздуха.  

Эта энергия расходуется на работу внутренних органов и обес-
печение определенного мышечного тонуса. Так, печень потребляет 
27 % энергии основного обмена; мозг – 19 %; мышцы – 18 %; почки –
10 %; сердце – 7 %; остальные органы и ткани – 19 %. 

Установлено, что основной обмен находится в тесной зависимо-
сти от массы тела, роста, возраста, пола. Поэтому он колеблется 
в широких пределах. 

Величина базового метаболизма может быть рассчитана по фор-
мулам или определена с помощью специальных таблиц. 

 

1. Определение энергии основного обмена по формулам. 
Формула Харриса-Бенедикта: 

 

Для мужчин:   66.5 + (13.75 • М) + (5.003 • Р) – (6.775 • В) 
 

Для женщин:   655.1 + (9.563 • М) + (1.85 • Р) – (4.676 • В) 
где М – масса тела в кг, Р – рост в см, В – возраст, лет. 

Формула Маффина-Джерома: 
 

Для мужчин:    10 • вес (кг) + 6.25 • рост (см) – 5 • возраст + 5 
 

Для женщин:    10 • вес (кг) + 6.25 • рост (см) – 5 • возраст – 161 

2. Определение энергии основного обмена по таблицам. 
Величина основного обмена определяется расчетным методом 

по таблицам Гаррисона-Бенедикта (табл. 5, 6). По табл. 5 определяет-
ся число А, в зависимости от пола и массы тела испытуемого. 
По табл. 6 находят число В, в зависимости от роста и возраста испы-
туемого. Основной обмен равен сумме чисел А и В. 
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Таблица 5 
Основной обмен ( ккал/сутки ) в зависимости  

от массы и пола ( число А ) 
 

Число А,  ккал  Число А,  ккал  Число А,  ккал  
масса, 
кг 

Муж-
чины 

Жен-
щины 

масса 
кг 

Муж-
чины 

Жен-
щины 

масса, 
кг 

Муж-
чины 

Жен-
щины 

3 107 683 40 617 1038 76 1112 - 
4 121 693 41 630 1047 77 1125 - 
5 135 702 42 644 1057 78 1139 - 
6 148 712 43 658 1066 79 1153 - 
7 162 721 45 685 1076 80 1167 1420 
8 176 731 46 - 1095 81 1180 - 
9 190 741 47 - 1105 82 1194 - 
10 203 751 48 - 1114 83 1208 - 
13 245 - 49 - 1124 84 1222 - 
14 258 789 50 754 1133 85 1235 1468 
15 272 798 51 - 1143 90 1304 1516 
16 286 808 52 - 1152 95 1373 - 
17 300 818 53 - 1162 96 1387 - 
18 313 827 54 809 1172 97 1406 - 
19 327 837 55 823 1181 98 1414 - 
20 341 846 56 837 1191 99 1428 - 
21 355 856 57 850 1200 100 1442 - 
22 368 865 58 864 1210 101 1455 - 
23 382 875 59 878 1259 102 1469 - 
24 396 885 60 892 1229 103 1483 - 
25 410 894 61 905 1238 104 1497 - 
26 424 904 62 919 1248 105 1510 - 
27 438 913 63 933 1258 106 1524 - 
28 452 923 64 947 1267 107 1538 - 
29 465 932 65 960 1277 108 1552 - 
30 479 942 66 974 1286 109 1565 - 
31 493 952 67 983 1296 110 1579 - 
32 507 961 68 1002 1305 111 1593 - 
33 520 971 69 1015 1315 112 1607 - 
34 534 980 70 1029 1325 113 1620 - 
35 548 990 71 1043 1334 114 1634 - 
36 562 999 72 1057 1344 115 1648 - 
37 575 1009 73 1070 1353 116 1662 - 
38 589 1019 74 1084 - 117 1675 - 
39 603 1028 75 1098 1372 118 1689 - 
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Таблица 6 
Основной обмен (ккал/сутки) в зависимости от роста, 

 возраста и пола (число Б) 
 

Мужчины 

Рост, 
см 

Возраст, годы  
1 3 5 7 9 10 11 13 15 17 19 20 

40 40 - - - - - - - - - - - 
50 60 10 - - - - - - - - - - 
60 160 95 40 - - - - - - - - - 
70 260 195 130 - - - - - - - - - 
80 360 295 230 - - 95 - - - - - - 
100 560 495 430 370 350 - 330 230 180 153 128 - 
104 - - - 410 400 - 390 280 220 193 168 - 
108 - - - 450 450 - 450 330 260 233 208 - 
110 595 530 475 - - 280 - - - - - - 
112 - - - 500 500 - 500 380 300 273 248 - 
116 - - - 540 550 - 550 430 340 313 288 - 
120 - - - 580 600 - 600 480 380 353 328 - 
124 - - - 630 640 - 650 530 420 393 368 - 
128 - - - 680 690 - 700 580 460 433 408 - 
130 - - 730 - - 725 - - 480 - - - 
132 - - - 720 740 - 750 630 500 473 448 - 
136 - - - 770 780 - 800 680 540 513 488 - 
140 - - - 810 830 - 840 720 580 553 528 516 
144 - - - 860 880 - 890 760 620 593 568 - 
148 - - - 900 920 - 950 820 660 633 608 - 
150 - - - - - - - - - - - 618 
152 - - - 940 960 - 990 860 700 673 648 - 
156 - - - 970 990 - 1030 890 740 713 678 - 
160 - - - 1030 1020 - 1060 920 780 743 708 684 
164 -- - - - 1060 - 1100 960 810 773 738 - 
165 - - - -  - - - - - - 714 
168 - - - - 1100 - 1140 1000 840 803 768 - 
170 - - - -  - - - - - - 744 
172 - - - -  - 1190 1020 860 823 788 - 
175 - - - -  - - - 875 - - 774 
176 - - - -  - 1230 1040 880 843 808 - 
180 - - - -  - - 1060 900 863 828 804 
184 - - - -  - - - 920 883 848 - 
188 - - - -  - - - 940 903 868  

Женщины 
Рост, 
см 

Возраст, годы 
1 3 5 7 9 10 11 13 15 17 19 20 

40 344 234 194 - - - - - - - - - 
50 305 194 153 - - - - - - - - - 
60 264 154 113 - - - - - - - - - 
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70 224 114 74 - - - - - - - - - 
80 184 74 34 - - 52 - - - - - - 
100 104 64 40 42 33 38 43 14 5 5 14 - 
104 - - - 58 54 - 62 30 21 11 2 - 
108 - - - 74 75 - 85 56 37 27 18 - 
110 - 46 80 - - 88 - - 45 - - - 
112 - - - 90 91 - 101 72 53 43 34 - 
116 - - - 106 107 - 117 98 69 59 50 - 
120 - 86 126 132 123 126 143 114 85 75 66 - 
124 - - - 148 138 - 159 130 101 101 82 - 
128 - - - 164 161 - 175 146 117 107 98 - 
130 - - 166 - - 177 - - 125 - - - 
132 - - - 180 181 - 191 162 133 123 114 - 
136 - - - 196 197 - 207 178 140 139 130 - 
140 - - 206 212 213 219 228 194 165 155 146 - 
144 - - - 228 239 - 249 210 181 171 162 - 
148 - - - 214 255 - 265 236 197 187 178 - 
150 - - - - - 259 - - 204 - - 180 
152 - - - 260 271 - 281 252 212 201 192 - 
156 - - - 276 287 - 297 260 227 215 206 - 
160 - - - 282 293 298 303 274 242 229 220 209 
164 - - - - 309 - 313 290 257 243 234 - 
165 - - - - - 315 - - 260 - - 222 
168 - - - - - - 325 306 271 255 246 - 
170 - - - - - - - - 278 - - 234 
172 - - - - - - 331 318 285 267 258 - 
175 - - - - - - - - 296 - - 247 
176 - - - - - - - 328 299 279 270 - 
180 - - - - - - - - 313 291 282 259 
184 - - - - - - - - 327 303 294 - 

Женщины 
Рост, 
см 

Возраст, годы  
21 23 25 27 29 30 31 33 35 40 50 60 

150   161   138   113 90 44 -2 
152 183 174 164 155 146  136 127 117    
156 190 181 172 162 153  144 134 123    
160 198 188 179 170 160 151 142 132 132 109 62 15 
164 205 196 186 177 168  158 149 140    
165   188   165   142 118 71 25 
168 213 203 194 184 175  166 156 147    
170   198   174   151 127 81 34 
172 220 221 201 192 183  173 164 154    
175   207   183   160 137 90 43 
176 227 218 209 199 190  181 171 162    
180 235 225 216 207 197 193 188 179 169 146 99 52 
184 242 233 223 214 205  195 186 177    

Мужчины 
Рост, 
см 

Возраст, годы  
21 23 25 27 29 30 31 33 35 40 50 60 

150 - - 582 - - 514 - - 480 431 345 - 
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152 619 605 592 578 565 - 551 538 524 - - - 
156 639 625 612 598 585 - 571 558 544 - - - 
160 659 645 632 618 605 598 591 578 584 530 463 395 
164 679 665 652 638 625 - 611 598 584 - - - 
165 `- - 657 - - 623 - - 589 555 488 420 
168 699 685 672 658 645 - 613 618 604 - - - 
170 - - 682 - - 648 - - 614 580 513 445 
172 719 705 692 678 665 - 651 638 624 - - - 
175 - - 707 - - 673 - - 639 639 605 538 
176 739 725 718 698 685 - 671 658 644 - - - 
180 759 745 732 718 705 - 691 678 664 664 630 563 
184 779 765 752 738 725 - 711 698 684 - - - 
188 799 785 772 758 745 - 731 718 704 - - - 

4. Определение энергии специфически-динамического дей-
ствия пищи 

Специфически-динамическое действие пищи – это дополни-
тельный расход энергии, возникающий при переваривании пищи. 
Разная по составу пища повышает энергию основного обмена в раз-
личной степени.  

а) При употреблении преимущественно углеводистой пищи 
энергия специфически динамического действия пищи составляет 4–
7 % от основного обмена.  

б) При жировой диете на 4–17 %. 
в) Белковая пища увеличивает основной обмен на 30–40 %. 
г) Смешанная пища увеличивает энергию основного обмена в сред-

нем на 15 %. 
Исходя из величины энергии основного обмена, определяют спе-

цифически динамическое действие пищи. 

Контрольные вопросы 
1. В чем заключаются гигиенические требования к пище и пита-
нию? 

2. Из чего складывается суточный расход энергии? 
3. Какие методы применяются для определения расхода энер-
гии? 

4. Как определить суточный расход энергии с помощью хроно-
метражно-табличного метода? 
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РАБОТА № 2. Оценка пищевого статуса 

Цель работы: закрепить теоретические знания о энергетической 
ценности пищи и овладеть методикой антропометрических измере-
ний и методикой оценки пищевого статуса. 

 

Оборудование: калипер, сантиметровые ленты, ростомер, весы, 
таблицы. 

Пояснительная записка 
Состояние здоровья человека зависит от многих факторов, усло-

вий и обстоятельств. Среди многочисленных факторов, определяющих 
уровень здоровья человека, фактору питания придается самостоя-
тельное значение. Следовательно, изучение характера влияния этого 
фактора на организм, является важной задачей в спортивном оздо-
ровлении человека. Оценка здоровья как показателя состояния пита-
ния основывается на данных изучения пищевого статуса организма.  

Состояние состава, структуры и функций организма, сложивше-
еся под влиянием количественных и качественных особенностей фак-
тического питания, а также генетически обусловленных и (или) при-
обретенных особенностей переваривания, всасывания, метаболизма 
и экскреции нутриентов – называют пищевым статусом. Пищевой 
статус определяют: соотношением массы тела с возрастом, полом, 
конституцией человека, биохимическими показателями обмена ве-
ществ, наличием признаков алиментарных и алиментарно-обуслов-
ленных расстройств и заболеваний. 

Различают – оптимальный, избыточный и недостаточный пище-
вой статус. При оптимальном пищевом статусе человек питается 
по нормам, достаточным для нормальных условий существования, 
физиологическое состояние организма и масса тела человеку отвечают 
его росту, возрасту, полу, тяжести, интенсивности и напряженности 
выполняемой работы.  

Избыточный и недостаточный статусы питания связаны, соот-
ветственно, с избыточным или недостаточным поступлением пище-
вых веществ в организм. Избыточный пищевой статус, обуслов-
ленный наследственной склонностью, недостаточными физическими 
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нагрузками, перееданием, характеризуется увеличением массы тела, 
ожирением, которое бывает четырех степеней (I – масса тела за счет 
жироотложений больше на 15–20 % нормальной массы тела; ІІ – 
на 30–49 %; ІІІ – на 50–99 %; ІV – на 100 % и больше. 

При недостаточном пищевом статусе масса тела отстает 
от возраста и роста, этот статус может быть обусловлен недоеданием 
(количественным и качественным), тяжелым и интенсивным физиче-
ским трудом, психоэмоциональным напряжением и тому подобное. 

Кроме приведенных выше профессор П.Е. Калмыков выделяет 
дополнительно такие категории пищевого статуса: 

Предболезненный (преморбидный), обусловленный, кроме наз-
ванного выше, теми или другими нарушениями физиологического со-
стояния организма, или выраженными дефектами в рационе (энерге-
тическая, белковая, жировая, витаминная, макро-, микроэлементная 
недостаточность);  

Болезненный – похудение, обусловленное болезнью, голодани-
ем (значительными дефектами в рационе – количественными и каче-
ственными). Голодание может проявляться в двух формах – кахексии 
(сильное похудение, маразм) и отечной (квашиоркор), обусловленной 
в первую очередь отсутствием в рационе белков. Витаминное голода-
ние – в авитаминозах (цинга, бери-бери, рахит и других), дефициты 
других нутриентов – в соответствующих видах патологии. 

Таким образом, нарушение состояния здоровья, обусловленное 
питанием, может происходить за счет влияния эндогенных (внутрен-
них) и экзогенных (внешних) причин.  

К эндогенным факторам относят действие ферментов и секре-
тов (соков), перерабатывающих пищевой химус в пищеварительном 
тракте. Метаболизм этого процесса может изменяться в зависимости 
от характера потребляемых продуктов питания, интенсивности и объ-
ема физических нагрузок. Неадекватная интенсификация трениро-
вочного процесса может стать причиной патологических состояний – 
нежелательного повышения или понижения секреции желудочного 
сока и др. 



  28 

Неблагоприятные экзогенные факторы во взаимосвязи с пита-
нием – это, прежде всего, поступающие с пищей химические вещества, 
которые в количественном и качественном выражении не соответ-
ствуют потребностям организма или не адекватны спортивно-тре-
нировочным нагрузкам. Они могут стать причиной разбалансировки 
обменных процессов в организме. 

Изучение пищевого статуса человека позволяет объективно оце-
нить питание и своевременно выявить алиментарно-обусловленные 
нарушения здоровья и заболевания (энергетически-белковую, вита-
минную, макро-, микроэлементную недостаточность и др.). Поэтому 
наряду с определением энергетических затрат и полноценности су-
точного рациона оценка пищевого статуса является одним из первых 
и основных методов медицинского контроля за питанием разных воз-
растно-половых и социально-профессиональных групп населения. 

В практике спортивной и физкультурно-оздоровительной рабо-
ты, пищевой статус может оцениваться как самим спортсменом, так 
и его тренером. При оценке пищевого статуса используются различ-
ные приемы: опрос обследуемых лиц с целью выявления у них жалоб 
на наличие болезненных проявлений, являющихся следствием упо-
требления тех или иных продуктов питания; осмотр обследуемых 
лиц (целесообразно внимательно осматривать поверхность кожи 
и слизистые, ногти, глаза, язык, губы, десны и т. д. на предмет выяв-
ления признаков патологии, являющейся отражением неадекватности 
питания по каким-то конкретным позициям) (таблица 11); расчет 
всевозможных показателей (индексов) пищевого статуса, иллюстри-
рующих величину общего веса и тощей массы тела, весовое и про-
центное содержание жира в организме по соответствующим форму-
лам, таблицам и номограммам. 

Основными критериями оценки энергетической адекватности 
питания являются масса тела, массо-ростовой показатель и толщина 
кожно-жировых складок. 
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Методика выполнения работы 

1. Антропометрические измерения 

Рост измеряется станковым ростомером. Исследуемый стано-
вится на его площадку спиной к стойке со шкалой и касается ее тремя 
точками: пятками, ягодицами и межлопаточным пространством. Го-
лова должна быть немного наклонена, так, чтобы верхний край 
наружного слухового прохода и нижний край глазницы располага-
лись на одной линии, параллельной полу. Измеряющий становится 
сбоку от исследуемого и опускает на его голову планшетку, скользя-
щую по сантиметровой шкале. Отсчет производится по нижнему 
краю планшетки. Результаты заносят в табл. 12. 

Окружность грудной клетки (ОГ) измеряется сантиметровой 
лентой. Сантиметровую ленту накладывают сзади под прямым углом 
к лопаткам, а спереди у мужчин по нижнему краю околососковых 
кружков, а у женщин – над грудными железами по месту прикреп-
ления 4-го ребра к грудине (на уровне среднегрудинной точки). 
При наложении ленты обследуемый немного приподнимает руки, за-
тем опускает их и становится в спокойную стойку. Измерение груд-
ной клетки производится дважды в одном наложении ленты, сначала 
измеряется ОГ в паузе, затем ОГ на выдохе. Результаты заносят 
в табл. 12. 

Измерение массы тела (МТ) производят на медицинских весах 
с точностью до 100 г. Данные массы тела, определенные методом 
взвешивания, заносятся в табл. 12, затем сопоставляются с идеальной 
массой, рекомендуемой, как норма (табл. 8) или с предельно допу-
стимой, в зависимости от пола, возраста и роста массой (табл. 9), ли-
бо с рекомендуемой массой тела, рассчитанной по индексу Брокка. 

Окружность талии (ОТ) измеряется сантиметровой лентой. 
Сантиметровую ленту накладывают горизонтально, параллельно полу 
на 3–4 см выше гребней подвздошных костей. Результат фиксируют 
в табл. 12. 
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Окружность бедер (ОБ) измеряется сантиметровой лентой. Сан-
тиметровую ленту накладывают вокруг бедер, по наиболее выступа-
ющей части ягодичных мышц, параллельно полу. Результаты заносят 
в табл. 12 

Для использования данных о рекомендуемой массе тела (табл. 8 
и 9) необходимо сначала оценить развитие грудной клетки. 

2. Оценка развития грудной клетки по индексу Эрисмана 

Хорошим показателем развития грудной клетки является индекс 
Эрисмана (ИЭ), который рассчитывается по формуле: 

 

ИЭ = окружность грудной клетки – (рост / 2) 
 

Результаты расчета ИЭ оценивают по табл. 7. 
Таблица 7 

Оценка индекса Эрисмана 
 

Пол Узкая грудная  
клетка 

Нормальная грудная 
клетка 

Широкая грудная 
клетка 

м менее 2 2–3 3–4 4-5 5–5,8 более 5.8 
ж менее -2 -2 – -1 -1–0 0–1 1–3 более 3 

 
Таблица 8 

Рекомендуемая масса тела для мужчин и женщин  
в возрасте 25–30 лет 

 
Мужчины Женщины 

Рост, 
см  

Масса тела, кг  Рост, 
см 

Масса тела, кг  
Узкая 
грудная 
клетка 

Нор-
маль-
ная 

грудная 
клетка 

Широкая 
грудная 
клетка 

Узкая 
грудная 
клетка 

Нор-
мальная 
грудная 
клетка 

Широкая 
грудная 
клетка 

155 49,3 56,0 62,2 152,5 47,8 54,0 59,0 
157,5 51,7 58,0 64,0 155,0 49,2 55,2 61,6 
160 53,5 60,0 66,0 157,5 50,8 57,0 63,1 

162,5 55,3 61,7 68,0 160,0 52,1 58,5 64,8 
165,0 57,1 63,5 69,5 162,5 53,8 60,1 66,3 
167,5 59,3 65,8 71,8 165,0 55,3 61,8 67,8 
170,0 60,5 67,8 73,8 167,5 56,6 63,0 69,0 
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172,5 63,3 69,7 76,8 170,0 57,8 64,0 70,0 
175,0 65,3 71,7 77,8 172,5 59,0 65,2 71,2 
177,5 67,3 73,8 79,8 175,0 60,3 66,5 72,5 
180,0 68,9 75,2 81,2 177,5 61,5 67,7 73,7 
182,5 70,9 77,2 83,6 180,0 62,7 68,9 74,9 
185,0 72,8 79,2 85,2     

 
Таблица 9 

Определение предельно допустимой массы тела (кг)  
в зависимости от возраста 

 
Рост, Возраст, годы  
см 20–29 30–39 40–49 50–59 60–69 

 м ж м ж м ж м ж м ж 
148 50,8 48,4 55,0 52,3 56,6 54,7 56,0 53,2 53,9 52,2 
150 51,3 48,9 56,7 53,9 58,1 56,5 58,0 55,7 57,3 54,8 
152 53,1 51,0 58,7 55,0 61,5 59,5 61,1 57,6 60,3 55,9 
154 55,3 53,0 61,6 59,1 64,5 62,4 63,8 60,2 61,9 59,0 
156 58,5 55,8 64,4 61,5 67,3 66,0 65,8 62,4 63,7 60,9 
158 61,2 58,1 67,3 64,1 70,4 67,9 68,0 64,5 67,0 62,4 
160 62,9 59,8 69,2 65,8 72,3 69,9 69,7 65,8 68,2 64,6 
162 64,6 61,6 71,0 68,5 74,4 72,4 72,7 68,7 69,1 66,5 
164 67,3 63,6 73,9 70,8 77,2 74,0 75,6 72,0 72,2 70,0 
166 68,8 65,2 74,5 71,8 78,0 76,5 76,3 73,8 74,3 71,5 
168 70,8 68,5 76,2 73,7 79,6 78,2 79,6 76,8 76,9 75,0 
170 72,7 69,2 77,7 75,8 81,0 79,8 79,6 76,8 76,9 75,0 
172 74,1 72,8 79,3 77,0 82,8 81,7 81,7 77,7 78,3 76,3 
174 77,5 74,3 80,8 79,0 84,4 83,7 82,5 79,4 79,3 78,0 
176 80,8 76,8 83,3 79,9 86,1 84,6 84,1 80,5 81,9 79,1 
178 83,0 78,2 85,6 82,4 88,0 86,1 86,5 82,4 82,8 80,9 
180 85,1 80,9 88,0 83,9 89,9 88,1 87,5 84,1 84,4 81,6 
182 87,2 83,3 90,6 87,7 91,4 89,3 89,5 86,5 85,4 82,9 
184 89,1 85,5 92,0 89,4 92,9 90,9 91,6 87,4 88,0 85,8 
186 93,1 89,2 95,0 91,0 96,6 92,9 92,8 89,6 89,0 87,3 
188 95,8 91,8 97,0 94,4 98,0 95,8 95,0 91,5 91,5 88,8 
190 97,1 92,3 99,5 96,6 100,7 97,4 99,4 95,6 94,8 92,9 

 
3. Расчет «рекомендуемой» массы тела по индексу Брока 

(ИБ) 
Нормативный вес можно рассчитать по индексу Брока: 

при росте 155–165 см      ИБ = Рост (см) -100; 
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 при росте 165–175 см      ИБ = Рост (см) -105; 
 при росте более 175 см   ИБ = Рост (см) -110. 
 
4. Расчет избытка массы тела (если фактическая масса тела 

больше рекомендуемой). 
При использовании таблицы максимально нормальной массы 

ожирением считают увеличение массы тела на 10 % и более, а при ис-
пользовании таблиц идеальной массы об ожирении говорят, если 
масса тела увеличена на 15% и более. Выделяют 4 степени ожирения:  

 1-я степень – избыток массы тела на 10–29 %; 
 2-я степень – на 30–49 %; 
 3-я степень – на 50–99 %; 
 4-я степень – на 100 % и более. 
 
5. Определение дефицита массы тела (если фактическая мас-

са тела меньше рекомендуемой). 
Дефицит массы тела характеризуется снижением должной мас-

сы тела по отношению к росту. Этот процесс может сопровождаться 
возникновением чувства слабости, быстрой утомляемостью, ухудше-
нием сна, появлением одышки. В основе этих явлений лежит нару-
шение энергетической и качественной адекватности питания, нару-
шение утилизации пищевых веществ клетками, дисбаланс процессов 
ассимиляции и диссимиляции в пользу последних, нарушение про-
цессов удаления обработанных веществ из клеток организма. Необ-
ходимо различать физиологический и патологический показатели де-
фицита массы тела. 

Процент отклонения фактической массы тела (ФМТ) от стан-
дарта (рекомендуемая масса тела – РМТ) оценивают по формуле: 
 

% отклонения = 100 – (( ФМТ/РМТ) х 100). 
 

Снижение массы тела на 10 % от рекомендуемой величины пре-
имущественно за счет жировой ткани, без утраты профессиональной 
работоспособности обозначается как физиологический (допустимый) 
дефицит массы тела. Он нередко наблюдается в подростковом  
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возрасте и может сохраняться в первоначальном периоде юности, 
особенно у лиц с астеническим телосложением. Патологическим 
дефицит массы тела становится в том случае, если характеризуется 
снижением как жировой, так и активной мышечной массы, что со-
провождается стойкими обменно-трофическими нарушениями в раз-
личных органах и физиологических системах, а также утратой про-
фессиональной работоспособности, и его величина превышает 10 %. 

 
6. Расчет индекса массы тела 
Для более точной дифференцированной оценки дефицита массы 

тела рассчитывается индекс массы тела (ИМТ) по формуле: 
 

ИМТ = ФМТ / Р2, 
 

где ФМТ – фактическая масса тела, кг, Р – рост, м. 
 
Дать оценку показателю индекса массы тела можно с помощью 

таблицы 10. 
Таблица 10 

Оценка массы тела по показателю индекса массы тела 
 

ИМТ Оценка веса 
18–25 лет 26–46 лет 
менее 15.5 менее 16 резко сниженный, гипотрофия 3 степени 
менее 17,5 менее 18 сниженный, гипотрофия 2 степени 
17,5–19,5 18,0–20,0 слегка сниженный, гипотрофия 1 степени 
19,5–22,9 20,0–25,9 нормальный 
23,0–27,4 26,0–27,9 излишний 
27,5–29,9 28,0–30,9 Ожирение 1 степени 
30,0–34,9 31,0–35,9 Ожирение 2 степени 
35,0–39,9 36,0–40,9 Ожирение 3 степени 

40,0 и выше 41,0 и выше Ожирение 4 степени 
 

Нормативный показатель ИМТ у мужчин – от 20 до 25 кг/м2. 
Физиологический дефицит массы тела характеризуется величинами 
индекса массы тела в пределах 20.5–19,5 кг/м2. 



  34 

В свою очередь, среди показателей патологического дефицита 
массы тела выделяют: 

1) умеренный показатель (гипотрофия 1 степени – пониженное 
питание). Норматив в пределах 19,5–17,5 кг/м2; 

2) выраженный показатель (гипотрофия II степени). Норматив – 
17,5–15,5 кг/м2; 

3) резко выраженный (гипотрофия III степени). Норматив – ме-
нее 15,5 кг/м2. 
 

7. Измерение толщины кожно-жировых складок 
При оценке энергетического статуса недостаточно ориентиро-

ваться на массу тела, так как она может быть увеличена как за счет 
хорошего развития мышечной ткани, так и за счет избыточных жиро-
вых отложений. Поэтому для оценки пищевого статуса необходимо 
определять также толщину кожно-жировых складок (КЖС). Толщина 
кожно-жировых складок измеряется с помощью специального прибо-
ра – калипера. 

 
 

Рис. 1. Измерение толщины кожно-жировых складок.  
1 – неправильный захват складки, 2 – правильный захват 

 
Измерение толщины кожно-жировой складки производят в трех 

точках:  
1) на уровне пупка слева на середине расстояния между пупком 

и проекцией наружного края прямой мышцы живота, при нормальной 
упитанности толщина кожно-жировой складки не превышает у муж-
чин – 8 мм, у женщин – 12–13 мм; 
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2) под углом левой лопатки, при нормальной упитанности тол-
щина кожно-жировой складки не превышает у мужчин – 11 мм, у жен-
щин – 12–13 мм; 

3) более доступным является измерение толщины кожно-жи-
ровой складки в области трехглавой мышцы плеча (трицепс). Место 
измерения находится на задней поверхности плеча посередине рас-
стояния между латеральным концом лопатки (акромеон) и локтевым 
отростком локтевой кости. Рука должна свободно висеть вдоль туло-
вища. Зажимают кожно-жировую складку в продольном направлении 
между большим и указательным пальцем на 1 см выше места прикла-
дывания ножек калипера. Результаты измерений занесите в табл. 12 
и сопоставьте с нормами. При нормальной упитанности толщина 
кожно-жировой складки в области трехглавой мышцы плеча у муж-
чин не превышает 15 мм, а у женщин – 25 мм. 
 

8. Определение тощей массы тела 
Тощая масса тела (ТМТ) – это масса тела, свободная от жира. 

Величина ТМТ складывается из воды (70–75 %), минеральных солей 
(1 %), органического вещества, которое включает в себя освобожден-
ную от жира клеточную массу скелетных и гладких мышц, полых 
и паренхиматозных органов, мозга, костей, кожи, соединительной 
и хрящевой ткани. Таким образом, ТМТ является составной частью 
общей массы тела, включающей в себя метаболически активную 
часть организма. 

Для определения тощей массы тела сначала рассчитывается со-
держание жира в организме по формуле: 

 

СЖ = 0,37 ∙ МТ + 0,13  ∙ ОБ + 0,12 ∙ S  - 29,1, 
 

где СЖ – содержание жира в организме, кг; МТ – масса тела, кг; ОБ – 
окружность бедер на уровне ягодиц, см; S – сумма толщины кожных 
складок плеча и подлопаточной, мм. 

Величина тощей массы тела (ТМТ) рассчитывается путем вы-
читания весового показателя жира из величины фактической массы 
тела (веса): 
 

ТМТ = вес тела (кг)  - количество жира (кг). 
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Для расчета процентного содержания жира используется фор-
мула: 
 

Ж (%) = (( ОТ ∙ 0,6734 – 40,99) / 0,15 ∙ МТ) – 0,0435) ∙ 10, 
 

где Ж (%) – содержание жира в % ; ОТ – окружность талии, см; МТ – 
масса тела, кг. 

 

Нормативное содержание жира в организме мужчины в возрасте 
18–21 год составляет 10–14 % от общей массы тела. У спортсменов – 
пловцов, штангистов, борцов количество жира обычно несколько 
выше, а у боксеров, хоккеистов, легкоатлетов (стайеров, марафон-
цев) – несколько ниже. У женщин содержание жира в организме при-
мерно в 1,5 раза выше, чем у мужчин (до 30 %). Результаты расчетов 
занесите в табл. 12. 
 

9. Клинико-биохимическая оценка состояния пищевого ста-
туса 

На основании осмотра и опроса испытуемого, заполнив таблицу 
11, дайте клинико-биохимическую оценку пищевого статуса испыту-
емого. Отметьте в таблице 11, какие из показателей пищевого статуса 
и их характеристики выявляются у исследуемого, с какой частотой. 
В ячейки таблицы, выделенные цветом, проставьте баллы, свидетель-
ствующие о частоте и выраженности каждого клинического признака 
(обозначения под таблицей). Сделайте заключение. 

Таблица 11 
Показатели клинико-биохимической оценки состояния  

пищевого статуса (по В.П. Михайлову) 
 

Показатель 
пищевого ста-

туса 

Характеристики 
признаков 

Признаки недостаточности 
Белково-

калорийная 
Витамины Fe 

А Группа 
В 

С и 
РР 

Жалобы на бо-
лезненное со-

стояние 

Общая слабость      
Боль в мышцах ног 
во время ходьбы 
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Чувство подавленно-
сти 

     

Раздражительность      
Ослабление суме-
речного зрения 

     

Уменьшение 
массы 

      

Сухость кожи Общая сухость с ше-
лушением 

     

Синюшный 
цвет кожи 

Синеватый оттенок 
носа, ушных раковин 

     

Отечность В начальной стадии 
на ногах 

     

Повышенная 
секреция саль-
ных желез 

Жирный лоснящийся 
вид кожи, мелкие 
чешуйки в области 
крыльев носа, ушных 
раковин 

     

Понижение 
прочности ка-
пилляров 

Возникновение мел-
ких кровоизлияний 
в коже, на местах не-
значительного меха-
нического давления 

     

Ороговение по-
верхностного 
слоя кожи 

Кожа утолщена, су-
хая, испещрена се-
тью неглубоких 
морщин, локализу-
ющихся в области 
локтевого и коленно-
го суставов 

     

Глаза Бледность, синюш-
ность слизистых 

     

Язык Ярко-красного цвета, 
отечный, с наличием 
борозд и трещин, 
увеличение сосочков 

     

Губы Бледные, синюшные      
Вертикальные тре-
щины в углах 

     

Десны Кровоточивость, по-
явление язв 

     

 
Обозначения: 2 – встречаются очень часто; 1 – встречаются часто; 
0,5 – встречаются относительно редко, 0 – не встречается. 
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Таблица 12 
Показатели пищевого статуса 

 
Показатель Значение Оценка 

Рост (Р), см  
Фактическая масса тела (ФМТ) (вес), кг   
Индекс Брока, кг  
Окружность грудной клетки, см   
Индекс Эрисмана, см  
% отклонения ФМТ от рекомендуемой   
Индекс массы тела (ИМТ), кг/м2   

КЖ
С 2. на уровне пупка, мм   

3. под углом левой лопатки, мм   
5. в области трицепса, мм   

Тощая масса тела (ТМТ), кг  
Содержание жира (СЖ), кг  
% содержание жира (Ж%)   
Индекс Пинье, усл.ед.   
Окружность талии (ОТ), см  
Окружность бедер (ОБ), см  

 

Согласно полученным данным оцените пищевой статус и сде-
лайте выводы. 

Контрольные вопросы 
1. Что такое пищевой статус? 
2. Каким может быть пищевой статус человека? 
3. Какие приемы применяются для определения пищевого стату-
са? 

4. Каковы основные критерии энергетической адекватности пи-
тания? 

5. Как определяется пищевой статус? 

РАБОТА № 3. Гигиеническая оценка суточного рациона 

Цель работы: закрепить теоретические знания о питании и овла-
деть методикой гигиенической оценки рациона. 

 

Оборудование: таблицы: перечень блюд; химический состав 
и энергетическая ценность съедобной части (100 г) некоторых пище-
вых продуктов. 
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Пояснительная записка 

Гигиеническая оценка рациона спортсмена проводится на осно-
вании анализа химического состава и калорийности пищи. 

Для определения химического состава и калорийности пищи 
можно пользоваться лабораторным методом, который состоит в сле-
дующем. Производят отбор блюд всего суточного рациона и затем 
подвергают их лабораторному анализу, определяя содержание бел-
ков, жиров и углеводов. Полученные величины умножают на калори-
ческие коэффициенты (соответственно 4.0; 9.0; 3.75); произведения 
складывают и получают величину калорийности каждого блюда, пи-
щи каждого приема и всего суточного режима. Сопоставление полу-
ченных данных с существующими нормами позволяет оценить пол-
ноценность суточного рациона. Этот метод весьма точен, но требует 
специальной аппаратуры и определенных навыков. 

В практике получил распространение расчетный метод опреде-
ления химического состава и калорийности пищи по меню-раскладке. 
Он заключается в следующем. На первом этапе работы изучается ме-
ню-раскладка. Это перечень блюд, имеющихся в суточном меню, 
с указанием количества продуктов, взятых для изготовления каждого 
блюда (табл. 56, приложения).  

Исходя из этих данных, определяют химический состав и кало-
рийность всего рациона. Для этого используют данные специальной 
таблицы (табл. 58, приложения), в которой указано содержание усво-
яемых количеств белков, жиров, углеводов и других нутриентов 
в 100 г продуктов рыночного веса (по Б.Л. Смолянский, 1979; Л.М. Ла-
вут, 2004). 

Расчетный метод позволяет получать необходимые данные 
для оценки суточного рациона и распределения его в течение дня, 
а также осуществлять повседневный контроль над питанием спортс-
менов. Однако этот метод недостаточно точен. Поэтому рекоменду-
ется систематически применять лабораторный метод и сравнивать 
полученные с его помощью данные с расчетными данными. При этом 
допускается расхождение в пределах ± 10 %. 
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Методика выполнения работы 

Порядок определения химического состава и калорийности су-
точного рациона следующий: 

1. Подготовить рабочую таблицу для расчетов (по образцу 
табл. 13); 

2. Записать меню-раскладку суточного рациона в рабочую таб-
лицу, используя при этом данные специальной таблицы (табл. 56, при-
ложения); 

3. Вычислить количество белков, жиров, углеводов, калорий, ви-
таминов и минеральных солей в каждом продукте, входящем в состав 
определенного блюда (табл. 58, приложения); 

4. Определить содержание белков, жиров, углеводов, минераль-
ных веществ и витаминов в суточном рационе, сложив данные, соот-
ветственно, в каждой графе; 

5. Сопоставить полученные данные за сутки с нормами суточной 
потребности в пищевых веществах (табл. 19, для взрослых нетрени-
рованных людей, табл. 23, 24 и 25 для спортсменов) и показателями 
суточного расхода энергии и на основании этого сделать заключение 
о суточном рационе. 

 

Пример. Нужно определить химический состав и калорийность 
суточного рациона спортсмена. В данном примере приводится лишь 
расчет по завтраку, так как он аналогичен расчетам по другим прие-
мам пищи. 

Для расчетов готовится рабочая таблица (см. табл. 13). В нее за-
писывается меню-раскладка всего суточного рациона. При этом ис-
пользуются данные табл. 56 (приложения). В нашем примере приве-
дена меню-раскладка блюда «мясо жареное», которое состоит из мяса 
(150 г), картофеля (200 г) и масла подсолнечного (20 г). В чае с саха-
ром учитывается только сахар. 

Вычисление содержания белков, жиров, углеводов, калорий, ви-
таминов и минеральных солей производится путем умножения веса 
продукта, обозначенного в раскладке данного блюда, на указанное 
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в табл. 58 (приложения) содержание того или иного пищевого веще-
ства в продукте, с делением на 100. 

В табл. 58 находим, что в 100 г говядины 1-й категории содер-
жится 18,9 г белков и 12,4 г жиров. Согласно указанному методу 
определяем, что в 150 г мяса 1-й категории содержится:  

 

белков  ( 150  18,9 ) : 100 = 28,3 г, 
жиров: ( 150  12,4 ) : 100 = 18,8 г . 

 

Эти данные вносят в рабочую таблицу. Последовательно опре-
деляют содержание пищевых веществ во всех указанных в рационе 
продуктах. Полученные данные суммируют для каждого приема пи-
щи и всего рациона. 

Таблица 13 
Рабочая таблица для расчета химического состава  

и калорийности суточного рациона 
 

 
Наименование  
продуктов 

Вес 
про- 
дук-
тов  
г 

Бел-
ки, 
г 

Жи-
ры, 
г 

Угле-
воды, 
г 

Кало-
рий-
ность, 
ккал 

Витамины, мг  Минераль-
ные 

соли, мг 
А В1 С Са Р 

Завтрак 
Мясо жареное : 
 

          

Мясо 150 28.3 18.8 - 280 - 0.09 - 13.5 297 
Картофель 200 4.0 0.2 39.4 166 - 0.24 40.0 20.0 116 
Масло подсол-
нечное 

20 - 19.9 - 179 - - - - - 

Чай с сахаром 20 - - 19.9 75 - - - 04 - 
Масло сливочное  25 0.15 20.6 0.2 187 0.1 - 0.15 5.5 4.9 
Хлеб ржаной 100 5.6 1.1 43.3 199 - 0.11 - 34.0 120 
Хлеб пшеничный 100 7.6 0.6 52.3 233 - 0.11 - 20.0 65 
Обед 
           
Полдник 
           
Ужин 
           
Итого 615 45.6 60.2 155.1 1319 0.1 0.55 40.1 93.4 602 
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Контрольные вопросы 
1. Как осуществляется гигиеническая оценка рациона спортсме-
на? 

2. Какие имеются способы определения химического состава и ка-
лорийности пищи? 

3. Что такое меню-раскладка и как ее составить? 
4. Каким должен быть порядок работы при расчетном методе 
определения калорийности и химического состава пищи? 

РАБОТА № 4. Анализ суточного рациона 

Цель работы: ознакомиться с методикой анализа соответствия 
калорийности и химического состава суточного рациона физиологи-
ческим нормам питания и корректировки меню-раскладки. 

 

Оборудование: таблицы суточных энерготрат, таблицы химиче-
ского состава и калорийности продуктов, таблицы физиологических 
норм питания различных категорий населения. 

Методика выполнения работы 
1. Зарисуйте приведенную ниже табл. 14. Проанализируйте энер-

гетическую ценность рациона, заполнив таблицу, для чего из лабо-
раторной работы № 1 выпишите величину своих суточных энерго-
трат в колонку с фактическими энерготратами, из лабораторной № 3  
выпишите калорийность суточного рациона в колонку калорийность 
рациона. Определите, соответствуют ли ваши суточные энерготраты 
калорийности пищевого рациона – отразите результат в таблице. 

Таблица 14 
Энергетическая ценность рациона 

 
Показатель Фактиче-

ские 
энерготраты 

Калорий-
ность 

рациона 

Разница 
избы-
ток 

недо-
статок 

Энергетическая ценность 
(всего), ккал  

    

в том числе:     
за счет белков, %     
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за счет жиров, %     
за счет углеводов, %     

 
Рассчитайте, какой процент энерготрат покрывается за счет бел-

ков, жиров, углеводов (расщепление 1 г белка и 1 г углеводов дает 
4,1 кал , 1 г жиров – 9,3 кал). При расчете на суточную калорийность 
пайка за счет белка должно получаться 15 % калорий, жира – 25 % 
и углеводов до 60 %. 

Дайте оценку и напишите рекомендации по изменению пищево-
го рациона. 

 

2. Зарисуйте табл. 15 и проанализируйте органический состав 
рациона, для чего перенесите в таблицу из лабораторной работы № 3 
данные о содержании белков, жиров и углеводов в суточном рационе, 
заполняя колонку – фактическое содержание. 

Недостаток в пище полноценных белков может привести к из-
быточному распаду тканевого белка вплоть до дистрофии мышц, 
снижению иммунитета, секреции гормонов, общей и частной работо-
способности организма спортсмена. В графе белки подсчитайте об-
щее количество полноценных белков в пищевом рационе, выразите 
их в % от общего количества белков в рационе.  

Используя табл. 19 (для взрослого нетренированного человека) 
или 23 (для спортсменов различных специализаций), определите  
физиологические нормы питания. Определите, насколько суточный 
рацион питания удовлетворяет физиологические потребности орга-
низма в белке, отразите это в таблице.  

Поскольку белки животного происхождения и жиры раститель-
ного происхождения содержат в себе незаменимые компоненты пи-
тания (незаменимые аминокислоты и незаменимые жирные кислоты) 
их количество необходимо определить отдельно, просуммировав их 
вес (г) отдельно. Затем, выразите это количество граммов в процентах 
от общего содержания белков и жиров в рационе. Рекомендуемое со-
держание полноценных белков в рационе питания должно быть не ме-
нее 50 % от рекомендуемого количества белков, содержание расти-
тельных жиров не менее 30 %. 
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Поскольку белковый, жировой и углеводный обмены в организ-
ме тесно взаимосвязаны, наилучшим образом эти органические веще-
ства усваиваются в организме, если находятся в пище в определенной 
пропорции. 

Для взрослого человека соотношение белков, жиров и углеводов 
должно быть 1 : 1,2 : 4, для спортсменов – 1 : 0,8 : 4. Определите со-
отношение белков, жиров и углеводов в Вашем суточном рационе.  

Таблица 15 
Органический состав рациона 

 
Показатель Факти-

ческое  
содер-
жание 

Физио-
ло-

гическая 
норма 

Разница 
избыток недоста-

ток 

Белки всего, г     
в том числе животные, г     
то же в %     
Жиры всего, г     
в том числе растительные, г     
то же в %     
Углеводы всего, г      
Соотношение между белка-
ми, жирами и углеводами 

   

 

Напишите рекомендации по улучшению органического состава 
пищевого рациона пользуясь таблицами данными в приложениях 
(табл. 45, 46, 47). 

3. Зарисуйте табл. 16 и проанализируйте минеральный состав 
суточного рациона, пользуясь данными, полученными при выполне-
нии лабораторной работы № 3 и табл. 19 (для взрослых нетрениро-
ванных людей) или 25 (для спортсменов различных спортивных спе-
циализаций), где даны рекомендуемые величины потребления основ-
ных минеральных веществ. 

Определите соотношение кальция и фосфора, принимая вес каль-
ция за единицу. 

Рекомендуемое соотношение Са : Р – 1 : 1,2 – 1,5. 
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Таблица 16 
Минеральный состав рациона 

 
Показатель Факти-

чески 
Реко-
менду-
ется 

Разница 
избыток недоста-

ток 
Кальций , мг     
Фосфор, мг      
Соотношение Са / Р    

 

Напишите рекомендации по улучшению минерального состава 
рациона, пользуясь, табл. 51, 52 в приложениях. 

 
4. Зарисуйте табл. 17 и проанализируйте витаминный состав 

суточного рациона, полученный при выполнении работы № 3. Сопо-
ставьте содержание витаминов в Вашем рационе с физиолого-ги-
гиеническими нормами (табл. 19 (для взрослого населения) или 24 
(для спортсменов)). 

Таблица 17 
Витаминный состав рациона 

 
Показатель Фактиче-

ски 
Реко-

мендует-
ся 

Разница 
избыток недоста-

ток 
Витамин А, мг     
Витамин В1, мг     
Витамин С, мг     

 
Напишите рекомендации по обогащению пищевого рациона ви-

таминами, пользуясь таблицами, данными в приложениях (табл. 48, 
49, 50). 

 

5. Зарисуйте табл. 18 и проанализируйте распределение энерге-
тической ценности рациона по приемам пищи, приняв общую ка-
лорийность суточного рациона за 100 %. 

При этом суммируется калорийность питания за каждый прием 
пищи отдельно и калорийность каждого приема пищи выражает- 
ся в процентах от общей калорийности пищевого рациона. Наиболее  
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правильное физиологическое распределение калорийности питания 
при трехразовом питании: завтрак – 30 %, обед – 45 %, ужин – 25 %. 
При четырехразовом питании распределение калорийности суточного 
рациона следующее: завтрак – 15 %, обед – 35 % , полдник – 25 %, 
ужин – 25 %. 

Таблица 18 
Распределение энергетической ценности рациона  

по приемам пищи 
 
Прием пищи Фактически Рекомендуется Разница 
Завтрак ккал % ккал % ккал % 
Обед       
Полдник       
Ужин       

 
Напишите рекомендации по улучшению распределения энерге-

тической ценности рациона по приемам пищи. 

Контрольные вопросы 

1. Какой должна быть энергетическая ценность рациона? 
2. Каким должен быть органический состав рациона? 
3. Как соотносятся основные пищевые вещества в рационе? 
4. Какие требования предъявляются к витаминному и минераль-
ному составу рациона? 

5. Как должна распределяться калорийность рациона по приемам 
пищи? 
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РАБОТА № 5. Принципы построения пирамиды питания 

Цель работы: изучить принципы построения пирамиды пита-
ния, её назначение. 

 

Оборудование: номограммы пирамиды питания, рабочие табли-
цы для составления пирамиды питания. 

Пояснительная записка 

Пирамида питания впервые была представлена американским 
правительством в рамках программы по оздоровлению нации. Это 
произошло в 1992 году. С тех пор пирамида несколько раз уточ-
нялась и дополнялась. Но общий смысл остался прежним. 

Главное достоинство пирамиды питания – возможность её прак-
тического применения как специалистами в области питания, так 
и обычными людьми. Согласитесь, информации о правильном пита-
нии предостаточно. Но как только вы собираетесь заняться своим ра-
ционом – глаза разбегаются, систему действий понять сложно, а по-
считать калории и соотношение белков, жиров и углеводов – ещё 
сложнее. А в конечном итоге не очень-то и хочется с этим возиться. 
А с пирамидой питания всё достаточно просто: один раз вы усваивае-
те главные принципы, изложенные в наглядной форме, а дальше всё 
становится намного понятнее и проще.  

В пирамиде все продукты разделены на 6 групп:  
1 – зерновые; 
2 – овощи;  
3 – фрукты; 
4 – молочные продукты;  
5 – мясо, рыба, орехи; 
6 – жиры, сладости и алкоголь. 
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Рис. 2. Пирамида питания, предложенная в 1992 году 

 
В соответствии с количеством, необходимым для сбалансиро-

ванного питания, эти группы распределены на уровнях пирамиды. 
В основании – продукты, необходимые в самых больших количе-
ствах, на вершине – самая малочисленная группа. 

1. Основание пирамиды: зерновые 
К ним относятся хлеб, рис, макароны, хлопья, овсянка, гречка, 

пшено, перловка, мюсли. Это основные источники сложных углево-
дов, витаминов группы B и клетчатки. 

 

Необходимое количество порций: 6-11. 
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Если вы худенькая девушка, работающая в офисе, то 6 порций 
зерновых будет достаточно. А если крупный и активный мужчина – 
то необходимо 9–11 порций. Главное – понять соотношение пищевых 
групп: фруктов не может быть больше зерновых, а мяса больше, чем 
овощей. 

 

1 порция зерновых: 
1 кусок хлеба или 
¼ тарелки риса, гречки, макарон, пшёнки, или 
½ булочки, бублика, или 
1 маленький кекс, или 
3–4 маленьких или 2 больших крекера, печенья. 
 
Уточнение: минимум половина продуктов должна быть из цель-

ного зерна (цельнозерновой хлеб, коричневый рис, овсянка). Потреб-
ление белого хлеба, макарон из белой муки должно быть ограничено. 
Например, если в обед были макароны, то на ужин выберите гречку 
или коричневый рис. Если купили белый батон, то в следующий раз 
пусть будет ржаной хлеб. Тарелка берется обеденная, около 25 см 
диаметром. 

2. Второй уровень пирамиды 
Второй уровень делят 2 группы: овощи и фрукты. Это источни-

ки витаминов, минералов, клетчатки, в меньшей степени углеводов.  
Овощи могут быть свежими, замороженными, консервирован-

ными или в виде соков. Важно употреблять разные виды овощей. 
Картофель – тоже из этой группы. Но съесть 5 картофелин и считать, 
что норма по овощам выполнена – неправильно. Ключ к сбалансиро-
ванному питанию – разнообразие продуктов. 

Фрукты могут быть свежими, сушёными, замороженными, кон-
сервированными, в виде пюре и соков. Предпочтительнее свежие 
и замороженные фрукты. 

 

Необходимое количество порций: овощи – 3–5, фрукты – 2–4. 
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1 порция овощей: 
¼ тарелки сырых или приготовленных овощей или 
½ тарелки листовых овощей, или 
1 стакан овощного сока. 
 

1 порция фруктов: 
1 средний фрукт (яблоко, груша, банан, апельсин) или 
½ грейпфрута, 1 ломтик дыни, или 
1 стакан сока, или 
½ стакана ягод, или 
4–5 шт. сухофруктов (курага, чернослив, инжир). 

3. Третий уровень пирамиды 
На третьем уровне пирамиды питания – 2 белковых группы: мо-

лочные продукты и мясные. 
Молочные продукты включают в себя молоко, йогурт, сыр, ке-

фир и другие. Они обеспечивают нас белком, кальцием, многими ви-
таминами. Предпочтительны молочные продукты с пониженным со-
держанием жира, нежелательны продукты с добавлением сахара. 

Мясные – мясо, птица, рыба, морепродукты, яйца. Предпочти-
тельны нежирные сорта мяса и птицы. С мяса срезайте видимый жир. 

 

Необходимое количество порций: молочные продукты – 2–3, 
мясные – 2–3. 

 

1 порция молочных продуктов: 
1 стакан молока или 
2-3 ломтика сыра, или 
2 стаканчика йогурта (по 125 г). 
 

1 порция мясных продуктов: 
3 яйца или 
порция мяса/рыбы. 
 

Уточнение: к мясной группе также причисляют бобовые (го-
рох, фасоль, чечевица) и орехи. Вообще, бобовые – очень многосто-
ронний продукт. По своим свойствам они могут быть отнесены 



  52 

и к нижнему уровню (как хороший источник энергии), и к овощам 
(много клетчатки и витаминов), и к мясной группе (как источник  
белка). 

Поэтому бобовые можно учитывать в той группе, которая вам 
удобна. В случае, если вы съели всю дневную норму мясных продук-
тов, бобовые можно засчитать в овощи. А если, наоборот, в мясной 
группе «недобор», то, конечно, бобовые надо засчитать туда. Бобовые 
рекомендуется употреблять 4–5 раз в неделю.  

1 порция – это ¼ тарелки. 

4. Верхний уровень пирамиды 
Сюда относятся – жиры, сладости, алкоголь. 
К жирным продуктам относятся сливочное масло, маргарин, 

растительное масло, майонез, сливки, сметана, чипсы, шоколадные 
батончики. 

Сладости: торты, пироги, печенье, конфеты, газированные напит-
ки, джем и варенье, сахар, мёд. 

Алкоголь: все алкогольные напитки, включая вино и пиво. 
Главные претензии диетологи предъявляют к верхушке пирами-

ды – это высокая калорийность при очень низком содержании других 
питательных веществ. Это так называемые «пустые» калории. Не-
большая часть продуктов этой группы являются необходимыми и не-
заменимыми для человека (растительное масло). Большинство же мо-
гут быть исключены из меню без малейших негативных последствий 
для здоровья. 

Жиры, сладости и алкоголь должны находиться в пределах дозы 
100–300 калорий в день. 

 

Однако данная пирамида считается устаревшей. Ученые и меди-
ки, встревоженные ростом числа заболеваний – особенно сердечно-
сосудистых и онкологических – во всем мире, на основе многочис-
ленных исследований сделали вывод, что нужна новая пирамида здо-
рового питания. 
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Рис. 3. Новая пирамида питания 

0 уровень. Основание пирамиды здорового питания 

Широким основанием пирамиды стали физические упражнения 
и контроль веса, не имеющие отношения к рациону, однако являю-
щиеся важнейшей составляющей здоровья и коррекции веса. 

1 уровень пирамиды здорового питания 
Фундаментом же собственно питания становятся растительные 

масла и цельнозерновые продукты (хлеб из неочищенных зерен, не-
шлифованный рис, овсянка). 

Овощей и фруктов по-прежнему должно быть много. Необхо-
димо же каждый день иметь на столе по 600 г живой растительной 
пищи каждому. Однако россияне съедают овощей и фруктов в 2,5 ра-
за меньше, чем необходимо. И в основном это картофель, который 
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в новой пирамиде находится на ее верхушке, среди продуктов, кото-
рые нужно съедать в минимальных количествах. 

В основе пирамиды также растительные масла, как источник не-
обходимых организму человека ненасыщенных жирных кислот. 

 

Необходимое количество порций: 5–6 порций в день, 
цельнозерновые продукты – 2–3, овощи – 2–3, фрукты – 1–2. 
 

1 порция овощей: 
¼ тарелки сырых или приготовленных овощей или 
½ тарелки листовых овощей, или 
1 стакан овощного сока. 
 

1 порция фруктов: 
1 средний фрукт (яблоко, груша, банан, апельсин) или 
½ грейпфрута, 1 ломтик дыни, или 
1 стакан сока, или 
½ стакана ягод, или 
4–5 шт. сухофруктов (курага, чернослив, инжир). 
 

1 порция цельнозерновых продуктов: 
1 кусок хлеба или 
¼ тарелки бурого, нешлифованного риса, гречки, овсянки, 

пшёнки. 

2 уровень пирамиды здорового питания 
Белковые продукты. Полезными источниками белка называют 

рыбу (особенно морскую), морепродукты, птицу и яйца. К этой же 
категории отнесены орехи и бобовые (кстати, любимый многими ара-
хис тоже относится к бобовым). 

 

Необходимое количество порций:2–3 в день. 
 

1 порция мясных продуктов: 
3 яйца или 
порция птицы/рыбы (100–125г). 
1 порция бобовых – это ¼ тарелки. 
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3 уровень пирамиды здорового питания 
Зато молочные продукты следует ограничивать. Для сведения: 

процент людей, чей организм не воспринимает молочные продукты, 
растет год от года. Ученые считают, что, к примеру, коровье молоко 
приспособлено для выкармливания телят, а не взрослых людей. 
А для получения столь необходимого нам всем кальция есть другие 
источники. 

 

Необходимое количество порций:1–2 в день. 
 

1 порция молочных продуктов: 
1 стакан молока или 
2–3 ломтика сыра, или 
2 стаканчика йогурта (по 125 г). 

4 уровень пирамиды здорового питания 
На самом верху пирамиды продукты минимального потребле-

ния – красное мясо, сливочное масло, очищенные зерновые продукты 
(белый хлеб, макаронные изделия, очищенный рис). Здесь же – кар-
тофель из-за обилия в нем крахмала. Эти продукты можно есть редко. 

Таково современное представление о пирамиде здорового пита-
ния. В дальнейшем, по мере развития научных знаний о питании 
структура пирамиды, возможно, будет изменяться. 

Методика выполнения 

Пользуясь приведенными в пояснительной записке сведениями 
о построении пирамиды здорового питания, последовательно запол-
ните 2 таблицы (табл. 20 и 21). В подборе перечня продуктов вос-
пользуйтесь таблицами 45–52 (в приложениях). 

Проанализируйте свой пищевой рацион с точки зрения совре-
менных представлений о пирамиде питания, сделайте выводы, напи-
шите рекомендации. 
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Таблица 20 
Пирамида питания (1922 г) 

 
Уровень Группа продуктов К-во 

порций 
Перечень продуктов 

1    
2    
3    
4    

 
Таблица 21 

Пирамида здорового питания  
(согласно современным представлениям) 

 
Уровень Группа продуктов К-во 

порций 
Перечень продуктов 

0    
1    
2    
3    
4    

Контрольные вопросы: 
1. Что такое пирамида питания? 
2. Какие основные группы пищевых веществ вы знаете? 
3. Какие группы пищевых веществ должны лежать в основании 
пирамиды питания? 

4. Какие группы пищевых веществ находятся на вершине пира-
миды питания? 

5. Чем отличаются современные представления о пирамиде здо-
рового питания, от модели пирамиды питания, предложенной 
в 1922 году? 
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ТЕМА 2. ПИТАНИЕ СПОРТСМЕНОВ 

РАБОТА № 6. Особенности питания спортсменов.  
Составление суточного рациона для спортсменов  

различных специализаций  

Цель работы: закрепить теоретические знания студентов о пи-
тании спортсменов и овладеть методикой составления суточного ра-
циона для спортсмена.  

 

Оборудование: рабочие таблицы для расчета химического соста-
ва и калорий суточного рациона. 

Пояснительная записка 

Питание спортсменов, систематически тренирующихся и высту-
пающих на соревнованиях, должно строиться на общих физиологиче-
ских принципах, но с внесением некоторых коррективов, отражаю-
щих специфические требования физиологии и гигиены спорта. Спор-
тивная работа характеризуется периодичностью и неравномерностью. 
Спортивные нагрузки отличаются от физического труда большей ве-
личиной расхода энергии и нервно-психического напряжения, нали-
чием гипоксии и выполняются в течение короткого срока, требуя 
большой выносливости и затраты максимума энергии на протяжении 
иногда нескольких минут. Все это отражается на ходе обменных про-
цессов в организме и указывает на необходимость установления оп-
ределенного режима питания и соответствующего выбора пищевых 
веществ, которые бы способствовали энергетическому обеспечению 
нервной и мышечной деятельности, пластическим процессам в усло-
виях спортивной работы. 

Энергетическая ценность суточного рациона. Калорийность 
суточного рациона питания у спортсмена должна, прежде всего, вос-
полнять его повышенные энерготраты. Средние энерготраты для спорт-
сменов различных спортивных специализаций представлены в табл. 4. 
Средняя калорийность рационов, рекомендуемая в предсоревнова-
тельном периоде тренировки по различным видам спорта, находится 
в пределах 4200–5500 ккал. 
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Поскольку пища различного химического состава требует 
для своей обработки в желудке различного времени, большое значе-
ние приобретает также правильное распределение калорийности су-
точного пайка по приемам пищи. Примерная раскладка калорийности 
суточного рациона питания спортсменов, в зависимости от времени 
основных тренировочных занятий, представлена в табл. 22. 

Таблица 22 
Примерная раскладка калорийности пайка спортсменов, % 

 
Время основ-
ных нагрузок 

Продолжи-
тельность 
нагрузки 

Первый 
 зав-
трак 

Вто-
рой  
зав-
трак 

Обед Пол-
дник 

Ужин 

Утренние  
часы 

Малая 10–15 15-20 35–40 - 25–30 
Большая 20–25 5–15 35–40 - 25–30 

Предобеденные 
часы 

Малая 25–30 5–10 35–40 - 25–30 
Большая 25–30 10–15 35–40 - 25–30 

Послеобеден-
ные часы 

- 25–30 15–20 20–25 - 25–30 

Вечерние  
часы 

- 25–30 - 35–45 5–10 20–30 

 
Качественный состав пищевых рационов спортсменов. Со-

став пищи имеет большое значение для обеспечения нормальной жиз-
недеятельности организма. Рациональным питанием можно считать 
лишь то, которое полноценно не только в количественном, но и в ка-
чественном отношении, то есть содержит все пищевые вещества, не-
обходимые для построения тканей, органов и нормального течения 
физиологических процессов в организме. Качественный состав пищи 
очень важен для тренирующихся спортсменов. Их питание имеет свою 
специфику, обусловливаемую особенностями протекания обмена ве-
ществ. Питание спортсменов должно иметь белково-углеводистую 
направленность. Повышенная потребность в белке объясняется необ-
ходимостью развития мускулатуры, возмещения потерь азотистых 
веществ, увеличивающихся во время работы, а также в связи с их 
способностью повышать возбудимость центральной нервной систе- 
мы и двигательную активность. Высокие нормы углеводов связаны  
с их ролью основного источника энергии и достигают наибольшей 
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величины при длительных физических нагрузках максимальной и суб-
максимальной интенсивности. 

Соотношение белков жиров и углеводов в рационе спортсме-
нов должно составлять 1 : 0,8 : 4, отличаясь от обычного, принятого 
в рациональном питании меньшей долей жира. Это объясняется осо-
бенностями выполнения физических упражнений, при которых фак-
тическое потребление кислорода ниже потребности в нем организма. 
В таких случаях лучшим энергетическим материалом являются угле-
воды, а жиры в условиях кислородной задолженности окисляются 
хуже, наводняя организм продуктами неполного окисления – кетоно-
выми телами. Физиологические нормы питания спортсменов различ-
ных спортивных специализаций представлены в табл. 23, 24, 25. 

Методика выполнения работы 
Суточный рацион спортсмена составляется на основании гигие-

нических требований к пище и питанию, изложенных выше. 
1. В зависимости от времени проведения тренировок выбирают 

режим питания. 
2. Производится расчет калорийности по приемам пищи в соот-

ветствии с нормативами питания для различных, спортивных специа-
лизаций. 

3. Суточное количество белков, жиров, углеводов и калорий, ко-
личество витаминов и минеральных солей определяют в соответствии 
с показателями суточной потребности в этих веществах (табл. 23, 24 
и 25). 

Таблица 23 
Состав и калорийность пищевого рациона для представителей 

различных видов спорта (на 1 кг массы тела) 
 

Вид спорта Белки,  
г 

Жиры,  
г 

Углево-
ды, г 

Калорийность, 
ккал 

Гимнастика, фигурное 
катание на коньках 

2,2–2,5 1,7–1,89 8,6–9,75 59–66 

Легкая атлетика, бег 
на короткие дистанции, 
прыжки 

2,3–2,5 1,8–2,0 9,0–9,8 62–67 
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Бег на средние и длинные 
дистанции 

2,4–2,8 2,0–2,1 10,3–12,0 69–78 

Бег на сверхдлинные ди-
станции, спортивная 
ходьба на 20 и 50 км 

2,5–2,9 2,0–2,2 11,2–13,0 73–84 

Плавание, водное поло 2,3–2,5 2,2–2,4 9,5–10,0 67–72 
Тяжелая атлетика, мета-
ния 

2,5–2,9 1,8–2,0 10,1–11,8 66–77 

Борьба, бокс 2,4–2,8 1,8–2,2 9,0–11,0 62–75 
Гребля  2,5–2,7 2,0–2,3 10,5–11,3 70–77 
Футбол, хоккей 2,4–2,6 2,0–2,2 9,6–10,4 66–72 
Баскетбол, волейбол 2,3–2,4 1,8–2,0 9,5–10,8 63–71 
Велоспорт – гонки 
на треке 

2,3–2,5 1,8–2,0 10,8–11,8 69–75 

Велоспорт – гонки 
на шоссе 

2,5–2,7 2,0–2,2 12,2–14,3 77–87 

Конный спорт 2,1–2,3 1,7–1,9 8,9–10,0 60–65 
Парусный спорт 2,2–2,4 2,1–2,2 8,5–9,7 62–68 
Стрелковый спорт 2,2–2,4 2,0–2,1 8,3–9,5 60–67 
Лыжный спорт – корот-
кие дистанции 

2,3–2,5 1,9–2,2 10,2–11,0 67–74 

Лыжный спорт – длинные 
дистанции 

2,4–2,6 2,0–2,4 11,5–12,6 74–82 

Конькобежный спорт 2,5–2,7 2,0–2,3 10,0–10,9 69–74 
 
 

Таблица 24 
Суточная потребность спортсменов в витаминах, мг  

 
Вид спорта Витамины 

С В1 В2 РР А Е 
Гимнастика, фигур-
ное катание 

120–175 2,5–3,5 3,0–4,0 21–35 2,0–3,0 25–40 

Легкая атлетика, бег 
на короткие дистан-
ции, прыжки 

150–200 2,8–3,6 3,6–4,2 30–36 2,5–3,5 22–26 

Бег на средние и 
длинные дистанции 

180–250 3,0–4,0 3,6–4,8 32–42 3,0–3,8 25–40 

Бег на сверхдлинные 
дистанции, спорт. 
Ходьба  

200–350 3,2–5,0 3,9–5,0 32–45 3,2–3,8 28–45 

Плавание и водное 
поло 

150–250 2,9–3,9 3,4–4,5 25–40 3,0–3,8 28–35 
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Тяжелая атлетика, 
метания 

175–210 2,5–4,0 4,0–5,5 25–45 2,8–3,8 20–35 

Борьба и бокс 175–250 2,4–4,0 3,8–5,2 25–45 3,0–3,8 20–30 
Гребля 200–300 3,1–4,5 3,6–5,3 30–45 3,0–3,8 25–45 
Футбол, хоккей 180–220 3,0–3,9 3,9–4,4 30–35 3,0–3,6 25–30 
Баскетбол, волейбол 190–240 3,0–4,2 3,8–4,8 30–40 3,2–3,7 25–35 
Велоспорт– гонки на 
треке 

150–250 3,5–4,0 4,0–4,6 28–40 2,8–3,6 28–35 

Велоспорт – гонки на 
шоссе 

200–350 4,0–4,8 4,6–5,2 32–45 3,0–3,8 30–45 

Конный спорт 130–175 2,7–3,0 3,0–3,5 24–30 2,0–2,7 20–30 
Парусный спорт 150–200 3,1–3,6 3,6–4,2 30–35 2,8–3,7 20–30 
Стрелковый спорт 130–180 2,6–3,5 3,0–4,0 25–35 3,5–4,0 20–30 
Лыжи – короткие ди-
станции 

150–210 3,4–4,0 3,8–4,6 30–40 3,0–3,6 20–40 

Лыжи – длинные ди-
станции 

200–350 3,8–4,9 4,3–5,6 34–45 3,0–3,8 30–45 

Конькобежный спорт 150–200 3,4–3,9 3,8–4,4 30–40 2,5–3,5 20–40 
 

Таблица 25  
Суточная потребность спортсменов в минеральных  

веществах, мг  
 

Вид спорта Минеральные вещества , мг 
Кальций  

( Са ) 
Фосфор  

( Р ) 
Железо  

( Fe ) 
Магний  

( Mg ) 
Гимнастика, фигурное ката-
ние 

1000–1400 1250–1750 25–35 400–700 

Легкая атлетика, бег на ко-
роткие дистанции, прыжки 

1200–2100 1500–2600 25–40 500–700 

Бег на средние и длинные 
дистанции 

1600–2300 2000–2800 30–40 600–800 

Бег на сверхдлинные ди-
станции, спорт. Ходьба 
на 20 и 50 км 

1800–2800 2200–3500 35–45 600–800 

Плавание и водное поло 1200–2100 1500–2600 25–40 500–700 
Тяжелая атлетика, метания 2000–2400 2500–3000 20–35 500–700 
Борьба и бокс 2000–2400 2500–3000 20–35 500–700 
Гребля 1800–2500 2250–3100 30–45 600–800 
Футбол, хоккей 1200–1800 1500–2250 25–30 450–650 
Баскетбол, волейбол 1200–1900 1500–2370 25–40 450–650 
Велоспорт – гонки на треке 1300–2300 1600–2800 25–30 500–700 
Велоспорт – гонки на шоссе 1800–2700 2250–3400 30–40 600–800 
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Конный спорт 1000–1400 1250–1750 25–30 400–600 
Парусный спорт 1200–2200 1500–2750 20–30 400–700 
Стрелковый спорт 1000–1400 1250–1750 20–30 400–500 
Лыжи – короткие дистанции 1200–2300 1500–2800 25–40 500–700 
Лыжи – длинные дистанции 1800–2600 2300–3250 30–45 600–800 
Конькобежный спорт 1200–2300 2500–2800 25–40 500–700 

 
4. В соответствии с расчетными величинами количества белков, 

жиров, углеводов, калорийности, витаминов и минеральных солей со-
ставляют меню-раскладку (с помощью табл. 56, приложения).  

5. С помощью данных табл. 58 (приложения) рассчитывают со-
став и калорийность каждого продукта, указанного в меню – расклад-
ке. Данные записывают в рабочей таблице для составления суточного 
рациона спортсмена (табл. 13). 

6. После этого подсчитывают общее количество пищевых ве-
ществ и калорий в каждом приеме пищи и за сутки.  

7. Полученные данные сопоставляют с необходимым количе-
ством этих веществ в сутки для данной спортивной специализации. 
В случае значительного расхождения этих величин пересматривают 
содержание отдельных блюд и продуктов в меню-раскладке. 

Контрольные вопросы 

1. Назовите основные функции питания при занятиях физкуль-
турой и спортом? 

2. В чем заключается особенность питания спортсменов? 
3. Как соотносятся основные питательные вещества в рационе 
спортсмена? 

4. Какова потребность организма спортсменов в основных вита-
минах и минералах? 

5. Каковы общие гигиенические требования к режиму питания 
спортсменов? 
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ТЕМА 3. ПИТАНИЕ ДЕТЕЙ 

РАБОТА № 7. Возрастные особенности питания детей.  
Составление суточного рациона для детей  

различного возраста 

Цель работы: закрепить теоретические знания студентов о пи-
тании детей и овладеть методикой составления суточного рациона 
ребенка.  

 

Оборудование: рабочие таблицы для расчета химического соста-
ва и энергетической ценности суточного рациона. 

Пояснительная записка 

Правильный рост и развитие детского организма невозможен 
без обеспечения его полноценным питанием, поскольку различные 
пищевые вещества, поступающие с пищей в организм ребенка, не толь-
ко используются для пополнения энергетических затрат, обусловлен-
ных жизнедеятельностью, но и служат пластическим материалом, 
из которого строятся клетки различных органов и тканей. 

Питание детей различных возрастов обладает некоторыми осо-
бенностями в силу следующих причин: 

1. Морфологические особенности детского организма: морфоло-
гическая незрелость и несовершенство желудочно-кишечного тракта 
ребенка, несовершенство нервной системы и эндокринного аппарата. 

2. Интенсивность обмена веществ у детей выше, чем у взрослых, 
и она тем выше, чем меньше ребенок. Сказанное относится и к мине-
ральному обмену и к другим видам обмена, но в особенности к бел-
ковому обмену. 

3. Энергетический обмен (обмен, связанный с мышечной дея-
тельностью, основной обмен и др.) детей существенно отличается 
от энергообмена взрослого человека.  

Основной обмен у детей интенсивнее, так как у детей другое со-
отношение между массой тела и площадью поверхности тела, вслед-
ствие чего ребенок на единицу поверхности тела теряет тепла в 3 раза 
больше, чем взрослый. Поэтому основной обмен на 1 кг массы тела 
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у взрослого составляет 23 ккал, а у детей 8–10 лет он в 2–2,5 раза вы-
ше, чем у взрослых. 

Кроме того, необходимо учитывать непрерывный рост всех ор-
ганов и тканей тела ребенка, годичную прибавку массы тела (преоб-
ладание процессов ассимиляции над диссимиляцией). Энергетиче-
ские затраты на рост тем больше, чем моложе ребенок. Так, расход 
энергии, связанный с ростом (по Тальботу), в возрасте 3 месяцев со-
ставляет 36 % от общей калорийности пищи, в 6 месяцев – 26 %, 
в 9 месяцев – 21 %. 

Необходимо также учесть и значительный расход энергии, обу-
словленный большой подвижностью детей. 

С учетом этих особенностей детей разработаны следующие воз-
растные нормативы суточной калорийности рациона детей и основ-
ные физиологические нормы суточной потребности детей в основных 
пищевых веществах, минеральных солях и витаминах (табл. 26). 

Роль различных питательных веществ в питании детей 

Белки. Белки животного происхождения как более полноцен-
ные и хорошо усваивающиеся в питании самых маленьких детей со-
ставляют почти 100 %, детей от 1 года до 3 лет – 75 % , а более стар-
ших – 60 % установленной физиологической нормы потребления 
белка. Кроме того, пища, богатая белками, повышает возбудимость 
нервной системы, поэтому ее дают детям в первую половину дня, 
в период наиболее активной деятельности. Возбуждение же нервной 
системы перед сном нежелательно. Употребление перед сном пищи, 
богатой белками, неблагоприятно и для пищеварения. Белковая пища 
дольше задерживается в желудке. Переработка ее до простейших ве-
ществ, требует отделения большого количества пищеварительных со-
ков. В период сна все процессы в организме замедляются, в том числе 
и отделение пищеварительных соков, что может привести к ухудше-
нию переваривания пищи (происходящие при этом процессы броже-
ния и гниения в кишечнике способствуют зашлаковке организма). 
Поэтому ужин детям дают малообъемный, из легких овощных угле-
водистых блюд и не позднее, чем за 2–3 часа до сна. 
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Жиры. Наиболее ценные, особенно для детей – молочные жиры, 
входящие в состав молока и молочных продуктов: сливочного масла, 
сливок, сметаны. Жир, имеющийся в яичном желтке и содержащий 
некоторые витамины, также имеет существенное значение для орга-
низма ребенка. В ежедневный набор продуктов должно входить рас-
тительное масло. Не рекомендуется вводить твердые жиры – говяжье 
и особенно баранье сало. 

Углеводы. Суточная норма потребления углеводов в зависимо-
сти от возраста установлена в 113–422 г. Из установленной нормы 
углеводов предусматривается 60 г сахара и 20–40 г (в зависимости 
от возраста) кондитерских изделий. Употребление избыточного ко-
личества сладостей угнетающе действует на секрецию желудочных 
желез и ухудшает аппетит. Дети плохо едят, получают меньше необ-
ходимых организму питательных веществ. В результате могут воз-
никнуть расстройства роста и развития организма. 

Соотношение основных пищевых веществ в пищевом раци-
оне. К сказанному следует добавить, что наилучшее усвоение пищи 
у детей наблюдается при следующем соотношении белков, жиров 
и углеводов: 

1 : 1 : 4. 

Для детей и подростков при повышенных физических нагрузках 
наиболее благоприятным оказывается соотношение: 

1 : 0,8 : 4. 

Режим питания. Пищевой рефлекс имеет определенную перио-
дичность, в соответствии с которой устанавливается и режим питания 
детей (табл. 26). 

Таблица 26 
Режим питания у детей различного возраста 

 
Возраст Интервалы между  

приемами пищи 
Количество приемов 

пищи в сутки 
Дети грудного возраста  через 3 часа 8 
Дети ясельного возраста через 3–3,5 часа 5 
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Дети дошкольного  
возраста 

через 3,5–4 часа 4 

Подростки через 4 часа 4 
 
Распределение калорийности по приемам пищи. Для детей 

раннего возраста (1–3 года) распределение калорийности суточного 
рациона по отдельным приемам пищи должно быть равномерным. 
Это диктуется особенностями желудочно-кишечного тракта детей 
этого возраста. Для детей более старшего возраста (3–16 лет) кало-
рийность суточного рациона может распределяться следующим обра-
зом (см. табл. 27).  

Таблица 27 
Распределение калорийности питания по приемам пищи  

для детей разного возраста 
 

Прием пищи При 4-х разовом  
питании 

При 3-х разовом  
питании 

 
Завтрак 25–30 % 25–30 % 
Обед 35–40 % 45–50 % 

Полдник 10–15 % - 
Ужин 20–25 % 20–25 % 

Методика выполнения работы 

Суточный рацион ребенка составляется на основании гигиени-
ческих требований к пище и питанию, изложенных выше. 

1. В зависимости от возраста производят выбор режима пита-
ния. Производится расчет калорийности по приемам пищи в соответ-
ствии с возрастными нормативами. 

2. Необходимое ребенку суточное количество белков, жиров, уг-
леводов и калорий, количество витаминов и минеральных солей опре-
деляют в соответствии с показателями суточной потребности в этих 
веществах для детей различного возраста (табл. 28). 

3. В соответствии с рекомендуемыми величинами количества 
белков, жиров, углеводов, калорийности, витаминов и минеральных 
солей составляют меню-раскладку (с помощью табл. 56, приложения). 
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Рекомендуемые объемы порций для детей различного возраста даны 
в приложениях (табл. 55). 

4. С помощью данных табл. 58 (приложения) рассчитывают со-
став и калорийность каждого продукта, указанного в меню-раскладке. 
Данные записывают в рабочей таблице для составления суточного 
рациона ребенка (табл. 13).  

5. После этого подсчитывают общее количество пищевых ве-
ществ и калорий в каждом приеме пищи и за сутки. Полученные дан-
ные сопоставляют с необходимым количеством этих веществ в сутки 
для данного возраста ребенка. В случае значительного расхождения 
этих величин пересматривают содержание отдельных блюд и продук-
тов в меню-раскладке.  

Контрольные вопросы 

1. Какие особенности детского организма должны учитываться 
при составлении суточного рациона? 

2. Какие требования предъявляются к белковому составу рацио-
на ребенка? 

3. Какова роль углеводов в питании ребенка? 
4. Каковы гигиенические требования к режиму питания детей? 
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ТЕМА 4. ЛЕЧЕБНО-ДИЕТИЧЕСКОЕ ПИТАНИЕ 

Основные понятия лечебного питания 

Лечебное питание – это применение в лечебных или профилак-
тических целях специально составленных рационов питания и режи-
ма приема пищи. Лечебное питание назначает врач в виде суточных 
пищевых рационов – диет. Таким образом, лечебное питание – это 
пищевой рацион, составленный так, что комплекс потребляемых 
на протяжении длительного времени продуктов укрепляет действие 
основного лечения и снижает вероятность рецидивов и обострений 
при хроническом течении болезни.  

Диета (греч. Diaita – образ жизни, режим питания) – рацион 
и режим питания больного человека.  

Диетотерапия – метод лечения с применением индивидуальной 
диеты. Так называемая диетотерапия учитывает все нюансы течения 
болезни, ее клинические проявления, динамику, позволяет достичь 
желаемого результата в лечении. 

Диетология – раздел нутрициологии, изучающий питание чело-
века в норме и при патологических состояниях.  

Влияние диетотерапии на организм больного определяется: 
1) качественным и количественным составом пищи (белки, жи-

ры, углеводы, витамины, минеральные вещества, микроэлементы 
и др.) и её калорийностью; 

2) физическими свойствами – объём, температура, консистен-
ция; 

3) режимом питания – часы приёма, распределение пищи в тече-
ние дня, частота приёмов; 

4) лечебными свойствами некоторых продуктов. 
 

Профилактическое питание применяют для повышения защит-
ных сил организма и обезвреживания попавших в него токсичных 
веществ, что может быть обусловлено условиями жизни и характером 
трудовой деятельности человека. Наряду с влиянием токсичных ве-
ществ возможно воздействие других отрицательных факторов. К ним 
относятся производственный шум, вибрация, магнитное поле, иони-
зирующие излучения, ультра- и инфразвук, повышенное атмосферное 
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давление и др. Профилактическое питание характеризуется повы-
шенным количеством витаминов, полноценных белков, пищевых во-
локон (в первую очередь пектиновых веществ), минеральных веществ. 

Основы лечебно-диетического питания 

Основным принципом лечебно-диетического питания является 
соблюдение по возможности общих требований к рациональному пи-
танию, но с учетом характера основного заболевания и сопутствую-
щих болезней, особенностей их течения. Оно достигается назначением 
пищевого рациона определенного химического состава и энергоцен-
ности, подбором соответствующего ассортимента продуктов и при-
емов их кулинарной обработки, а также режимом питания. 

В диетическом питании широко применяют различные механи-
чески и химически щадящие диеты, цель которых облегчить функци-
онирование поврежденных органов и систем, нарушенных процессов 
обмена веществ, а также способствовать восстановительным процес-
сам.  

Лечебное питание – это обязательный метод комплексного ле-
чения, это тот фон, на котором следует применять другие лечебные 
средства. Иногда лечебное питание может быть единственным мето-
дом лечения (например, при нарушении усвоения отдельных пита-
тельных веществ) или одним из основных методов (например, при за-
болеваниях органов пищеварения, ожирении). 

Основные принципы лечебного питания 

1. Индивидуальный подход к определению рациона питания, 
режима приема и способа кулинарной обработки с учетом количе-
ственного и качественного соответствия характеру болезни, особен-
ностям организма пациента.  

2. Сбалансированность пищи по составу и физиологически 
полноценна. 

3. Принцип тренировки – постепенное расширение строгой ди-
еты – дозированное снятие ограничений вплоть до перехода на раци-
ональное питание.  
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Основная задача лечебного питания – восстановить нарушен-
ное равновесие в организме во время болезни путем приспособления 
химического состава рациона к обменным особенностям организма, 
подбора и сочетания продуктов по составу и способу кулинарной об-
работки. 

Как уже говорилось, лечебное питание базируется на принципах 
так называемого щажения организма, которого выделяется три типа. 

Механическое щажение – это преимущественно два процессса 
по отношению к продуктам, их измельчение и тепловая обработка, 
вследствие чего достигается максимально легкая для усвоения конси-
стенция; способствует облегчению и нормализации функции ЖКТ. 
Интенсивность механически раздражающего действия на желудочно-
кишечный тракт растительных продуктов зависит от количества пи-
щевых волокон (клеточных оболочек), главным образом целлюлозы 
(клетчатки), гемицеллюлозы, пектиновых веществ и лигнина. К про-
дуктам с низким содержанием пищевых волокон относятся хлебобу-
лочные, макаронные и другие изделия, приготовленные из муки 1-го 
и высшего сортов, рис, манная крупа, картофель, кабачки, томаты, 
арбуз, многие сорта спелых яблок и т. п. Для уменьшения содержания 
пищевых волокон в овощах удаляют старые листья, грубые черенки, 
зеленые незрелые экземпляры.  

Механическая прочность мяса зависит от характера мышечных 
волокон и соединительной ткани: мясо молодых животных (телятина, 
цыплята) и многих видов рыб тонковолокнистое и содержит относи-
тельно мало соединительнотканных белков. Вот почему с целью ме-
ханического щажения не разрешается употреблять изделия из муки 
грубого помола, пшено и ряд других круп без специальной кулинар-
ной обработки, большинство сырых овощей, фасоль, горох, неочи-
щенные незрелые фрукты, ягоды с грубой кожицей, жилистое мясо, 
хрящи, кожу птиц и рыб. 

Механическое щажение также предусматривает уменьшение 
объема каждого приема пищи. Дают ее дробными порциями, распре-
деляя суточный рацион на 5–6 приемов пищи и уменьшая промежут-
ки. Пищу готовят протертой (супы-пюре, каши), из измельченных 
овощей, рубленого мяса. 
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Химическое щажение – исключение из рациона кислых, ост-
рых, соленых, жареных блюд, тем самым избегание секреторной ак-
тивности ЖКТ и возбуждающего действия на организм в целом; Хи-
мическое щажение достигается подбором продуктов и специальных 
кулинарных приемов. Из кулинарных приемов исключают жарку, 
пассерование (овощи для блюд припускают, муку – подсушивают). 
Исключают или ограничивают продукты и блюда с высоким содер-
жанием пищевых веществ, отрицательно влияющих на течение забо-
левания, и, наоборот, включают продукты, богатые теми или иными 
полезными питательными веществами. 

Термическое щажение – исключение из рациона сильных тер-
мических раздражителей, а именно сильно холодной (менее 15 °С) 
или горячей (более 60 °С) пищи; тем самым исключается сокогонный 
и ослабляющий моторику желудка эффект горячего или снижающий 
моторику и секрецию сока эффект холодного. С целью термического 
щажения температура горячих блюд должна быть не выше 60 °С, 
а холодных – не ниже 15 °С, так как горячие блюда обладают соко-
гонным действием и ослабляют моторику желудка, а холодные – 
снижают секрецию желудка и усиливают его моторику.  

Изменяя объем пищи, ее химический состав и температуру, 
можно влить также на сокоотделительную и моторную деятельность 
кишечника, длительность пребывания пищи в желудочно-кишечном 
тракте. 

Технология приготовления диетических блюд 
Приготовление диетических блюд основывается не только на ра-

счете их энергетической ценности и отдельных питательных компо-
нентов (белка, жиров, углеводов, минеральных соединений, витами-
нов), но также на правильном подборе необходимых продуктов и вы-
боре способа их кулинарной обработки. 

От способа приготовления в значительной степени зависят усво-
яемость готовых блюд, их питательная ценность. В процессе приго-
товления блюд выделяют два основных этапа:  

1. Предварительный (предварительная и тепловая обработка сы-
рья). 

2.  Заключительный (заправка и окончательная обработка блюд). 
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Предварительный. Предварительная обработка сырья имеет 
целью удаление непригодных частей (очистка овощей, потрошение 
рыбы, птицы и т. п.), удаление загрязнений (остатков земли, парази-
тов, ости) и придание полуфабрикатам соответствующей формы 
(размельчение, формование). В связи с этим предварительная обра-
ботка включает следующие операции:  

– Мойка. Замачивание. Замачивают продукты растительного про-
исхождения, требующие длительной тепловой обработки, например 
сухие. Замачивание очищенных и нарезанных продуктов приводит 
к вымыванию и потерям больших количеств питательных компонен-
тов. Следует отказаться от привычки чистить овощи и картофель 
за несколько часов до тепловой обработки. Очистка фруктов и ово-
щей должна быть ограничена самым необходимым минимумом, по-
скольку в кожице и непосредственно под ней содержатся значитель-
ные количества минеральных соединений, витаминов и белка. Салаты 
и соки из молодых сырых фруктов и овощей можно приготовлять 
без предварительной очистки. Достаточно тщательно вымыть их с по-
мощью щетки и ополоснуть. 

– Измельчение. 
– Тепловая обработка: варка, жарка, тушение, запекание. 
Заключительный. Заправка и окончательная обработка блюд – 

это один из завершающих процессов приготовления блюд, имеющий 
целью их загущение клейстеризованным крахмалом, повышение пи-
тательной и вкусовой ценности. Супы, соусы, отварные овощи, туше-
ное мясо подправляют смесью муки и воды, муки и молока, муки 
и сметаны, другими заправками, майонезом. Для приготовления за-
правки используют сырую или слегка обжаренную на сковороде 
без жира муку. Предварительно обжаренная мука легче усваивается 
и улучшает вкус блюда.  

Современный способ приготовления заправок заключается в сле-
дующем: муку поджаривают без жира до получения нужного цвета 
в зависимости от степени заправки блюда (I, II, III). Затем добавляют 
не пережаренный растопленный жир, перемешивают, разводят мясным 
или овощным отваром, соединяют с блюдом и доводят до кипения. 
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В случае заправки III степени лук тушат отдельно без жира и под-
румянивания и соединяют с заправкой. Недопустимо подрумянивать 
лук одновременно с мукой и жиром. Заправку используют для обога-
щения вторых овощных блюд, супов и соусов. Добавление жира в ви-
де майонеза и соусов на его основе повышает питательную ценность 
блюда. Соевое масло соединяют со сгущенным или сухим молоком, 
исключая тем самым добавление традиционного желтка. Эмульгиру-
ют растительное масло и добавлением гомогенизированного творога 
или сметаны. Такой майонез добавляют к различным салатам, в част-
ности из сырых фруктов и овощей, или используют как добавку 
к хлебобулочным изделиям вместо сливочного масла. 

Следует подчеркнуть, что жир добавляют к блюдам в небольших 
количествах, если не имеется иных рекомендаций врача (например, 
при язвенной болезни желудка и двенадцатиперстной кишки). Добав-
ляемый к блюдам жир должен обладать высокой биологической цен-
ностью. Лучшими в этом смысле являются соевое и подсолнечное 
масла, которые содержат наибольшее количество необходимых поли-
ненасыщенных жирных кислот, понижающих образование холестери-
на в крови и предупреждающих тем самым развитие склероза. 

Классификация классических диет лечебного питания 

Основные диеты обозначаются соответствующими номерами 
с № 1 по № 15. Единая номерная система диет М.И. Певзнера пред-
ставлена в таблице 57 (приложения). 

Наиболее распространенными диетами являются № 1, 2, 5, 7, 8, 
9, 10, 15, особенности которых и будут приведены ниже. 

РАБОТА № 8. Особенности питания при заболеваниях  
желудочно-кишечного тракта: желудка, кишечника, печени, 

желчного пузыря, поджелудочной железы. 

Цель работы: систематизировать и закрепить знания студентов 
о роли лечебного (диетического) питания как научно обоснованной 
системы организации питания и дифференцированного использования 
с лечебной целью определенных пищевых продуктов, их сочетаний, 
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видов кулинарной обработки при заболеваниях желудочно-ки-
шечного тракта. 

 

Оборудование: рабочие таблицы для расчета химического соста-
ва и энергетической ценности суточного рациона. 

Пояснительная записка 

В настоящее время имеется множество высокоэффективных ле-
карственных препаратов для лечения заболеваний желудочно-ки-
шечного тракта (ЖКТ). Однако длительное их применение невоз-
можно из-за побочных действий и дороговизны лекарств. Поэтому 
правильно подобранное лечебное питание было и остается доступным 
и надежным методом лечения заболеваний желудочно-кишечного 
тракта (язвенная болезнь, холецистит, панкреатит, энтероколит и др.).  

Известно, например, что некоторые продукты питания наиболее 
часто вызывают боль и диспепсические явления (изжога, тошнота, 
вздутие кишечника и др.), поэтому их следует избегать при тех 
или иных заболеваниях органов пищеварения. Так, например, долж-
ны исключаться: 

 
• картофель, белокочанная капу-
ста  

– при метеоризме; 

• бобовые, грибы, черный и крас-
ный перец, столовая горчица  

– при всех заболеваниях ЖКТ; 

• лук – при острых заболеваниях и в пе-
риодах обострения; 

• шпинат, щавель, ревень, инжир – при болезнях печени; 
• редис, чеснок, петрушку, редь-
ку, сельдерей, цитрусовые 

– при язвенной болезни, гастритах, 
холецистите, панкреатите; 

• виноград – при язвенной болезни, энтероко-
лите; 

• клюква, крыжовник – при язвенной болезни; 
• крепкий чай и кофе – при язвенной болезни, гастритах 

с повышенной секрецией, заболе-
ваниях поджелудочной железы 
и желчевыводящих путей 
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При диетотерапии больных с заболеваниями ЖКТ следует учиты-
вать влияние продуктов и блюд на секреторную и моторную функции 
желудка. Так, например, при язвенной болезни и гастрите с повы-
шенной секрецией следует избегать продуктов – сильных возбудите-
лей желудочной секреции и, наоборот, необходимо, чтобы основу ра-
циона составляли продукты и блюда – слабые возбудители секреции 
желудка. Перечень таких продуктов дан в таб. 59 (приложения). 

Характеристика диеты № 1 

Показания: воспалительные заболевания желудка (гастриты), 
что сопровождается обычно нарушениями секреторной и моторной 
функций, язва желудка и 12-перстной кишки в период затихания 
обострения и не менее полугода после него. 

Цель: механическое, химическое и термическое щажение слизи-
стой оболочки желудка и двенадцатиперстной кишки, нормализация 
секреторной и моторной функции желудка, стимуляция процесса вос-
становления слизистой, заживление повреждений слизистой оболочки. 

Технология приготовления: пища должна быть сварена на воде 
или на пару, при необходимости протертая; блюда могут подвергать-
ся запеканию, но без корочки; исключить очень горячие и холодные 
блюда. 

Режим питания – прием пищи 4–5 раз в день, в одни и те же 
часы. 

 
Рекомендуемый перечень продуктов при данной диете дан 

в табл. 29. 
Таблица 29 

Блюда и продукты, рекомендуемые при диете № 1 
 

Категория  
продуктов и блюд 

Перечень продуктов 

Хлебобулочные изде-
лия 

Пшеничный хлеб белый, вчерашней выпечки, сухари 
белые, печенье не сдобное или галетное 

Молоко и молочные 
продукты 

Молоко цельное, сухое или сгущенное, сливки, смета-
на, простокваша, свежеприготовленный протертый 
творог, сыр неострый 
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Мясные и рыбные 
блюда 

Говядина нежирная, телятина, курица, кролик, индей-
ка, нежирные сорта рыбы (судак, карп, окунь и др.), 
готовят в виде паровых котлет, суфле, пюре, зраз, кне-
лей, отваривают куском, ветчина нежирная и несоле-
ная, колбаса докторская, молочная и диетическая 

Крупяные и мака-
ронные блюда 

Манная, рис, гречневая, овсяная, протертые каши ва-
рят на молоке или воде, пудинги. Вермишель или ма-
кароны мелко рубленные, отварные 

Яйца и яичные блю-
да 

Яйца всмятку, омлет паровой, не более 2 штук в сутки 

Жиры Масло сливочное несоленое, рафинированные расти-
тельные масла в готовые блюда 

Супы Супы из протертых круп, суп-пюре из вареных овощей 
(кроме капусты) на отваре из круп и разрешенных 
овощей, молочный суп с мелкой вермишелью 

Овощи Картофель, морковь, свекла, цветная капуста, ранние 
тыква и кабачки в виде пюре. Ограниченно – зеленый 
горошек, мелко шинкованный укроп – в супы 

Фрукты и ягоды, 
сладкие блюда и 
продукты 

Сладкие сорта зрелых фруктов и ягод в виде пюре, 
компотов, киселей, муссов, желе, в запеченном виде, 
сахар, варенье, зефир, пастила 

Напитки Соки сырые из разрешенных овощей, соки из сладких 
ягод и фруктов, отвар из плодов шиповника, некреп-
кий чай, чай с молоком или сливками, слабое какао 
с молоком или сливками 

Соусы и пряности Молочный соус 
Поваренная соль 12 г 

 
Перечень продуктов, которые необходимо избегать в диете № 1, 

дан в таблице 30. 
Таблица 30 

Продукты, которые обходимо исключить при диете № 1 
 

Категория  
продуктов и блюд 

Перечень продуктов 

Хлебобулочные изде-
лия 

Сдобное тесто, пироги, черный хлеб 

Молоко и молочные 
продукты 

 

Мясные и рыбные 
блюда 

Мясные и рыбные консервы, грибы, жирные сорта мя-
са и рыбы, копчености 

Крупяные и мака-
ронные блюда 

Бобовые 
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Яйца и яичные блю-
да 

Жареные 

Жиры Тугоплавкие животные жиры 
Супы Мясные, рыбные и крепкие овощные отвары и бульоны 
Овощи Сырые не протертые овощи, белокочанная капуста, 

репа, редька, щавель, шпинат, лук, огурцы, все овощ-
ные закусочные консервы, соленья, маринады, грибы 

Фрукты и ягоды, 
сладкие блюда 
и продукты 

Клюква, крыжовник, виноград, сырые не протертые 
фрукты, мороженое, шоколад 

Напитки Газированные напитки, черный кофе, квас 
Соусы и пряности Черный и красный перец, все соусы, кроме молочного, 

горчица 

Характеристика диеты № 2 

Показания: хронический гастрит с секреторной недостаточно-
стью или при ее отсутствии, хронические воспалительные заболева-
ния тонкого (энтерит) и толстого (колит) кишечника. 

Цель: стимуляция секреторной функции желудка, нормализация 
моторной функции желудка и кишечника, снижение или полное 
устранение гнилостных и бродильных процессов в желудочно-
кишечном тракте путем механического, термического щажения 
при сохранении химических раздражителей пищи. 

Технология приготовления: пища может быть отварной, туше-
ной, запеченной, жареной, но без образования грубой корочки (нельзя 
панировать в сухарях и муке), продукты желательно измельчать. 
По энергетической ценности и химическому составу диета полноценная.  

Режим питания – 4–5 раз в день. 
 

Рекомендуемый перечень продуктов при данной диете дан 
в табл. 31, а также в табл. 60 (приложения). 

Таблица 31 
Блюда и продукты, рекомендуемые при диете № 2 

 
Категория  

продуктов и блюд 
Перечень продуктов 

Хлебобулочные изде-
лия 

Пшеничный хлеб белый и серый вчерашней выпечки, 
несдобные сорта булочных изделий и печенье, сухой 
бисквит 
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Молоко и молочные 
продукты 

Молоко или сливки с чаем и другими напитками 
и в составе разных блюд, сухое молоко в напитках 
и блюдах, простокваша, кефир, кисломолочные напит-
ки, свежий творог в натуральном виде и в блюдах 
(суфле, пудинг, сырники, вареники), сыр неострый 
твердый натертый, сметана 

Мясные и рыбные 
блюда 

Различные изделия в виде котлет из нежирной говяди-
ны, телятины, свинины, баранины, птицы, рубленые 
изделия из рыбы, можно обжаривать без панировки 
сухарями, в кусках мясо и рыбу отваривать, колбаса 
диетическая (докторская и молочная, ветчина нежир-
ная), нежирный студень, паштет из печени, икра осет-
ровых 

Крупяные и мака-
ронные блюда 

Каши протертые, полувязкие, пудинги, котлеты 
из круп без грубой корочки, макароны нарубленные, 
отварная вермишель, каши готовятся на воде или с до-
бавлением молока, отварная вермишель 

Яйца и яичные блю-
да 

Яйца всмятку, омлет без грубой корочки или готовят 
на пару 

Жиры Масло сливочное, топленое, растительное рафиниро-
ванное, лучше оливковое 

Супы Разные супы на некрепком обезжиренном мясном, 
рыб-ном, грибном бульонах и на овощном отваре 
с мелко рубленными или протертыми овощами, про-
тертыми крупами (суп-пюре, суп-крем), борщи, све-
кольники, щи из мелко нашинкованной капусты 

Овощи Пюре из различных овощей, пудинги, овощные котле-
ты, вареные, тушеные, в виде пюре, запеканок или ку-
сочками, картофель, кабачки, тыква, морковь, свекла, 
цветная капуста; при переносимости – белокочанная  
капуста, зеленый горошек, спелые томаты; мелко шин-
кованная зелень добавляется в блюда 

Фрукты и ягоды, 
сладкие блюда и 
продукты 

Зрелые фрукты и ягоды в виде протертых компотов, 
пюре, киселей, желе, муссов, сахар, мед, конфеты, ва-
ренье; при переносимости – яблоки, печеные, мандари-
ны, апельсины, арбуз, виноград без кожицы 

Напитки Чай с молоком или сливками, овощные, ягодные, раз-
бавленные водой фреши, отвары шиповника, чай с ли-
моном, кофе и какао на воде и с молоком 

Соусы и пряности На некрепких мясных, рыбных, грибных и овощных 
отварах 

Поваренная соль 12 г 
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Перечень продуктов, которые необходимо избегать в диете № 2, 
дан в таблице 32. 

Таблица 32 
Продукты, которые обходимо исключить при диете № 2 

 
Категория  

продуктов и блюд 
Перечень продуктов 

Хлебобулочные изде-
лия 

Изделия из теплого сдобного теста, ржаной хлеб 

Молоко и молочные 
продукты 

Цельное молоко 

Мясные и рыбные 
блюда 

Жареное мясо и рыба, соленья, маринады, копчения, 
мясные и рыбные закусочные консервы 

Крупяные и мака-
ронные блюда 

Бобовые 

Яйца и яичные блю-
да 

Жареные 

Жиры Сало свиное и кулинарные жиры 
Супы  
Овощи Овощи с грубой клетчаткой, острые: лук, редька, ре-

дис, огурцы, брюква, чеснок, грибы, сладкий перец 
Фрукты и ягоды, 
сладкие блюда 
и продукты 

Мороженое, шоколад, кремовые изделия, инжир, фи-
ни-ки, ягоды с грубыми зернами (малина, красная 
сморо-дина) или грубой кожицей (крыжовник) 

Напитки Холодные напитки, виноградный сок, квас 
Соусы и пряности Горчица, хрен 

Характеристика диеты № 5 

Показания: острые и хронические заболевания печени (гепа-
титы), желчного пузыря (холециститы), желчнокаменная болезнь. 

Цель: нормализация деятельности печени и желчного пузыря, 
профилактика камнеобразования. 

Технология приготовления: пища подается отварной, тушеной 
и запеченной, солится нормально; подается теплой. 

Режим питания – 5 раз в день. 
 

Рекомендуемый перечень продуктов при данной диете дан 
в табл. 33. 



  81 

Таблица 33 
Блюда и продукты, рекомендуемые при диете № 5 

 
Категория  

продуктов и блюд 
Перечень продуктов 

Хлебобулочные изде-
лия 

Хлеб вчерашней выпечки или подсушенный пшенич-
ный, ржаной, печенье не из сдобного теста 

Молоко и молочные 
продукты 

Молоко, свежая простокваша, кефир, обезжиренный 
творог, сметана в небольшом количестве, сыры неост-
рые 

Мясные и рыбные 
блюда 

Изделия из нежирной говядины, птицы в отварном ви-
де или запеченные после отваривания, куском или руб-
леные, сосиски молочные. Различные нежирные сорта 
рыбы (треска, судак, навага, щука, сазан, серебристый 
хек) в отварном или паровом виде, вымоченная сельдь, 
паюсная икра 

Крупяные и мака-
ронные блюда 

Рассыпчатые полувязкие каши, пудинги, запеканки, 
рис, овсянка, гречка, манка 

Яйца и яичные блю-
да 

Не более одного в день в виде добавления в блюда, 
белковый омлет 

Жиры Обычно количество жиров ограничивается до 10 
грамм животных и 30 грамм растительных, но при хро-
нических поражениях желчного пузыря с застоем жел-
чи количество жиров рекомендуется увеличить до 120–
150 грамм, из которых 60 % растительных 

Супы Различные супы из овощей, круп, макаронных изделий 
на овощном отваре или молочные, фруктовые супы 

Овощи Различные виды овощей в вареном виде, паровом виде 
и сырые, некислая квашеная капуста, консервирован-
ный зеленый горошек, спелые томаты 

Фрукты и ягоды, 
сладкие блюда и 
продукты 

Различные фрукты и ягоды кроме очень кислых, фрук-
товые консервы, компоты, кисели, сахар, варенье, мед 

Напитки Фруктово-ягодные некислые соки, томатный сок, чай 
с лимоном и некрепкий кофе с молоком, отвар шипов-
ника 

Соусы и пряности Фруктовые и молочные соусы 
Поваренная соль 10 г 

 
Перечень продуктов, которые необходимо избегать в диете № 5, 

дан в таблице 34. 
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Таблица 34 
Продукты, которые обходимо исключить при диете № 5 

 
Категория  

продуктов и блюд 
Перечень продуктов 

Хлебобулочные изде-
лия 

Свежие хлебобулочные изделия и изделия из сдобного 
теста (торты, блины, оладьи, пирожки) 

Молоко и молочные 
продукты 

 

Мясные и рыбные 
блюда 

Жирные сорта говядины, баранины, свинины, печень, 
мозги, гусь, утка, куры, жирные сорта рыбы (севрюга, 
осетрина, белуга, сом), сало, жареные, острые, копче-
ные продукты, икра, консервы 

Крупяные и мака-
ронные блюда 

Бобовые 

Яйца и яичные блю-
да 

Яйца вкрутую и жареные 

Жиры Кулинарные жиры 
Супы Супы на мясном, рыбном и грибном бульонах 
Овощи Грибы, шпинат, щавель, редис, редька, лук зеленый, 

маринованные овощи, консервы 
Фрукты и ягоды, 
сладкие блюда и 
продукты 

Мороженое, изделия с кремом, шоколад, клюква, кис-
лые фрукты и ягоды 

Напитки Все алкогольные напитки, черный кофе, какао, газиро-
ванные напитки 

Соусы и пряности Пряности, уксус, горчица, перец, хрен, экстрактивные 
вещества. Все острые блюда 

Методика выполнения 

1. Подготовьте рабочую таблицу для расчетов (по образцу табл. 13). 
2. Пользуясь таблицами 29 и 30 (при диете № 1) или таблицами 

31 и 32 (при диете № 2, или таблицами 33 и 34 (при диете № 5), со-
ставьте пищевой рацион для человека, страдающего заболеванием 
желудочно-кишечного тракта – диеты № 1, № 2 или № 5 (в зависимо-
сти от заболевания). Введите в рацион разрешенные продукты и ис-
ключите запрещенные. Учтите допустимые способы приготовления 
блюд и рекомендуемый режим питания. 

3. Запишите меню-раскладку суточного рациона в рабочую таб-
лицу, используя при этом данные табл. 53, 54, 56 (приложения). 
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4. Вычислите количество белков, жиров, углеводов, калорий, 
витаминов и минеральных солей в каждом продукте, входящем в со-
став определенного блюда (табл. 58, приложения). 

5. Определите содержание белков, жиров, углеводов, минераль-
ных веществ и витаминов в суточном рационе, сложив данные, соот-
ветственно, в каждой колонке рабочей таблицы. 

6. Сопоставить полученные данные за сутки с нормами суточной 
потребности в пищевых веществах для взрослых людей (табл. 19) 
и на основании этого сделать заключение о суточном рационе. 

Контрольные вопросы: 
1. Дайте определение понятию «диетотерапия». 
2. Какие научные принципы заложены в основу построения ле-
чебных диет? 

3. Дайте перечень современных диет при заболеваниях желудоч-
но-кишечного тракта. Укажите их цель. 

4. Что подразумевает «механическое» щажение при лечебном 
питании? 

5. Какие основные этапы обработки продуктов питания, при при-
готовлении лечебно-диетической пищи вы знаете? 

РАБОТА № 9. Особенности питания при заболеваниях  
выделительной системы 

Цель работы: систематизировать и закрепить знания студентов 
о роли лечебного (диетического) питания как научно обоснованной 
системы организации питания и дифференцированного использова-
ния с лечебной целью определенных пищевых продуктов, их сочета-
ний, видов кулинарной обработки при заболеваниях выделительной 
системы. 

 

Оборудование: рабочие таблицы для расчета химического соста-
ва и энергетической ценности суточного рациона. 
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Пояснительная записка 

При заболеваниях почек диетотерапия занимает одно из цен-
тральных мест в комплексной терапии. Лечебное питание при заболе-
ваниях почек направленно на решение следующих задач: снижение 
нагрузки на больной орган, замедление прогрессирования почечной 
недостаточности, сохранение стабильного пищевого статуса, коррек-
ция дефицита отдельных питательных веществ, предотвращение 
нарушений водно-солевого баланса. 

Ограничение потребления соли и воды является основным ме-
тодом борьбы с отеками и нарушением обмена натрия. Так при гло-
мерулонефрите рекомендуется ограничение соли и жидкости, про-
стых углеводов, исключение экстрактивных веществ. При развитии 
нефротического синдрома, сопровождающегося большой потерей 
белка с мочой, используется вариант диеты «7в» с повышенным со-
держанием полноценных, высоко усвояемых белков. При хрониче-
ской почечной недостаточности, напротив, лечебным фактором диеты 
является ограничение белка в рационе. А также необходимо увеличе-
ние содержания водорастворимых витаминов, особенно В6, В1, С, 
фолиевой кислоты. 

Таким образом, диета должна быть обязательно индивидуа-
лизирована для конкретного пациента. Углеводная часть рациона 
должна быть представлена преимущественно нерафинированными 
углеводами. 

Характеристика диеты № 7 

Показания: острое и хроническое воспаление почек (нефрит) 
с отсутствием явлений хронической почечной недостаточности. 

Цель: забота о пораженном органе и выведение из организма 
лишней жидкости и азотистых шлаков. 

 

Технология приготовления: пища подвергается разным спосо-
бам кулинарной обработки, преимущественно варке, подается обыч-
ной температуры, без использования соли, а 1–4 грамма таковой вы-
дается больному на руки. 
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Режим питания – пищу рекомендуется принимать 4–5 раз 
в день. 

 

Рекомендуемый перечень продуктов при данной диете дан 
в табл. 35. 

Таблица 35 
Блюда и продукты, рекомендуемые при диете № 7 

 
Категория  

продуктов и блюд 
Перечень продуктов 

Хлебобулочные изде-
лия 

Бессолевой хлеб, блинчики и оладьи без соли 
на дрожжах 

Молоко и молочные 
продукты 

Молоко, сливки, кисломолочные напитки, творог 
и творожные блюда, сметана 

Мясные и рыбные 
блюда 

Нежирная говядина, телятина, мясная и обрезная сви-
нина, баранина, кролик, курица, индейка, после отва-
ривания можно запекать или слегка обжаривать, язык, 
нежирная рыба, после отваривания можно запекать, 
обжаривать, можно заливную 

Крупяные и мака-
ронные блюда 

Блюда из сого. Крупы и макаронные изделия ограни-
чивают, в виде молочных каш, пудинга, запеканок 

Яйца и яичные блю-
да 

Не более 1 штуки в сутки, всмятку или белковый ом-
лет, можно добавлять в блюда 

Жиры Сливочное несоленое, коровье топленое и рафиниро-
ванные растительные масла 

Супы Вегетарианские с добавлением перетертых овощей, 
картофеля, круп; фруктовые, молочные ограниченно, 
заправляют сливочным маслом, сметаной, укропом, 
петрушкой, лимонной кислотой, луком после отвари-
вания 

Овощи Картофель и разнообразные овощи в отварном и сы-
ром виде. Особенно рекомендуются блюда их тыквы 

Фрукты и ягоды, 
сладкие блюда и 
продукты 

Арбуз, дыня, различные фрукты и ягоды в сыром и ва-
реном виде, компоты, кисели, жиры, желе, мед, варе-
нье, конфеты 

Напитки Чай, некрепкий кофе, соки фруктовые и овощные, от-
вар шиповника 

Соусы и пряности Молочный, томатный, фруктовый. Уксус, лимон в ог-
раниченном количестве, вываренный и затем поджа-
ренный лук 

Свободная жид-
кость 

0,6–0,8 л; общее количество жидкости 1,5–1,7 л (вклю-
чая жидкость в продуктах) 

Поваренная соль от 3 до 5 г 
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Перечень продуктов, которые необходимо избегать в диете № 7, 

дан в таблице 36. 
Таблица 36 

Продукты, которые обходимо исключить при диете № 7 
 
Категория  

продуктов и блюд 
Перечень продуктов 

Хлебобулочные изде-
лия 

Хлеб обычной выпечки 

Молоко и молочные 
продукты 

Сыры, сливки, сметана 

Мясные и рыбные 
блюда 

Жареные жирные сорта мяса и рыбы, колбасы, рыб-
ные и мясные консервы, копчености, сосиски, икра 

Крупяные и мака-
ронные блюда 

Бобовые 

Яйца и яичные блю-
да 

Жареные 

Жиры  
Супы Мясные, рыбные, грибные и бобовые бульоны 
Овощи Лук, чеснок, редька, редис, щавель, шпинат, грибы, 

соленые, маринованные и квашеные овощи, консервы 
Фрукты и ягоды, 
сладкие блюда и 
продукты 

Шоколад 

Напитки Какао, крепкий кофе, минеральные воды, богатые 
натрием, алкогольные напитки 

Соусы и приправы Перец, горчица, хрен 

Методика выполнения 

1. Подготовьте рабочую таблицу для расчетов (по образцу 
табл. 13). 

2. Пользуясь таблицами 35 и 36, составьте пищевой рацион 
для человека, страдающего заболеванием выделительной системы – 
диета № 7, вводя в рацион разрешенные продукты и исключая запре-
щенные. Учтите допустимые способы приготовления блюд и реко-
мендуемый режим питания. 

3. Запишите меню-раскладку суточного рациона в рабочую таб-
лицу, используя при этом данные табл. 53, 54, 56 (приложения). 
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4. Вычислите количество белков, жиров, углеводов, калорий, ви-
таминов и минеральных солей в каждом продукте, входящем в состав 
определенного блюда (табл. 58, приложения). 

5. Определите содержание белков, жиров, углеводов, минераль-
ных веществ и витаминов в суточном рационе, сложив данные, соот-
ветственно, в каждой колонке рабочей таблицы. 

6. Сопоставить полученные данные за сутки с нормами суточной 
потребности в пищевых веществах для взрослых людей (табл. 19) 
и на основании этого сделать заключение о суточном рационе. 

Контрольные вопросы: 
1. Дайте определение понятиям «диета» и «лечебное питание». 
2. Какие научные принципы заложены в основу построения ле-
чебных диет? 

3. Что такое «химическое» щажение? 
4. Каковы особенности диеты при заболеваниях выделительной 
системы? Укажите цель диеты. 

5. Какова технология приготовления лечебных блюд? 

РАБОТА № 10. Особенности питания  
при заболеваниях обмена веществ 

Цель работы: систематизировать и закрепить знания студентов 
о роли лечебного (диетического) питания как научно обоснованной 
системы организации питания и дифференцированного использова-
ния с лечебной целью определенных пищевых продуктов, их соче-
таний, видов кулинарной обработки при заболеваниях обмена ве-
ществ. 

 

Оборудование: рабочие таблицы для расчета химического соста-
ва и энергетической ценности суточного рациона. 

Пояснительная записка 

Ожирение. Поскольку одним из важнейших механизмов разви-
тия ожирения является положительный энергетический баланс, когда 
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поступление энергии и пищей превышает ее расход, то основное 
внимание уделяется коррекции энергетической ценности рациона. 
Рекомендуется длительная умеренно гипокалорийная диета. Чаще 
всего на первом этапе ограничивают энергетическую ценность раци-
она на 600 ккал по сравнению с фактической энергетической ценно-
стью рациона. 

Для определения фактической энергетической ценности пище-
вого рациона, сначала рассчитывают по формуле Харриса-Бенедикта 
(см. РАБОТА № 1) величину основного обмена. Затем рассчитывают 
суммарный расход энергии, умножая величину основного обмена 
на коэффициент физической активности, который может колебаться 
от 1,1 до 1,5, но чаще всего при ожирении составляет 1,3. И затем вы-
читают 600 ккал из полученной цифры. Такую гипокалорийную дие-
ту назначают на 1 месяц, после чего вновь рассчитывают калорий-
ность питания, подставляя в формулу новую (уменьшенную) массу 
тела. 

Помимо ограничения калорийности питания, в лечебном пита-
нии для снижения массы тела предусматривается ограничение квоты 
жиров до 26–30 % суточной калорийности. Причем общее количество 
жиров уменьшают за счет животных жиров, увеличивая при этом до-
лю растительных жиров (соотношение животных и растительных жи-
ров 1 : 1) (табл. 46, приложения). 

Квота углеводов в питании уменьшается до 25–30 % суточной 
калорийности. Большое значение имеет гликемический индекс про-
дуктов. Резко ограничивается потребление продуктов с высоким гли-
кемическим индексом (исключаются сахар, мед, кондитерские изде-
лия, ограничиваются: картофель, морковь, свекла, кукуруза и др.) Уг-
леводы в рационе больных ожирением должны быть представлены, 
в основном, продуктами с низким гликемическим индексом (капуста, 
грибы, бобовые, огурцы, помидоры и др.) (табл. 61, приложения). 
В рационе предусматривается ограничение соли до 3–5 г в день, ис-
ключаются продукты, стимулирующие аппетит (табл. 60, приложе-
ния). 
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Характеристика диеты № 8 

Показания: ожирение как основное или сопутствующее другим 
болезням заболевание. 

 

Цель: нормализация массы тела за счет ограничения энергети-
ческой ценности рациона, ограничения содержания углеводов, жиров, 
жидкости, соли. Снижение возбудимости пищевого центра, восста-
новление обмена веществ. 

Технология приготовления: употребляются вареные, тушеные, 
запеченные блюда; жареные, протертые и рубленые изделия нежела-
тельны; температура пищи обычная. 

Режим питания – прием пищи 5–6 раз в сутки. 
Технология действия – изменение энергетического баланса 

в сторону превышения расхода энергии над её приходом; снижения 
калорийности рациона сочетается с гигиеническими (прогулки, физи-
ческие управления, легкий спорт и т. п.) и бальнеологическими (об-
тирания, душ, ванны, купания и т. п.) процедурами, что в общей 
сложности повышает энергетические траты. 

Рекомендуемый перечень продуктов при данной диете дан 
в табл. 37. 

Таблица 37 
Блюда и продукты, рекомендуемые при диете № 8 

 
Категория  

продуктов и блюд 
Перечень продуктов 

Хлебобулочные изде-
лия 

Ржаной и пшеничный хлеб из муки грубого помола, 
белково-пшеничный и белково-отрубяной хлеб – 
не более 100–150 г в день 

Молоко и молочные 
продукты 

Молоко и кисломолочные напитки пониженной жир-
ности до 200 г в день; сметана в блюдах; творог не-
жир-ный и 9 % жирности (100–200 г в день) натураль-
ный и в виде сырников, пудингов; нежирные сорта сы-
ра в ограниченном количестве 

Мясные и рыбные 
блюда 

До 150 г в день, низкой упитанности говядина, теляти-
на, кролик, куры, индейка; ограниченно – нежирная 
свинина и баранина преимущественно отварные, а так-
же тушеные; запеченные крупными и мелкими куска-
ми; студень и сардельки говяжьи. Нежирные виды ры-
бы до 150–200 г в день; рыба отварная, запеченная, 
жареная; морепродукты 
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Крупяные и мака-
ронные блюда 

Ограниченно с добавлением в супы, рассыпчатые ка-
ши за счет уменьшения хлеба; рассыпчатые каши 
из гречневой, перловой, овсяной и ячневой крупы. 
Ограничено макаронные изделия 

Яйца и яичные блю-
да 

1–2 штуки в день, вкрутую, белковые омлеты, омлеты 
с овощами 

Жиры Сливочное масло (ограниченно до 15 г в сутки) и рас-
тительные масла только для приготовления блюд 

Супы До 250 г на прием, на слабом обезжиренном мясном 
или рыбном бульонах с овощами, фрикадельками; 
из разных овощей с небольшим добавлением картофе-
ля или крупы; щи, борщ, окрошка, свекольник 

Овощи Применяются широко, во всех видах, частью обяза-
тельно в сыром виде; предпочтительны все виды капу-
сты, свежие огурцы, редис, салат, кабачки, тыква, то-
маты, репа, морковь – не более 200 г в день 

Фрукты и ягоды, 
сладкие блюда и 
продукты 

Фрукты и ягоды кисло-сладких сортов, сырые и варе-
ные; желе и муссы на сахарозаменителях (метилцел-
лю-лозе, ксилите, сорбите) 

Напитки Чай, черный кофе и кофе с молоком, несладкие фрук-
товые ягодные, овощные соки, компоты 

Соусы и пряности Неострые на овощном отваре: томатный, красный, бе-
лый с овощами, слабый грибной, уксус 

Свободная жид-
кость 

1,0–1,2 л. 

Поваренная соль Ограничить до 3–5 г в сутки 

Перечень продуктов, которые необходимо избегать в диете № 8, 
дан в таблице 38. 

Таблица 38 
Продукты, которые обходимо исключить при диете № 8 

 
Категория продук-

тов и блюд 
Перечень продуктов 

Хлебобулочные изде-
лия 

Пшеничный хлеб, изделия из пшеничной муки выс-
шее-го и 1-го сорта, сдобного и слоеного теста 

Молоко и молочные 
продукты 

Жирный творог, сладкие сырки, сливки, сладкий йо-
гурт, ряженка, топленое молоко, жирные и соленые 
сыры 

Мясные и рыбные 
блюда 

Жирные сорта мяса, гуся, утка, ветчина, сосиски, кол-
басы вареные и копченые, консервы, жирные виды 
рыбы, рыба соленая, копченая, рыбные консервы в мас-
ле, икра 

Крупяные и мака-
ронные блюда 

Особенно рис, манная и овсяная, макаронные изделия, 
бобовые 
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Яйца и яичные блю-
да 

Жареные 

Жиры Мясные и кулинарные жиры, жирные блюда 
Супы Крепкие бульоны, молочные, картофельные, крупя-

ные, бобовые, с макаронными изделиями 
Овощи Картофель, свекла, зеленый горошек, морковь, брюква 

(суммарно до 200 г в день), а также соленые и марино-
ванные овощи 

Фрукты и ягоды, 
сладкие блюда и 
продукты 

Все сладкие блюда. Сладкие фрукты и ягоды: вино-
град, изюм, бананы, инжир, финики, очень сладкие 
сорта других плодов, сахар, кондитерские изделия, ва-
ренье, мед, мороженое, кисели 

Напитки Виноградный и другие сладкие соки, какао 
Соусы и пряности Жирные и острые соусы, майонез, все пряности и вку-

совые приправы 
Поваренная соль Ограничить 

 
Сахарный диабет. Несмотря на наличие современных методов 

лечения сахарного диабета, диета является обязательным компонен-
том комплексной терапии. Поскольку при сахарном диабете наруша-
ется прежде всего углеводный обмен, большое внимание уделяется 
углеводному составу рациона. При диабете 2 типа, особенно в сочета-
нии с ожирением, необходимо ограничение простых углеводов и про-
дуктов с высоким гликемическим индексом (табл. 61, приложения). 
Рацион больных сахарным диабетом должен базироваться в основном 
на сложных углеводах. Содержание углеводов в суточном рационе 
больного диабетом должно быть постоянным. Для того, чтобы разно-
образить меню, необходимо знать правила взаимозаменяемости про-
дуктов по углеводам, для чего ведено понятие – хлебная единица 
(ХЕ). Одна ХЕ – это такое количество продукта, которое содержит 
12 г углеводов. Необходимо также обратить внимание на содержание 
пищевых волокон в рационе, включая продукты богатые пищевой 
клетчаткой. 

Количество жиров в рационе больного должно быть несколько 
ниже физиологической нормы (0,9–1 г /кг нормальной массы тела). 
Необходимо исключить тугоплавкие жиры, отдавая предпочтение 
легкоусвояемым жирам, растительному маслу. 
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Количество белков в диете больных сахарным диабетом должно 
составлять 1–1,1г/кг нормальной массы тела (16–20 % энергетической 
ценности рациона). Диета больных сахарным диабетом должна со-
держать достаточное количество водо- и жирорастворимых витами-
нов, особенно витамина В1, который активно участвует в углеводном 
обмене. Среди микроэлементов наибольший интерес представляют: 
цинк (входит в состав инсулина), марганец (усиливает гипогликеми-
ческое действие инсулина) и медь (подавляет инсулиназу, разруша-
ющую инсулин). 

Большое значение имеют режим питания и правильное распре-
деление энергетической ценности рациона в течение суток. 

Характеристика диеты № 9 
Показания: сахарный диабет легкой и средней тяжести. 
Цель: способствовать нормализации углеводного обмена, пре-

дупреждение нарушения жирового обмена. 
Технология приготовления: вареные и запеченные изделия, ре-

же – жареные и тушеные, для сладких блюд используются саха-
розаменители (ксилит и сорбит); температура блюд обычная. 

Режим питания – прием пищи 4–6 раз в сутки. 
 
Рекомендуемый перечень продуктов при данной диете дан 

в табл. 39. 
Таблица 39 

Блюда и продукты, рекомендуемые при диете № 9 
 

Категория  
продуктов и блюд 

Перечень продуктов 

Хлебобулочные изде-
лия 

Ржаной, белково-отрубяной, белково-пшеничный, из пше-
ничной из муки 2-го сорта, не сдобные мучные изделия 
в среднем 200 г в сутки 

Молоко и молочные 
продукты 

Молоко и кисломолочные продукты, творог полужир-
ный и нежирный, сметана в ограниченном количестве, 
несоленый и нежирный сыр 

Мясные и рыбные 
блюда 

Нежирная говядина, телятина, свинина (обрезная, мяс-
ная), баранина, кролик, куры и индейки после отвари-
вания, сосиски и колбаса диетические, язык, печень 
в ограниченном количестве, нежирные виды рыбы, 
рыбные консервы в собственном соку или томате 
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Крупяные и мака-
ронные блюда 

Каши из гречневой, ячневой, пшенной, перловой, овся-
ной крупы, макаронные изделия в ограниченном коли-
честве 

Яйца и яичные блю-
да 

1–1,5 шт. в день всмятку, белковые омлеты 

Жиры Несоленое сливочное и топленое масло, растительные 
масла в блюда не более 40 г в день 

Супы Любые овощные супы, щи, борщи, свекольники, сла-
бые, нежирные, слабые мясные, рыбные и грибные бу-
льоны с овощами и разрешенными крупами 

Овощи Капуста, кабачки, тыква, салат, огурцы, томаты, бакла-
жаны, бобовые до 1 кг в день в сыром и отварном виде. 
В ограниченном количестве зеленый горошек, карто-
фель, морковь, свекла – до 200 г в день, допускаются 
в отварном и сыром виде 

Фрукты и ягоды, 
сладкие блюда и 
продукты 

Свежие фрукты и ягоды кисло-сладких сортов в любом 
виде, желе, муссы, компоты, конфеты и печенье на кси-
лите, сорбите или сахарине, мед в ограниченном коли-
честве 

Напитки Соки из овощей, несладких фруктов и ягод, чай, не-
крепкий кофе с молоком, отвар шиповника 

Соусы и пряности Нежирные соусы на слабых мясных, рыбных и грибных 
бульонах, овощном отваре; в ограниченном количестве 
перец, хрен, горчица 

Свободная жид-
кость 

1,5 л 

Поваренная соль 12 г (по данным ВОЗ – 6 г) 
 
Перечень продуктов, которые необходимо избегать в диете № 9, 

дан в таблице 40. 
 

Таблица 40 
Продукты, которые обходимо исключить при диете № 9 

 
Категория  

продуктов и блюд 
Перечень продуктов 

Хлебобулочные изде-
лия 

Изделия из сдобного и слоеного теста, торты 

Молоко и молочные 
продукты 

Соленые сыры, сливки, сладкие творожные сырки 

Мясные и рыбные 
блюда 

Жирные сорта мяса, утка, гусь, копчености, большин-
ство сортов колбас, жирные сорта рыб, соленая рыба, 
рыбные консервы в масле, икра 

Крупяные и мака-
ронные блюда 

Рис, манная крупа, макаронные изделия 
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Яйца и яичные блю-
да 

 

Жиры Животные и кулинарные жиры 
Супы Крепкие, жирные бульоны, молочные супы с манной 

крупой, рисом, лапшой 
Овощи Картофель, сладкие, соленые и маринованные овощи 
Фрукты и ягоды, 
сладкие блюда и 
продукты 

Сахар, кондитерские изделия, сладкие фрукты: вино-
град, изюм, бананы, инжир, финики, варенье, конфеты, 
мороженое 

Напитки Виноградный и другие сладкие соки, газированные 
напитки и лимонады, алкогольные напитки 

Соусы Фруктовые 

Методика выполнения 
1. Подготовьте рабочую таблицу для расчетов (по образцу 

табл. 13). 
2. Пользуясь таблицами 37 и 38 (при диете № 8) или таблицами 

39 и 40 (при диете № 9), составьте пищевой рацион для человека, 
страдающего заболеванием обмена веществ – диеты № 8, № 9 (в за-
висимости от заболевания), вводя в рацион разрешенные продукты 
и исключая запрещенные. Учтите допустимые способы приготовле-
ния блюд и рекомендуемый режим питания. 

3. Запишите меню-раскладку суточного рациона в рабочую таб-
лицу, используя при этом данные табл. 53, 54, 56 (приложения). 

4. Вычислите количество белков, жиров, углеводов, калорий, 
витаминов и минеральных солей в каждом продукте, входящем в со-
став определенного блюда (табл. 58, приложения). 

5. Определите содержание белков, жиров, углеводов, минераль-
ных веществ и витаминов в суточном рационе, сложив данные, соот-
ветственно, в каждой колонке рабочей таблицы. 

6. Сопоставить полученные данные за сутки с нормами суточной 
потребности в пищевых веществах для взрослых людей (табл. 19) 
и на основании этого сделать заключение о суточном рационе. 

Контрольные вопросы: 
1. Дайте определение понятиям «диета» и «лечебное питание». 
2. Какие научные принципы заложены в основу построения ле-
чебных диет? 
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3. Какие диеты применяются при заболеваниях обмена веществ? 
Каковы их особенности и цели? 

4. Что такое «термическое» щажение? 
5. Какова технология приготовления блюд лечебно-диетичес-
кого питания? 

РАБОТА № 11. Особенности питания при заболеваниях  
сердечно-сосудистой системы 

Цель работы: систематизировать и закрепить знания студентов 
о роли лечебного (диетического) питания как научно обоснованной 
системы организации питания и дифференцированного использова-
ния с лечебной целью определенных пищевых продуктов, их сочета-
ний, видов кулинарной обработки при заболеваниях сердечно-
сосудистой системы. 

 

Оборудование: рабочие таблицы для расчета химического соста-
ва и энергетической ценности суточного рациона. 

Пояснительная записка 

Лечебное питание больных с заболеваниями системы кровооб-
ращения является не основным, но очень важным и обязательным ме-
тодом в комплексной терапии. Диета строится на основе физиологи-
ческих потребностей в пищевых веществах и энергии здорового че-
ловека, но в рацион вносятся коррективы с учетом специфики заболе-
вания. Так существенное влияние на состояние нервных процессов, 
нарушенных при многих заболеваниях сердечно-сосудистой системы 
(гипертония, ишемическая болезнь сердца и др.), оказывает мине-
ральный состав рациона. Так, ограничивается потребление поварен-
ной соли, животного жира, простых углеводов и экстрактивных ве-
ществ и вводятся продукты богатые калием, магнием, растительные 
масла, содержащие полиненасыщенные жирные кислоты, бобовые. 
Показано также увеличение квоты полноценных белков и продуктов бо-
гатых растительной клетчаткой (овощи, фрукты). Особое значение при-
дается насыщению рациона витаминами С, В6 и Р (биофлаваноиды), 
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что способствует нормализации обмена холестерина и улучшает со-
стояние сосудистых стенок. 

Характеристика диеты №10 

Показания: при заболеваниях сердечно-сосудистой системы 
(гипертоническая болезнь, ишемическая болезнь сердца, инфаркт 
миокарда, атеросклероз). 

Цель: создать благоприятные условия для нормализации функ-
ции сердечно-сосудистой системы, снижения артериального давле-
ния, восстановления нарушенного кровообращения, замедления про-
грессирования атеросклероза. 

Технология приготовления: пищу готовят с ограничением жи-
вотных жиров, без соли, с умеренным механическим щажением, в от-
варном, паровом, запеченном виде. 

Режим питания – принимать пищу небольшими порциями 
не реже 5–6 раз в сутки. 

 
Рекомендуемый перечень продуктов при данной диете дан 

в табл. 41 
Таблица 41 

Блюда и продукты, рекомендуемые при диете № 10 
 

Категория  
продуктов и блюд 

Перечень продуктов 

Хлебобулочные изде-
лия 

Хлеб пшеничный, ржаной из муки 1 и 2 сорта, вчераш-
ней выпечки или слегка подсушенный, диетический 
бессолевой хлеб, не сдобное печенье и бисквит 

Молоко и молочные 
продукты 

Молоко, при переносимости, кисломолочные напитки, 
нежирный творог и блюда из него, сыр и сметана 
в ограниченном количестве 

Мясные и рыбные 
блюда 

Нежирные сорта говядины, телятины, мясной и обрез-
ной свинины, кролик, курица, индейка; после отвари-
вания можно запекать или обжаривать, делать залив-
ные блюда; вареные колбасы ограниченно, нежирные 
сорта рыбы 

Крупяные и мака-
ронные блюда 

Блюда из различных круп в виде каш, запеканок, от-
варные макаронные изделия в ограниченном количе-
стве 



  97 

Яйца и яичные блю-
да 

Не более 1 шт. в день, всмятку или запеченные омле-
ты, белковые омлеты или в виде добавления в блюда 

Жиры Несоленое сливочное и топленое масло, растительные 
масла в натуральном виде 

Супы По 250–400 грамм на прием, вегетарианские с разными 
крупами, картофелем и овощами, свекольник, можно 
добавлять сметану, зелень 

Овощи В отварном, запеченном или сыром виде картофель, 
морковь, свекла, кабачки, тыква, томаты, салат, огур-
цы; белокочанная капуста и зеленый горошек в огра-
ниченном количестве; зеленый лук, укроп, петрушка 
в блюда 

Фрукты и ягоды, 
сладкие блюда и 
продукты 

Мягкие, спелые фрукты и ягоды в свежем виде, сухо-
фрукты : курага, изюм, урюк, инжир, компоты, кисели, 
муссы, желе, молочные кисели и кремы, мед, варенье, 
не шоколадные конфеты 

Напитки Фруктовые и овощные соки, ограниченно виноград-
ный сок, некрепкий чай, кофейные напитки, отвар ши-
повника 

Соусы и пряности  
Свободная жид-
кость  

1,2 л 

Поваренная соль  до 1–2 г на руки 
 

Перечень продуктов, которые необходимо избегать в диете 
№ 10, дан в таблице 42. 

Таблица 42 
Продукты, которые обходимо исключить при диете № 10 

 
Категория  

продуктов и блюд 
Перечень продуктов 

Хлебобулочные изде-
лия 

Свежий хлеб, изделия из сдобного и слоеного теста 

Молоко и молочные 
продукты 

Цельное молоко, соленые и жирные сыры 

Мясные и рыбные 
блюда 

Жирные сорта мяса и рыбы, гусь, утка, печень, почки, 
мозги, копчености, колбасные изделия, мясные и рыб-
ные консервы, икра 

Крупяные и мака-
ронные блюда 

Бобовые 

Яйца и яичные блю-
да 

Яйца вкрутую и жареные 

Жиры Мясные и кулинарные жиры 
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Супы Мясные, рыбные и грибные бульоны 
Овощи Соленые, маринованные и квашеные овощи, из ово-

щей: белокочанная капуста, шпинат, щавель, редька, 
редис, чеснок, репчатый лук, грибы 

Фрукты и ягоды, 
сладкие блюда и 
продукты 

Фрукты с грубой клетчаткой, шоколад 

Напитки Натуральный кофе, какао, газированные напитки 
Соусы и приправы Острые приправы и соусы 

Методика выполнения 

1. Подготовьте рабочую таблицу для расчетов (по образцу 
табл. 13). 

2. Пользуясь таблицами 41 и 42, составьте пищевой рацион 
для человека, страдающего заболеванием сердечно-сосудистой си-
стемы – диета № 10, вводя в рацион разрешенные продукты и исклю-
чая запрещенные. Учтите допустимые способы приготовления блюд 
и рекомендуемый режим питания. 

3. Запишите меню-раскладку суточного рациона в рабочую таб-
лицу, используя при этом данные табл. 53, 54, 56 (приложения). 

4. Вычислите количество белков, жиров, углеводов, калорий, 
витаминов и минеральных солей в каждом продукте, входящем в со-
став определенного блюда (табл. 58, приложения). 

5. Определите содержание белков, жиров, углеводов, минераль-
ных веществ и витаминов в суточном рационе, сложив данные, соот-
ветственно, в каждой колонке рабочей таблицы. 

6. Сопоставить полученные данные за сутки с нормами суточной 
потребности в пищевых веществах для взрослых людей (табл. 19) 
и на основании этого сделать заключение о суточном рационе. 

Контрольные вопросы: 

1. Дайте определение понятиям «диетология» и «диетотерапия». 
2. Какие научные принципы заложены в основу построения ле-
чебных диет? 

3. Какие виды щажения применяются в лечебном питании 
при сердечно-сосудистых заболеваниях? 
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4. Какова технология приготовления лечебных блюд? 
5. В чем особенность диеты № 10?  

РАБОТА № 12. Восстановительное питание.  
Диета в период выздоровления 

Цель работы: систематизировать и закрепить знания студентов 
о роли лечебного (диетического) питания как научно обоснованной 
системы организации питания и использования с лечебной целью 
определенных пищевых продуктов, их сочетаний, видов кулинарной 
обработки в восстановительном, после перенесенного заболевания, 
периоде. 

 

Оборудование: рабочие таблицы для расчета химического соста-
ва и энергетической ценности суточного рациона. 

Пояснительная записка 

Диета (стол) №15 составлена Певзнером, как общая методика 
для больных в период реабилитации и выздоровления. Стол №15 
применяют перед переходом на обычное питание после более строгих 
ограничений в еде, а также эта диета используется для профилактики 
различных заболеваний. Правильный рацион укрепляет и улучшает 
иммунитет, повышает сопротивляемость к вирусам, инфекционным 
и грибковым заболеваниям, поэтому организм лучше противостоит 
болезнетворным микроорганизмам. 

Калорийность питания обычная, поэтому лечебный стол может 
быть прописан людям, которые склонны к перееданию и набору веса. 
За счет этой диеты происходит плавное снижение массы без потерь 
полезных компонентов и голодания. Кроме этого диета № 15 назна-
чается после перенесенных стрессов, в период депрессивных состоя-
ний, неврозов. Список рекомендуемых продуктов содержит наимено-
вания, которые укрепляют нервную систему за счет магния, фолиевой 
кислоты, тиамина. 

Принципы лечебной программы рассчитаны на восстановле- 
ние пациента после заболеваний и операций. Основной целью диеты 
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является восполнение рациона ослабленного организма пациента не-
обходимыми питательными веществами, витаминами и минералами. 
В него обязательно включаются продукты с минимальным содержа-
нием консервантов, красителей и усилителей вкуса (табл. 62. прило-
жения), но в то же время богатых клетчаткой, витаминами, минера-
лами и аминокислотами. Также питание должно быть сбалансирован-
ным по основным компонентам пищи – белкам, жирам и углеводам. 

Пищевой рацион нужно выстраивать так, чтобы в день приходи-
лось по 4–5 трапез. Самыми питательными и сытными должны быть 
завтраки и ланчи, на обед нужно съедать до 35 % от суточной нормы, 
а на ужин оставить только 15 %. Последний прием еды должен про-
исходить не позже 2 часов до сна. Рекомендуется объем блюд не бо-
лее 200–250 мл, для наглядности – пища должна помещаться в двух 
ладонях.  

Привычное количество соли нужно уменьшить до 15 г в сутки, 
желательно солить еду не во время приготовления, а уже готовые 
блюда. Если диета используется после перенесенных болезней почек 
или сердечно-сосудистой системы, норму соли и воды должен уста-
новить доктор. Из специй рекомендуют отдавать предпочтение 
не очень острым, чтобы не возбуждать нервную систему. От мага-
зинных соусов и синтетических приправ нужно отказаться. 

Необходимо соблюдать питьевой режим для обеспечения де-
токсикации и регидратации организма. Средняя норма – 1,5 литра во-
ды в сутки. Для утоления жажды можно использовать только чистую 
воду. Из газированных напитков допускается периодическое упо-
требление столовых вод с полезными минералами. Пакетированные 
соки, сладкие газировки, энергетики нужно исключить.  

Характеристика диеты № 15 

Показания: различные заболевания, не требующие применения 
специальных диет, а также переходная диета от специального лечеб-
ного питания к рациональному питанию в период выздоровления, ре-
абилитации. Этот рацион является физиологически полноценным, 
при этом исключаются острые и трудно перевариваемые продукты. 
Также диета применяется в профилактических целях. Можно есть 
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практически все продукты, кроме жирной птицы и мяса, горчицы, 
перца и тугоплавких жиров животного происхождения. 

Цель: обеспечение физиологических потребностей в пищевых 
веществах и энергии. 

Технология приготовления: все способы кулинарной обработ-
ки, но жаренное свести к минимуму. Температура пищи обычная. 
Можно практически любые продукты и блюда без ограничений 

Режим питания – 4 раза в день. 
 

Перечень продуктов и блюд, которые рекомендуются в диете 
№ 15, дан в таблице 43. 

Таблица 43 
Блюда и продукты, рекомендуемые при диете № 15 

 
Категория  

продуктов и блюд 
Перечень продуктов 

Хлебобулочные изде-
лия 

Хлеб пшеничный и ржаной, отрубной, овсяный, хлеб 
мучные изделия. Белый хлеб можно использовать, 
но в небольших количествах. Лучше употреблять вы-
печку вчерашнего приготовления, сухие печенья, гале-
ты, пряники, подсушенный хлеб, тосты 

Молоко и молочные 
продукты 

Любые. Но лучше выбирать нежирные продукты, 
без вкусовых добавок и красителей. Можно использо-
вать творог, твердый неострый сыр, кисломолочные 
напитки. Количество цельного молока нужно умень-
шить, в день допускается выпивать не более стакана, 
можно добавлять его в блюда или напитки 

Мясные и рыбные 
блюда 

Мясные и рыбные блюда различного кулинарного 
приготовления; сосиски, сардельки, вареные колбасы. 
Нежирное мясо и субпродукты. Рекомендуется мясо 
кролика, индейки, цыплят, чистое филе говядины и те-
лятины. Субпродукты можно использовать два-три ра-
за в неделю. Нежирную рыбу и морепродукты. Подхо-
дят все виды моллюсков, речная и морская рыба 

Крупяные и мака-
ронные блюда 

Разрешаются любые виды круп. Макароны и бобовые 
можно вводить в рацион до 3 раз в неделю 

Яйца и яичные блю-
да 

Яйца в отварном виде и в блюдах 

Жиры Масло сливочное, коровье топленое, растительные 
масла – подходят любые виды масел холодного отжи-
ма: льняное, оливковое, подсолнечное, кунжутное. 
Маргарины – ограниченно 
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Супы Борщи, щи, свекольник, рассольник; молочные, овощ-
ные и крупяные супы на мясном, рыбном бульонах, 
отваре грибов и овощей Фруктовые 

Овощи Овощи и фрукты в сыром виде и после тепловой обра-
ботки, зелень 

Фрукты и ягоды, 
сладкие блюда и 
продукты 

Любые фрукты и ягоды. Их рекомендуют употреблять 
до обеда, а на вторую половину дня оставить овощи и 
белковую пищу. Лучше выбирать кисло-сладкие сорта 
и виды: груши, виноград, яблоки, малину, смородину. 
Ягоды и фрукты можно есть целиком или готовить 
из них напитки и десерты. 
Допускаются только домашние сладости из проверен-
ных компонентов: желе, кисель, патока, нуга, марме-
лад, выпечка, безе, меренги. Разрешается до 20 г чер-
ного шоколада. 
Чистый сахар ограничивается до 2 чайных ложек в день 

Напитки Фруктовые и овощные соки, отвар шиповника, домаш-
ний компот или морс, полезно иногда готовить отвары 
ромашки, липы, барбариса. Разрешается одна порция 
кофе с молоком или сливками, лучше перейти на без-
кофеиновые аналоги, чай, какао. 

Соусы и пряности Любые неострые 
Свободная жид-
кость  

1,5–2 л 

Поваренная соль  10–15 г 
 

Перечень продуктов, которые необходимо избегать в диете 
№ 15, дан в таблице 44. 

Таблица 44 
Продукты, которые обходимо исключить при диете № 15 

 
Категория  

продуктов и блюд 
Перечень продуктов 

Хлебобулочные изде-
лия 

 

Молоко и молочные 
продукты 

 

Мясные и рыбные 
блюда 

Жирные сорта мяса, утку, гуся, консервированные 
продукты, копчености 

Крупяные и мака-
ронные блюда 

 

Яйца и яичные блю-
да 

 

Жиры Тугоплавкие животные жиры: смалец, сало, копчено-
сти, говяжий и бараний жир. Не допускается, также 
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использование трансжиров, самым распространенным 
из которых является маргарин. 

Супы Наваристые мясные и грибные бульоны  
Овощи Консервированные продукты 
Фрукты и ягоды, 
сладкие блюда и 
продукты 

Кондитерские изделия ограниченно 

Напитки Крепкий кофе и зеленый чай, сладкие газировки, паке-
тированные соки, квас, растворимый кофе 

Соусы и приправы Острые блюда и пряности, перец, горчица, магазинные 
соусы и острые пряности. Сюда входят: горчица, кет-
чуп, майонез, хрен, табаско, куркума, анис и т. д. 

Методика выполнения 

1. Подготовьте рабочую таблицу для расчетов (по образцу 
табл. 13). 

2. Пользуясь таблицами 43 и 44, составьте пищевой рацион 
для человека, выздоравливающего после перенесенного заболевания, 
переходящего от специального лечебного питания к рациональному 
питанию человека в период выздоровления, реабилитации. Введите 
в рацион разрешенные продукты и исключите запрещенные. Учтите 
допустимые способы приготовления блюд и рекомендуемый режим 
питания. 

3. Запишите меню-раскладку суточного рациона в рабочую таб-
лицу, используя при этом данные табл. 53, 54, 56 (приложения). 

4. Вычислите количество белков, жиров, углеводов, калорий, 
витаминов и минеральных солей в каждом продукте, входящем в со-
став определенного блюда (табл. 58, приложения). 

5. Определите содержание белков, жиров, углеводов, минераль-
ных веществ и витаминов в суточном рационе, сложив данные, соот-
ветственно, в каждой колонке рабочей таблицы. 

6. Сопоставить полученные данные за сутки с нормами суточной 
потребности в пищевых веществах для взрослых людей (табл. 19) 
и на основании этого сделать заключение о суточном рационе. 
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Контрольные вопросы: 
1. Дайте определение понятиям «диетология» и «диетотерапия». 
2. Какие научные принципы заложены в основу построения ле-
чебных диет? 

3. Какие виды щажения применяются в лечебном питании? 
4. В чем особенность диеты № 15? 
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ТЕМА 5. ПИЩЕВЫЕ ДОБАВКИ 

На прилавках магазинов почти невозможно найти продукты, 
в которых не содержится пищевых добавок. Их кладут даже в хлеб. 
Исключением является натуральная еда – мясо, крупы, молоко и зе-
лень, но даже в этом случае нельзя быть уверенными, что в них нет 
химии. Например, нередко обрабатывают консервантами фрукты, 
что позволяет надолго сохранить товарный вид. 

Пищевые добавки – это синтетические химические или нату-
ральные вещества, которые самостоятельно не употребляются в пи-
щу, а только вводятся в продукты, чтобы придать определенные ка-
чества, например, вкус, консистенцию, цвет, запах, увеличить про-
должительность хранения и улучшить внешний вид. 

Словосочетание «пищевые добавки» пугает многих. Но люди 
стали применять их много тысячелетий назад. Это не касается слож-
ных химических веществ. Речь идет о поваренной соли, молочной 
и уксусной кислоте, пряностях и специях. Они тоже считаются пище-
выми добавками. Многие вещества, выступающие в качестве 
добавок, – это экстракты натуральных продуктов и растений. Напри-
мер, в яблоке есть много веществ, которые обозначают буквой Е. 
Например, аскорбиновая кислота – Е300, пектин – Е440, рибофла-
вин – Е101, уксусная кислота – Е260. 

До 20 века при производстве продуктов старались использовать 
лишь натуральные добавки. Однако по мере развития пищевой хи-
мии, стали появляться и искусственные добавки, которые практиче-
ски заменили в продуктах питания большую часть натуральных доба-
вок. Производство улучшителей качества и вкуса пищевых продуктов 
было поставлено на поток. Поскольку большинство пищевых добавок 
имело длинные названия, которые сложно было уместить на одной 
этикетке, для удобства Европейским союзом была разработана особая 
система маркировки. Название каждой пищевой добавки стало начи-
наться с «Е» – буква означает «Европа». После нее должны следовать 
цифры, которые показывают принадлежность данного вида к опреде-
ленной группе и обозначают определенную добавку. Впоследствии 
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система дорабатывалась, а затем ее приняли для международной 
классификации. 

Все пищевые добавки, согласно их функциям, разделяют на ка-
тегории: 

Е100-199 – красители (влияют на цвет продукта); 
Е200-299 – консерванты (продлевают срок годности пищи); 
Е300-399 – антиокислители (тормозят процессы окисления, дей-

ствием напоминают консерванты); 
Е400-499 – стабилизаторы (сохраняют консистенцию), загусти-

тели (добавляют вязкость); 
Е500-599 – эмульгаторы (придают однородную консистенцию, 

предотвращают образование комков); 
Е600-699 – усилители вкуса и запаха; 
Е700-899 – зарезервированные номера; 
Е900-999 – пеногасители, антифламинги. 
 

Наиболее вредные добавки, вызывающие мутации в организме, 
хронические заболевания, раковые опухоли – консерванты и анти-
окислители. А в США, Канаде, Германии, Англии и Франции уже за-
говорили о том, что потребление консервантов в большом количестве 
останавливает разложение тел после смерти. Наиболее вредное влия-
ние на организм имеет формальдегид (E240). 

Запрещенные как особо опасные вещества есть и среди краси-
телей: Е121, Е123 (встречаются в газировках и ярких сортах моро-
женого). А чтобы заболеть гепатитом, порой, достаточно только 6 ме-
сяцев регулярного употребления продуктов с подсластителем Е968 
(ксилит).  

Фактически безвредными (хотя и их не советуют детям) назы-
вают только натуральные добавки: Е100, Е363, Е504, Е957. 

Влияние пищевых добавок на здоровье человека: 
1. Вызывают расстройство пищеварения: Е221-226, Е320-322, 

Е338-341, Е407, Е450-453, Е461, Е463, Е465, Е466. 
2. Вредны для кишечника: Е220-Е224, E154, E343, E626-635. 
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3. Вредны для почек и печени: Е171-173, Е220, Е302, Е320-322, 
Е510, Е518. 

4. Повышают холестерин: Е320, 466, 471. 
5. Провоцируют приступы астмы: Е102, Е107, Е122-124, Е155, 

Е211-214, Е217-227. 
6. Вызывают аллергические реакции: Е131, Е132, Е160, Е210, 

Е214, Е217, Е230-232, Е239, Е311-313. 
7. Влияют негативно на кожу, вызывают сыпь: E151, E160, 

E230-233, E239, E310-312, E907, E951. 
8. Повышают артериальное давление: E154, E250, E251. 
9. Влияет на ход беременности и развитие плода: 233. 
10. Провоцируют рост опухолей: Е103, Е105, Е121, Е123, Е125, 

Е126, Е130, Е131, Е143, Е152, Е210, Е211, Е213-217, Е230, Е240, 
Е249, Е252, Е280-283, Е330, Е447, Е 954. 

 

В настоящее время в России запрещены добавки: 
– улучшители хлеба и муки – Е924а, Е924d; 
– консерванты – Е217, Е216, Е240; 
– красители – Е121, Е173, Е128, Е123, Red 2G, Е240. Е103, 
Е216, Е 217, Е 240. 

 
В приложениях (таблица 62) представлен каталог наиболее ча-

сто используемых пищевых добавок (Е) с указанием их роли, приме-
нения, их влияния на организм и степени опасности. 
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ПРИЛОЖЕНИЯ 

Таблица 45 
Основные продукты – источники белка 

 
Продукт Содержание 

белка,  
г в 100 г. 

мясо 18,9–20,2 
печень 18,7 
куры 18,2–20,8 
кролик 20,7 
рыба ( в среднем ) 17,5 
яйцо 12,7 
сыр «Российский» 23,4 
творог –  
           жирный 14,0 
           полужирный 16,7 
           нежирный 18,0 
молоко, кефир 2,8 
хлеб -  
           ржаной 6,5 
           пшеничный 8,1 
фасоль 22,3 
горох 23,0 
крупа гречневая ( ядрица ) 12,6 
крупа овсяная «Геркулес» 11,0 
крупа манная 10,3 
рис 7,0 
пшено 11,5 
крупа перловая 9,3 
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Таблица 46 
Основные продукты – источники жира 

 
Продукт Содержание 

жира, 
 г в 100 г 

масло растительное (подсолнечное, куку-
рузное, хлопковое, соевое и др. )  

99,9 

жир бараний, говяжий, свиной 99,7 
масло  
        топленое 98,0 
        сливочное «Вологодское» 82,5 
        сливочное «Любительское» 78,0 
         «Крестьянское» 72,5 
         сливочное «Бутербродное» 61,5 
сыр «Российский» 29,0 
сметана  
          40% жирности 40,0 
          36% жирности 36,0 
сливки 35%-й жирности 35,0 
сметана, сливки 20%-й жирности 20,0 
сметана, сливки 10%-й жирности 10,0 
творог  
          жирный 18,0 
          полужирный 9,0 
сырки творожные детские 23,0 
молоко 6%-й жирности 6,0 
говядина 16,0–9,8 
баранина 16,3–9,6 
свинина мясная 33,3 
язык говяжий 12,1 
колбаса «Докторская» 22,2 
сардельки говяжьи 18,2 
сосиски молочные 23,9 
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Таблица 47 
Основные продукты – источники углеводов 

 
Продукт Содержание 

углеводов, 
 г в 100 г 

Простые углеводы 
сахар  
          рафинад 99,9 
          песок 99,8 
варенье 94,5 
конфеты 97,9 
мед натуральный 80,3 
мука пшеничная белая 68,9 
хлеб белый пшеничный 44,7 
выпечка 44-62,3 
Рис белый 71,4 

Сложные углеводы 
крахмал  
          картофельный 79,6 
          кукурузный 85,2 
мука ржаная 64,3 
крупа  
          гречневая ( ядрица ) 62,1 
          овсяная «Геркулес» 50,1 
          перловая 66,5 
          манная 67,7 
          пшено 66,5 
фасоль 46,6 
горох 48,6 
хлеб ржаной 44,8 
картофель 16,3 
морковь 7,2 
зеленый горошек 12,8 
свекла 9,1 
брюква 7,4 
бананы 19,2 
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Продолжение таблицы 47 
виноград 15,0 
айва 7,9 
вишня 10,0 
гранат 11,0 
груша 9,5 
инжир 11,2 
персики 9,5 

рябина черноплодная 10,9 
слива 9,6 
хурма 13,2 
черешня 10,6 
яблоки 9,8 
брусника 8,0 
крыжовник 9,1 
малина 8,3 

земляника (садовая) 6,3 
смородина черная 7,3 

черника 8,0 
апельсин 8,1 
мандарин 8,1 
арбуз 8,8 
дыня 9,1 
изюм 66,0 
курага 55,0 

чернослив 58,4 
груша сушеная 49,0 
яблоки сушеные 48,0 
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Таблица 48 
Основные источники витамина С 

 
Продукт Содержа-

ние вита-
мина С, мг 
в 100 г 

Продукт Содержа-
ние вита-
мина С, мг 
в 100 г 

шиповник   редис 25 
    сухой 1100 редька 29 
    свежий 650 репа 20 
перец сладкий крас-
ный 

250 петрушка ( корень ) 35 

перец сладкий зеле-
ный 

150 петрушка ( зелень ) 150 

смородина черная 200 апельсин 60 
облепиха 200 грейпфрут 45 
укроп 100 лимон 40 
капуста  мандарин 38 
    брюссельская 120 земляника (садовая ) 60 
    белокочанная 45 крыжовник 30 
    цветная 70 малина 25 
    краснокочанная 60 морошка 29 
шпинат 55 смородина белая 25 
щавель 43 смородина красная 25 
лук  рябина ( садовая ) 70 
    зеленый  30 айва 23 
    порей 35 кизил 25 
картофель:  капуста квашеная 30 
    свежеубранный 20 молоко сухое 4 
    после 4–5 мес.  
   хранения 

15 печень говяжья 33 

    после 6 мес. хра- 
    нения 

10 почки свиные 10 
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Таблица 49 
Основные источники витамина В1 

 
Продукт Содержа-

ние вита-
мина В1, 
мг в 100 г 

Продукт Содер-
жание 
витами-
на В1, мг 
в 100 г 

горох 0,81 хлеб  
фасоль 0,50     пшеничный 0,23 
соя 0,94     ржаной 0,17 
крупа  дрожжи 0,60 
  гречневая (ядрица ) 0,43 отруби пшеничные 0,75 
  овсяная "Геркулес" 0,45 свинина мясная 0,52 
   пшено 0,42 печень говяжья 0,30 
молоко 0,04 почки говяжьи 0,39 
творог нежирный 0,05 сердце говяжье 0,36 

 
Таблица 50 

Основные источники витамина А и -каротина 
 

Продукт Содержание, в 100 г 
 витамина 

А, мкг 
- кароти-
на, мг 

Печень   
      говяжья 8,2 1,0 
      свиная 3,45 - 
яйцо куриное 0,25 - 
масло сливочное   
      «Вологодское» 0,59 0,38 
      «Любительское» 0,45 0,33 
      «Крестьянское» 0,40 0,30 
      «Бутербродное» 0,40 0,28 
сметана   
      20%-й жирности 0,15 0,06 
      25%-й жирности 0,17 0,08 
 Творог жирный 0,10 0,06 
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Окончание таблицы 50 
сыр   
      «Советский» 0,27 0,16 
      «Российский» 0,26 0,17 
морковь - 9,0 
петрушка ( зелень ) - 5,7 
шпинат - 4,5 
щавель - 2,5 
сельдерей ( зелень ) - 4,5 
лук зеленый - 2,0 
перец сладкий красный  2,0 
томат - 1,2 
салат - 1,75 
облепиха - 7,9 
рябина ( садовая ) - 9,0 
шиповник свежий - 2,6 
шиповник сухой - 4,9 
абрикосы - 1,6 
урюк, курага - 3,5 

 
Таблица 51 

Основные источники кальция (Са) 
 

Продукт Содержа-
ние Са, 
мг в 100 

г 

Продукт Содержа-
ние Са,  
мг в 100 г 

сыр  крупа овсяная  64 
      «Российский» 1000 «Геркулес» 52 
      «Советский» 1050 лук зеленый  100 
творог  петрушка ( зелень ) 245 
      жирный 150 укроп 223 
      полужирный 164 шпинат 106 
молоко, кефир 120 свекла 77 
горох 115 фасоль ( стручок ) 65 
фасоль 150 хурма 127 
соя 348  
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Таблица 52 
Основные источники фосфора (Р) 

 
Продукт Содер-

жание Р, 
мг в 100 

г 

Продукт Содер-
жание Р, 
мг в 100 г 

рыба (треска ) 210 горох 329 
говядина 2 категории 200 фасоль 480 
телятина 2 категории 213 соя 603 
свинина мясная 164 крупа  

печень говяжья 314 гречневая ( ядрица ) 2987 
почки говяжьи 239       овсяная 349 
мозги говяжьи 321       «Геркулес» 328 
язык говяжий 224       перловая 323 
сердце говяжье 210       пшено 233 
печень свиная 347       рис 150 
колбаса «Докторская» 178 хлеб  
сосиски 159       ржаной 130 
сардельки говяжьи 139       пшеничный 135 
куры 165 молоко 90 
цыплята 160 кефир 95 
яйцо куриное 192 творог  
Сыр        полужирный 220 
      «Российский» 540       жирный 216 
      «Советский» 580       нежирный 189 
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Таблица 53 
Сведения о массе пищевых продуктов в наиболее  

употребляемых мерах объема 
 

Продукт Масса, г 
 Стакан Ложка 
 чай-

ный 
гране
-ный 

сто-
ло-
вая 

чай-
ная 

Зерно и продукты его переработки 
Крупы и бобовые 
      фасоль 220 175 - - 
      чечевица 210 170 - - 
      горох лущенный 230 185 - - 
мука 160 130 25 8 
крупа     
      манная 200 160 25 8 
      гречневая ( ядрица ) 210 170 25 8 
      рисовая 230 185 25 8 
      пшено 220 180 25 8 
      толокно 140 110 22 6 
      овсяная 170 135 18 5 
      «Геркулес» 90 70 12 3 
      перловая 230 185 25 8 
      ячневая 180 145 20 6 
      пшеничная 180 145 20 6 
      кукурузная 180 145 20 6 
      «Здоровье» 180 145 20 6 
Зерновые продукты (мука) 
мука гречневая 160 130 25 8 
мука рисовая 160 130 25 8 
мука овсяная 130 110 20 6 
мука пшеничная 160 130 25 8 

Кондитерские изделия 
сахар-песок 200 160 25 8 
крахмал картофельный 200 160 30 9 
мед натуральный - - 30 9 
ядро     
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Продолжение таблицы 53 
      миндаля 165 130 30 - 
      ореха фундука 165 130 30 - 
какао-порошок - - 25 9 

Молочные продукты 
молоко 250 200 18 5 
сливки 20%-е 250 200 18 5 
сметана     
      10% -я 250 200 20 9 
      30%- я 250 200 25 11 
творог     
      жирный - - 17 5 
      нежирный - - 17 5 
      мягкий диетический - - 20 7 
      масса творожная особая - - 18 6 
кефир жирный, простокваша, ацидо-
филин, йогурт, ряженка, пахта, кумыс 

250 200 18 5 

Консервы молочные 
молоко     
      сухое - - 20 6 
      сгущенное - - 30 12 
      сгущенное, с сахаром   30 12 
сливки, сгущенные с сахаром - - 30 12 
какао со сгущенным молоком с саха-
ром 

- - 30 12 

кофе со сгущенным молоком с саха-
ром 

- - 30 12 

Масло 
масло растопленное 
сливочное, крестьянское, топленое 

- - 17 5 

Жиры и жировые продукты 
маргарин - - 15 4 
майонез - - 15 4 
растительные масла - - 17 5 

Фрукты 
вишня 165 130 - - 
черешня 165 130 - - 
шелковица 195 155 - - 
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Окончание таблицы 53 
Ягоды 

брусника 140 110 - - 
голубика 200 160 - - 
ежевика 190 150 - - 
клюква 145 115 - - 
крыжовник 210 165 - - 
малина 180 145 - - 
смородина красная 175 140 - - 
смородина черная 155 125 - - 
черника 200 160 - - 
шиповник сухой - - 20 6 

Плодоовощные консервы и пищевые концентраты 
соки фруктовые и овощные 250 200 18 5 
томат-пюре - - 25 8 
томат-паста - - 30 10 
консервы фруктовые, компоты 250 200 - - 
варенье - - 45 20 
джем - - 40 15 
повидло - - 36 12 
пюре из айвы - - 30 10 

Продукты детского и диетического питания 
сметана «Детская» 250 200 25 11 
творог «Здоровье» - - 17 5 
молочная смесь «Малыш» - - 22 6 
ацидофильная смесь «Малютка» - - 8 3 
каша молочная гречневая - - 10 4 
каша молочная рисовая - - 10 4 
каша молочная овсяная - - 9 3 
каша молочная манная - - 10 4 
смеси молочные - - 9 3 
кисель молочный - - 12 5 
сухое молоко «Виталакт» - - 20 6 
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Таблица 54 
Сведения о массе 1 штуки пищевых продуктов 

 
Продукт Масса 1 

шт., г  
Продукт Масса 1 

шт., г 
Хлебобулочные изделия Овощи 

булки городские 200 картофель 100 
сдоба обыкновенная 50 лук репчатый 75 
рожки сдобные 60 морковь 75 
булочка молочная 200 огурцы грунтовые 100 
баранки простые 25 петрушка ( корень ) 50 
баранки молочные 30 томаты диаметром  
сушки простые 10       5,5 см 75 
сухари сливочные 20       6,5 см 115 

Кондитерские изделия Фрукты 
сахар прессованный 7,5 абрикосы 26 
сахар быстрорастворимый    6 бананы 72 
карамель с начинкой 6 гранат 125 
конфеты шоколадные 12,5 груша 135 
конфеты батончики 15 инжир 40 
ирис 7 персик 85 
мармелад 12,5 слива 30 
пастила 15 хурма 85 
зефир 33 яблоко диаметром  
печенье сахарное 13,5       6,5 см 130 
печенье затяжное 10       7,5 см 200 
печенье сдобное 35 апельсины диаметром  
галеты 15,5       6,5 см 100 
крекеры 13       7,5 см 150 
вафли 14 грейпфрут 130 
пряники 20 лимон 60 
пирожные 75 земляника садовая 8 

Молочные продукты Мясо и мясные продукты 
сырки глазированные 50 сарделька 100 
сыры плавленые 30 и 100 сосиска 50 
мороженое 100 и 250 яйцо куриное 1-й 

категории 
47 
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Таблица 55 
Рекомендуемые объемы порций для детей различных  

возрастных групп, г 
 

Наименование  
блюда 

Возраст детей, лет 
1-1,5 1,5-3 3-5 5-7 7-10 10-14 14-17 

Завтрак 
каша, овощное блюдо 130 150 180 200 250 300 350 
яичное, творожное, 
мясное, рыбное блю-
до 

50 60 70 80 100 130 150 

салат овощной 20 30 40 50 70 100 120 
кофе, чай, молоко 100 150 180 200 200 250 250 
Обед 
салат, закуска 30 40 50 60 80 100 120 
первое блюдо 100 150 180 200 250 350 450 
блюдо из мяса, рыбы, 
птицы 

50 60 70 80 100 130 150 

гарнир 100 120 130 150 200 250  
напиток 100 150 180 200 200 250 250 
мусс, желе 60 100 130 150 150 200 200 
Полдник 
кефир молоко 150 150 200 200 200 250 250 
булочка  40 60 70 90 90 100 100 
печенье 10 15 20 30 30 50 50 
блюдо из творога, 
крупы, овощей 

50 60 70 100 120 150 200 

свежие фрукты 100 100 150 200 250 300 350 
Ужин 
овощное, творожное 
блюдо, каша 

150 180 200 250 250 300 350 

молоко, кефир 150 150 200 200 250 250  
свежие фрукты 50 70 100 120 150 200 250 
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Таблица 56 
Меню-раскладка 

 
Наименование блюда 
и примерный пере-

чень продуктов на од-
ну порцию 

Вес 
продуктов, 

г 

Наименование блюда 
и примерный пере-
чень продуктов на 

одну порцию 

Вес 
продуктов, 

г 

Первые блюда 
Борщ 
мясо 50/25 томат 10/5 
капуста 150/75 сметана 20/10 
картофель 100/50 мука 5/2,5 
свекла 100/50 морковь 20/10 
лук репчатый 10/5   
Щи Рассольник 
мясо 50/25 почки 70/35 
капуста 200/100 огурцы соленые 50/25 
картофель 100/50 картофель  100/50 
морковь 25/12,5 морковь 20/10 
лук 10/5 капуста 50/25 
томат 10/5 лук 5/2,5 
коренья 10/5 сметана 20/10 
сметана 20/10 мука 5/2,5 
мука 10/5 Суп гороховый 
Суп куриный с лапшой  горох 70/35 
лапша (макароны) 50/25 мясо 50/25 
курица 50/25 лук 20/10 
яйцо 10/5 масло 10/5 
морковь 20/10 Суп крупяной 
лук 10/5 крупа 40/20 
масло сливочное 10/5 мясо 50/25 
Суп грибной картофель 100/50 
крупа перловая 40/20 морковь 20/10 
грибы сухие 20/10 лук 10/5 
картофель 200/100 томат 5/2,5 
лук 5/2,5 жир 10/5 
масло подсолнечное 15/7,5  
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Вторые блюда 

Мясо жаренное с картофелем Печень жаренная с картофелем 
мясо 150/75 печень 200/100 
картофель 200/100 картофель 100/50 
масло топленое 15/7,5 огурцы соленые 50/25 
Мясо тушеное с картошкой сметана 25/12,5 
мясо 200/100 масло 10/5 
морковь 20/10 яйцо ¼ шт/1/8 шт 
лук 20/10 Свиные отбивные с овощным рагу 
томат 10/5 свинина 150/ 75 
масло 10/5 яйцо ¼ шт/1/8 шт 
картофель 200/100 сухари 15/7,5 
Курица жаренная с рисом капуста 100/50 
курица 250/125 морковь 50/25 
рис 100/50 картофель 50/25 
масло 10/5 сметана 15/7,5 
сметана 30/15 Макароны с фаршем 
Плов мясо 100/50 
баранина 100/50 макароны 200/100 
рис 100/50 томат 10/5 
морковь 5/2,5 масло 15/7,5 
лук 15/7,5 Судак по-польски с картофелем 
томат 10/5 судак 150/75 
мука 5/2,5 картофель 200/100 
масло 15/7,5 яйцо ½ шт/1/4 шт 
  масло 20 
Котлета с гарниром Рыба жаренная с гарниром 
говядина 100/50 лещ, сиг и др. 150/75 
картофель или мака-
роны 

200/100 картофель (рис или 
макароны) 

200/100 

морковь 60/30 огурцы соленые 50/25 
булка 30/15 лук 5/2,5 
мука 5/2,5 сухари 20/10 
лук 10/5 масло 20/10 
томат 10/5 Каша рисовая, манная 
масло 10/5 крупа 60/30 
Сосиски с картофелем масло 10/5 
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сосиски 150/100 молоко 200/100 
картофель 150/75 сахар 5/2,5 
огурцы соленые 50/25 Каша гречневая, пшенная, перло-

вая 
масло 10/10 крупа 70/35 
Котлеты картофельные масло 30/15 
картофель 300/150 Каша овсяная 
масло 20/10 крупа 60/30 
лук 10/5 масло 10/5 
мука 10/5 молоко 150/75 
яйцо 10/5 Сырники 
Картофель жаренный творог 200/100 
картофель 250/125 масло 10/5 
масло 20/10 сахар 20/10 
лук 10/5 мука 10/5 
Яичница яйцо 10/5 
яйцо 2 шт Вареники с творогом 
масло 10/5 творог 150/75 
Омлет с мясом мука 30/15 
яйцо 2 шт сахар 10/5 
молоко 50/25 яйцо ¼ шт/ 1/8 шт 
мясо 80/40  
масло 10/10 

Закуски 
Винегрет Сельдь с яйцом 
картофель 150/75 сельдь 50/25 
свекла 80/40 яйцо ¼ шт/1/8 шт 
капуста квашенная 50/25 лук 5/2,5 
огурцы 25/12,5 Салат из капусты 
морковь 20/10 капуста 80/40 
лук 10/5 морковь 20/10 
томат 10/5 лук 10/5 
масло растительное 20/10 масло растительное 20/10 

Выпечка и десерты 
Блинчики Мороженное 
мука 70/35 молоко 100/50 
масло 10/10 сахар 25/12,5 
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сахар 2/1 желтки яиц 1 шт/½ шт 
сметана (повидло) 40/20   
    
Пудинг рисовый Ватрушки 
рис 60/30 мука 50/25 
молоко 100/50 творог 80/40 
масло 10/5 масло 20/10 
сухари 25/7,5 молоко 50/25 
сахар 10/5 сахар 15/7,5 
изюм 10/5 яйцо ¼ шт/1/8 шт 
яйцо ¼ шт/1/8 шт   

Напитки 
Кисель молочный Кисель клюквенный 
молоко 200/100 клюква 80/40 
крахмал 10/5 крахмал 20/10 
сахар 10/5 сахар 40/20 
миндаль или ваниль 10/5 Компот из яблок  
Компот из сухих фруктов яблоки 100/50 
сухие фрукты 70/35 сахар 25/12,5 
сахар 30/15   
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Таблица 57 
Единая номерная система диет М.И. Певзнера 

 
Показания Цель Характеристика Особенности 

Диета № 1 
- язвенная болезнь 
желудка и 12-
перстной кишки;  
- хронический га-
стрит с сохранен-
ной или повышен-
ной секрецией в 
период обострения;  
- острый гастрит в 
период выздоров-
ления.  

механическое и 
термическое щаже-
ние желудочно-
кишечного тракта  
 

Физиологически полноценная 
диета. Пища отварная, тушеная, 
запеченная, жаренная без гру-
бой корочки, измельченная и 
протертая из продуктов, бога-
тых растительной клетчаткой  

Исключения: бо-
бы, грибы, ост-
рые приправы.  
Режим питания: 
4-5 раз в день  

Диета № 2 
- хронический га-
стрит с секретор-
ной недостаточно-
стью;  
- острые и хрони-
ческие гастриты, 
энтериты, колиты 
в период выздо-
ровления  

- стимуляция секре-
ции желудка и мо-
торики кишечника;  
- умеренное меха-
ническое и терми-
ческое щажение 
при сохранении хи-
мических раздражи-
телей  

Физиологически полноценная 
диета. Включение продуктов и 
блюд, усиливающих двигатель-
ную функцию и опорожнение 
кишечника  
Исключены продукты, усили-
вающие брожение в кишечнике. 
Кулинарная обработка разнооб-
разная  

Исключения: 
редька, чеснок, 
грибы.  
Режим питания: 
4-6 раз в день  

Диета № 3 
- хронический га-
стрит с секретор-
ной недостаточно-
стью;  
- острые и хрони-
ческие гастриты, 
энтериты, колиты 
в период выздо-
ровления  

нормализация и 
стимуляция двига-
тельной функции 
кишечника с вклю-
чением химических, 
механических и 
термических раз-
дражителей  
 

Снижение энергоценности за 
счет жиров и углеводов при 
нормальном содержании белка. 
Исключены продукты, усили-
вающие секрецию органов пи-
щеварения, процессы брожения 
и гниения в кишечнике.  
Блюда жидкие, полужидкие, 
протертые, вареные  

Ограничения: 
сахар до 40 г, 
сливки.  
Исключения: мо-
локо, пряности, 
бобовые, соле-
нья, копчености.  
Режим питания: 
5-6 раз в день 
небольшими пор-
циями  

Диета № 4 
- острые заболева-
ния и резкое 
обострение хро-
нических заболе-
ваний кишечника 
с диспепсически-
ми явлениями.  
 

- нормализация 
функций кишечника 
для Восстановления 
пищеварения; 
уменьшение бро-
дильных и гнилост-
ных процессов в 
кишечнике;  
- химическое, меха-
ническое и терми-
ческое щажение 
пищеварительного 
тракта  

Ограничение жиров. Рекомен-
дованы продукты с повышен-
ным содержанием липотропных 
веществ, клетчатки, пектинов, 
жидкости. Противопоказаны 
продукты, богатые азотистыми 
экстрактивными веществами, 
холестерином.  
Пища отварная, запеченная, 
тушеная  
 

Исключения: 
грибы, шпинат, 
щавель, лимон, 
пряности, какао.  
Режим питания: 
5-6 раз в день  
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Диета № 5 

- острые и хрони-
ческие гепатиты, 
холециститы, 
цирроз печени.  

нормализация 
функций печени и 
желчных путей в 
условиях химиче-
ского щажения пе-
чени 
 

Ограничение белков, жиров, 
поваренной соли, увеличение 
количества жидкости и ощела-
чивающих продуктов.  
Кулинарная обработка обычная, 
обязательное отваривание мяса, 
птицы и рыбы  

Исключения: 
крепкий чай, ко-
фе, грибы, какао, 
шпинат, щавель, 
сыры.  
Режим питания: 
4–5 раз в день, 
в промежутках 
и натощак –  
питье  

Диета № 6 
- подагра, моче-
каменная болезнь.  
 

уменьшение обра-
зования в организме 
мочевой кислоты и 
ее солей, сдвиг ре-
акции мочи в ще-
лочную сторону 

Увеличено содержание ощела-
чивающих продуктов (молоч-
ные, овощи, плоды) и жидко-
сти. Ограничение белков до 80 
г, поваренной соли 3-6 г, сво-
бодной жидкости до 1 л.  
Пища вареная, измельченная, 
без соли  

Ограничения: 
сливки, сметана.  
Исключения: бо-
бовые.  
Режим питания: 
4–5 раз в день  

Диета № 7 
- острый и хрони-
ческий нефриты.  

химическое щаже-
ние почек: умень-
шение гипертензии 
и отеков, выведение 
из организма азоти-
стых и других про-
дуктов обмена ве-
ществ 

Энергоценность рациона 
уменьшена за счет углеводов, 
легкоусвояемых жиров (в ос-
новном животных) при нор-
мальном или незначительно по-
вышенном содержании белка; 
ограничены свободная жид-
кость, поваренная соль. Пища 
вареная, тушеная, запеченная  

Исключения: 
вкусовые при-
правы.  
Режим питания: 
5–6 раз в день  

Диета № 8 
- ожирение.  
 

предупреждение 
и устранение избы-
точного накопления 
жировых отложений  
 

Умеренное ограничение энер-
гоценности за счет легкоусвоя-
емых углеводов и животных 
жиров при норме белков, пова-
ренной соли, холестерина, экс-
трактивных веществ  
Повышено содержание липо-
тропных веществ, витаминов. 
Сахарозаменители. Предпочти-
тельны вареные и запеченные 
изделия, реже - жареные и ту-
шеные  

Ограничения: 
кондитерские 
изделия, карто-
фель, рис, свек-
ла, морковь  
Исключения: са-
хар, макаронные 
изделия, манная 
крупа, изюм, фи-
ники.  
Режим питания: 
5–6 раз в день 
с равномерным 
распределением 
углеводов  

Диета № 9  
- сахарный диа-
бет 

нормализация  
углеводного обме-
на и предупрежде-
ние нарушения  
жирового обмена,  
определение  

Снижение энергоценности 
за счет жиров и углеводов; 
ограничение поваренной соли – 
6–7 г, жидкости – 1,2 л. Огра-
ничено содержаний веществ, 
возбуждающих  

Исключения: 
жирные мясо, 
рыба, сдоба, суб- 
продукты, моро-
женое, шоколад.  
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количества усвояе-
мых углеводов 

сердечно-сосудистую и нерв-
ную системы, раздражающих 
печень и почки. Увеличено со-
держание калия, магния, липо-
тропных веществ, ощелачива-
ющих продуктов. Исключены 
трудноперевариваемые блюда. 
Пищу готовят без соли  

Режим питания: 
5–6 раз в день 
равномерными 
порциями  

Диета № 10 
- заболевания
сердечно-
сосудистой си-
стемы с недоста-
точностью крово-
обращения.

улучшение крово-
обращения, щаже-
ние сердечно-
сосудистой системы 
и органов пищева-
рения, нормализа-
ция обмена веществ 

Повышенная энергоценность, 
увеличение содержания в орга-
низме белков животного проис-
хождения, липотропных ве-
ществ^ кальция, фосфора и ви-
таминов. Кулинарная обработка 
без ограничений  

Исключения: ут-
ки, гуси.  
Режим питания: 
5–6 раз в день  

Диета № 11 
- туберкулез лег-
ких, костей, лим-
фатических узлов,
суставов.

улучшение питания, 
реактивности орга-
низма, резистентно-
сти к инфекциям 

Снижение энергоценности 
за счет снижения жиров, угле-
водов и в меньшей степени бел-
ков, повышение витаминов 
и жидкости. Предпочтительны 
легкоперевариваемые, не спо-
собствующие метеоризму и за-
порам продукты и блюда. Пища 
вареная, измельченная, протер-
тая, полужидкая  

Исключения: ут-
ки, гуси, бобо-
вые.  
Режим питания: 
5–6 раз в день 
небольшими 
порциями  

Диета № 13 
- острые инфек-
ционные заболе-
вания

повышение защит-
ных сил организма, 
уменьшение инток-
сикации, щажение 
органов пищеваре-
ния в условиях ли-
хорадочного состо-
яния при постель-
ном режиме  

Оптимальная энергоценность, 
ограничение продуктов ощела-
чивающего действия и богатых 
кальцием; преобладание про-
дуктов кислой реакции. При 
отсутствии противопоказаний – 
обильное питье.  
Кулинарная обработка без 
ограничений  

Исключения: 
копчености, мо-
лочные продук-
ты, сдоба, соки.  
Режим питания: 
4-5 раз в день,
в промежутках
и натощак – пи-
тье

Диета № 15 
- различные забо-
левания, не тре-
бующие специ-
альных лечебных
диет и без нару-
шений состояния
пищеварительной
системы. Это ди-
ета в период вы-
здоровления

переход к обычному 
питанию 

Обеспечение физиологически 
полноценным питанием  

Ограничения: 
горчица, перец.  
Исключения: 
жирные продук-
ты.  
Режим питания: 
4–5 раз в день  
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Таблица 59 
Блюда и продукты, возбуждающие и ослабляющие  

секрецию желудка (экстрактивные вещества) 

Сильные возбудители секреции желудка 
Мясные и рыбные бульоны 
Тушеные в собственном соку мясо и рыба 
Крепкие отвары грибов и овощей 
Все жаренные блюда, мясные, рыбные, грибные, томатные соусы 
Соленые и копченые рыбо- и мясопродукты 
Соленые, маринованные, квашеные овощи и фрукт 
Закусочные мясные, рыбные и овощные консервы, особенно с томатной за-
ливкой 
Яйца, сваренные вкрутую, особенно желток 
Ржаной хлеб, изделия из сдобного теста 
Кислые и недостаточно спелые фрукты и ягоды 
Пряные овощи, пряности, приправы 
Кисломолочные продукты с повышенной кислотностью, обезжиренное мо-
локо, молочная сыворотка 
Несвежие, перегретые пищевые жиры 
Крепкий кофе, особенно черный (без молока или сливок) 
Все газированные напитки, квас, алкоголь 

Слабые возбудители секреции желудка 
Слизистые супы из крупы 
Молочные супы с протертой крупой 
Протертые овощные супы на слабом овощном бульоне 
Отварное рубленое или протертое мясо и отварная рыба 
Пюре из отварных овощей (картофель, морковь, цветная капуста, кабачки и др.) 
Сваренные всмятку яйца, паровые омлеты, взбитые белки 
Цельное молоко и сливки 
Свежий, некислый протертый творог, особенно пресный или кальцинирован-
ный 
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Таблица 60 
Продукты с лечебными свойствами 

 
Свойство Продукты 

Повышение аппетита Капуста, лук репчатый, огурцы, петрушка, редь-
ка, укроп, хрен, чеснок, айва, брусника, вишня, 
гранаты, земляника, клубника, малина, рябина, 
смородина красная, смородина черная 

Повышение секреции 
и кислотности желу-
дочного сока 

Капуста, лук репчатый, помидоры, репа, сельде-
рей, фасоль, шпинат, брусника, клюква, лимоны, 
персики, рябина, смородина черная, слива, че-
решня 

Понижение кислотно-
сти желудочного сока 

Картофель, виноград, грецкие орехи, абрикосы 

Улучшение функцио-
нального состояния пе-
чени 

Ананасы, апельсины, айва, бананы, виноград, 
грейпфрут, земляника 

Желчегонное действие Кукуруза, тыква, редька, щавель, виноград, зем-
ляника, крыжовник, маслины, смородина, ши-
повник 

Противовоспалительное 
действие (при энтероко-
литах) 

Черника, сельдерей, тыква, айва, брусника, мали-
на кизил, черника, хурма 

Слабительное действие Дыня, капуста, морковь, огурцы, укроп, бузина 
черная, бананы, брусника, виноград, инжир, еже-
вика, крыжовник, маслины, красная смородина, 
миндаль, персики, слива, шелковица 

Закрепляющее действие Айва, голубика, груша, гранаты, рябина, земля-
ника, кизил, мандарины, смородина черная, чер-
ника, хурма, яблоки 

Усиление двигательной 
функции кишечника 

Арбуз, брюква, помидоры, репа, хрен, шпинат 
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Таблица 61 
Продукты с различным гликемическим индексом 

 
Низкий 
(ниже 55) 

Средний 
(от 56 до 69) 

Высокий 
(70 и выше) 

Продукт ГИ Продукт ГИ Продукт ГИ 
Орехи Овощи Овощи 

Арахис  21  Свекла  64 Тыква запечен. 75 
миндаль 15 Кукуруза консерв. 65 Брюква, свекла 70 
Грецкий орех 15 Крупы Кабачковая икра 75 
Молоко кокос. 40 Пшеничная крупа 55 Картофель отварн. 80 

Овощи Овсяная крупа 55 Картофель жарен. 95 
Баклажаны  20 Гречка 50 Картоф. хлопья 90 
Морковь свеж. 30 Кускус 65 Чипсы 90 
Капуста белокач. 15 Перловая крупа 60 Морковь отварн. 85 
Капуста цветная 10 Хлебобулочные Фасоль приготов. 80 
Кабачки 15 Ржаной хлеб 50 Крупы 
Капуста морская 15 Фрукты Кукурузная крупа 70 
Листовые овощи 15 Манго сушеное 60 Пшено 70 
Лук 10 Изюм 65 Манная крупа 80 
Морковь 35 Бананы сушеные 70 Рис белый 89 
Огурцы 15 Дыня  60 Мука рисовая 95 
Перец болгар. 15 Ананас 66 Кукуруз. хлопья 85 
Помидоры 15 Дыня 60 Кукурузная крупа 70 
Редис, редька 15 Хурма 45 Мука кукурузная 70 
Сельдерей 15 Банан 60 Попкорн 85 
Баклажан 10 Ананас консерв. 65 Просо 70 
Кабачки 15 Банан 60 Пшено 70 
Авокадо 10 Молочные Лапша 70 
Брокколи 15 Сыр плавленый 57 Хлебобулочные 
Кукуруза свеж. 35 сметана 56 Пшеничная мука 85 
Оливки 15 Йогурт фруктовый 52 Хлеб белый 90 
Ревень 15 Сыр фета 56 Хлебобулочные 77 

Крупы Творожная масса 45 Бублики, баранки 70 
Ячмень  36 Сырок глазирован 68 Сухарики, галеты 70 
Рисовые отруби  27 Жиры Кондитерские 
Булгур 48 маргарин 55 Сахар 100 
Рис бурый 45 Масло сливочное 51 Пирожное , торты 100 

Бобовые Майонез 60 Шоколад молоч. 70 
Фасоль красная  27 Кондитерские Шокол. батончик 70 
Фасоль белая 40 Мармелад 65 Мед 90 
Соевые бобы  25 Мюсли с добавками 65 Зефир 80 
Тофу  15   Печенье сухое 70 
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Окончание таблицы 61 
Горох сухой  32 Бисквит 70 
Бобы  34 Вафли 75 
Чечевица крас. 36 Кукуруз. сироп 115 

Грибы Финиковый сироп 165 
Грибы 15 Фрукты 

Ягоды Цукаты 75 
Вишня  32 Финики 70 
Брусника 25 Абрикосы конс. 91 
Клубника 32 Арбуз 75 

Фрукты Груши сушеные 82 
Яблоки 35 Дыня сушеная 75 
Груша 34 Молочные 
Виноград 40 Молоко сгущен. 80 
Апельсины 35  Мороженое 87 
Грейпфрут  36 Напитки 
Мандарины 40 Молоко рисовое 85 
Абрикосы 20 Газиров. напитки 80 
Нектарин 40 пиво 100 
Айва 35 

Молочные 
Молоко цельное  39 
Сыр пармезан 27 
творог 30 

Мясо, рыба 
Сосиски  40 
Курица 0 
Индейка 0 
Говядина 0 
Свинина 0 
Рыба 0 
Морепродукты 0 
Яйца сырые 30 

Кондитерские 
Шоколад черный 22 

Жиры 
Масло растит. 0 
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ра
ки

, к
оп
че
на
я 
ры

ба
, ч
ип
сы

 

Ре
дк
о 
вы

зы
ва
ет

 п
ищ

ев
ую

 а
лл
ер
ги
ю

, к
ра

-
пи
вн
иц
у,

 о
те
ки

. П
ол
ьз
а 
дл
я 
ор
га
ни
зм
а 

по
хо
ж
а 
на

 ф
ун
кц
ии

 в
ит
ам
ин
а 
Е,

 а
нт
ио
к-

си
да
нт

 
Е-

16
0с

. М
ас
ло
см
ол
ы 
па

-
пр
ик
и 

Н
ул
ев
ая

, р
аз
ре
ш
ен

 в
 б
ол
ь-

ш
ин
ст
ве

 с
тр
ан

 м
ир
а 

Ко
ри
чн
ев
о-

ор
ан
ж
ев
ый

 
О
кр
аш

ив
ае
т 
и 
во
сс
та
на
вл
ив
ае
т 
цв
ет

 п
ро

-
ду
кт
ов

 (о
т 
пе
рс
ик
ов
ог
о 
до

 о
ра
нж

ев
о-

кр
ас
но
го

) п
ос
те

 го
то
вк
и:

 п
ла
вл
ен
ый

 с
ыр

, 
чи
пс
ы,

 м
ай
он
ез

, м
ар
га
ри
н,

 с
пр
ед

, с
оу
сы

, 
мо

ло
чн
ые

 д
ес
ер
ты

, а
пе
ль
си
но
вы

й 
со
к,

 
см
ес
и 
сп
ец
ий

, м
яс
оп
ро
ду
кт
ы,

 к
он
фе
ты

 

Н
ет

 ф
ак
то
в 
об

 о
тр
иц
ат
ел
ьн
ом

 в
ли
ян
ии

 н
а 

ор
га
ни
зм

 

Е-
16

0е
. Б
ет
а-

 
А
по
ка
ро
ти
но
вы

й 
ал
ьд
ег
ид

 

Ко
пи
я 
на
ту
ра
ль
но
го

 к
ра
си

-
те
ля

 к
ар
от
ин
а,

 р
аз
ре
ш
ен

 в
 

бо
ль
ш
ин
ст
ве

 с
тр
ан

 м
ир
а 

Ж
ел
то

-о
ра
нж

ев
ая

 
па
ли
тр
а 
цв
ет
ов

 
Бо
ль
ш
ин
ст
во

 с
ор
то
в 
сы
ра

 
У
сл
ов
но

 б
ез
оп
ас
но
е 
ве
щ
ес
тв
о,

 н
о 
вы

зы
-

ва
ет

 а
лл
ер
ги
и,

 н
е 
со
ве
ту
ю
т 
де
тя
м 

Е-
16

1Ь
. Л

ю
те
ин

 
Н
ул
ев
ая

, р
аз
ре
ш
ен

 в
 Р
ос
си
и,

 
в 
У
кр
аи
не

 н
е 
пр
от
ес
ти
ро
ва
н 

Ж
ел
ты
й 

(о
тт
ен
ок

 
оп
ад
аю

щ
их

 л
ис
ть

-
ев

) 

О
во
щ
и 
и 
фр

ук
ты

 к
ра
сн
о-
ж
ел
то
го

 ц
ве
та

, 
др
уг
ие

 п
ро
ду
кт
ы 
то
го

 ж
е 
от
те
нк
а 

У
лу
чш

ае
т 
зр
ен
ие

, п
ол
ез
но

 в
ли
яе
т 
на

 о
р-

га
ни
зм

 п
ос
ле

 и
нс
ул
ьт
а,

 п
ри

 р
ев
ма
то
ид

-
но
м 
ар
тр
ит
е,

 п
ол
ез
ен

 л
ю
дя
м,

 п
ро
во
дя
щ
им

 
мн

ог
о 
вр
ем
ен
и 
за

 к
ом

пь
ю
те
ро
м 

Е-
16

2.
 К
ра
сн
ый

 с
ве
ко
ль

-
ны

й,
 б
ег
ан
ии

 
Н
ул
ев
ая

, р
аз
ре
ш
ен

 в
 б
ол
ь-

ш
ин
ст
ве

 с
тр
ан

 м
ир
а 

В 
за
ви
си
мо
ст
и 
от

 
ср
ед
ы:

 о
т 
яр
ко
го

 
кр
ас
но
го

 д
о 
фи

ол
е-

то
во

-с
ин
ег
о 

В 
за
мо
ро
ж
ен
ны

х,
 в
ыс
уш

ен
ны

х 
пр
од
ук

-
та
х,

 с
 н
еб
ол
ьш

им
 с
ро
ко
м 
хр
ан
ен
ия

: м
яс
о,

 
ко
лб
ас
ы,

 н
ап
ит
ки

, м
ор
ож

ен
ое

, д
ес
ер
ты

, 
дж

ем
ы,

 л
ед
ен
цы

, ж
ел
е 

Сп
ос
об
ст
ву
ет

 у
св
ое
ни
ю

 б
ел
ко
в,

 б
ла
го

-
тв
ор
но

 в
ли
яе
т 
на

 с
ос
уд
ы,

 п
еч
ен
ь,

 п
ре
пя
т-

ст
ву
ет

 р
аз
ви
ти
ю

 р
ак
ов
ых

 к
ле
то
к,

 а
нт
ио
к-

си
да
нт

 
Е-

16
3,

 А
нт
оц
иа
ны

 
Н
ул
ев
ая

, о
до
бр
ен

 в
о 
мн

ог
их

 
ст
ра
на
х 

О
т 
кр
ас
ны

х 
до

 
си
не

-ф
ио
ле
то
вы

х 
от
те
нк
ов

 

Ко
нд
ит
ер
ск
ие

 и
зд
ел
ия

, н
ап
ит
ки

, й
ог
ур
ты

 
У
кр
еп
ля
ет

 к
ап
ил
ля
ры

, б
ла
го
тв
ор
но

 в
ли
я-

ет
 н
а 
гл
аз
а,

 
пр
от
ив
ов
ос
па
ли
те
ль
но
е 
ср
ед
ст
во

 
Е-

16
4.

 Ш
аф
ра
н 

О
че
нь

 н
из
ка
я,

 в
о 
мн

ог
их

 
ст
ра
на
х 
ра
зр
еш

ен
, в

 Р
ос
си
и 

не
 п
ро
ш
ел

 т
ес
ти
ро
ва
ни
е 

О
ра
нж

ев
ый

 
М
яс
ны

е,
 р
ыб

ны
е,

 о
во
щ
ны

е 
пр
од
ук
ты

, 
де
се
рт
ы,

 к
он
ди
те
рс
ки
е 
из
де
ли
я,

 б
ез
ал
ко

-
го
ль
ны

е 
на
пи
тк
и 

Вы
со
ки
е 
ле
че
бн
ые

 с
во
йс
тв
а,

 в
ыр

аб
ат
ыв

а-
ет

 го
рм

он
 р
ад
ос
ти

, б
ла
го
тв
ор
но

 в
ли
яе
т 

на
 к
ро
ве
но
сн
ую

 с
ис
те
му

, п
оч
ки

, п
еч
ен
ь,

 
ор
га
ны

 д
ых

ан
ия

, п
ищ

ев
ар
ит
ел
ьн
ую

 с
и-

ст
ем
у,

 м
оз
г, 
по
вы

ш
ае
т 
по
те
нц
ию

, с
ни
ма

-
ет

 с
уд
ор
ог
и.

 Н
о 
в 
бо
ль
ш
их

 к
ол
ич
ес
тв
ах

 
вы

зы
ва
ет

 с
ил
ьн
ое

 о
тр
ав
ле
ни
е 

Е-
16

6,
 С
ан
да
ло
во
е 
де
ре

-
во

 
За
пр
ещ

ен
 

Яр
ко

-к
ра
сн
ый

 
П
ри
ме
ня
ет
ся

 д
ля

 о
кр
аш

ив
ан
ия

 м
еб
ел
и,

 
тк
ан
ей

. И
сп
ол
ьз
уе
тс
я 
в 
ик
он
оп
ис
и 

Гу
би
те
ль
но

 в
ли
яе
т 
на

 о
рг
ан
ы 
вн
ут
ре
нн
ей

 
се
кр
ец
ии

 
Е-

17
0,

 К
ар
бо
на
т 
ка
ль
ци
я,

 
бе
лы

й 
ме
л 

О
че
нь

 н
из
ка
я,

 р
аз
ре
ш
ен

 в
 

бо
ль
ш
ин
ст
ве

 с
тр
ан

 
Бе
лы

й 
Д
ет
ск
ие

 к
он
се
рв
ы,

 ш
ок
ол
ад

, с
ыр

ы 
тв
ер

-
ды

х 
со
рт
ов

, к
он
це
нт
ра
т 
мо

ло
ка

 и
 с
ли
во
к 

Бл
аг
от
во
рн
ое

 в
ли
ян
ие

 н
а 
кр
ов
ен
ос
ну
ю

 
си
ст
ем
у,

 в
ну
тр
ик
ле
то
чн
ые

 п
ро
це
сс
ы.

 П
е-

ре
до
зи
ро
вк
а 
вы

зы
ва
ет

 ги
пе
рк
ал
ьц
ие
ми

ю
 

Е-
17

1.
 Д
ио
кс
ид

 т
ит
ан
а 

О
па
се
н,

 р
аз
ре
ш
ен

 в
о 

мн
ог
их

 с
тр
ан
ах

 
Бе
лы

й 
Су

хо
е 
мо

ло
ко

, б
ыс
тр
ые

 за
вт
ра
ки

 
П
ов
ыш

ае
т 
ве
ро
ят
но
ст
ь 

ра
зв
ит
ия

 р
ак
ов
ых

 о
бр
аз
ов
ан
ий

, м
ож

ет
 

вы
зв
ат
ь 
бо
ле
зн
и 
по
че
к 
и 
пе
че
ни

, н
о 
в 
пи

-
щ
е 
сч
ит
ае
тс
я 
бе
зв
ре
дн
ым
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Е-
17

2.
 О
кс
ид

 ж
ел
ез
а 

Ср
ед
ня
я,

 р
аз
ре
ш
ен

 в
о 
мн

о-
ги
х 
ст
ра
на
х 

Ж
ел
ты
й,

 о
ра
нж

е-
вы

й,
 к
ра
сн
ый

, к
о-

ри
чн
е-
вы

й,
 ч
ер
ны

й 

П
ро
ду
кт
ы 
кр
ас
но
го

, ж
ел
то
го

, ч
ер
но
го

 
цв
ет
а 

(ш
ок
ол
ад

, и
ск
ус
ст
ве
нн
ая

 и
кр
а,

 п
и-

ро
ж
ки

, л
ед
ен
цы

) 

В 
бо
ль
ш
их

 д
оз
ах

 у
ск
ор
яе
т 
вы

ра
бо
тк
у 

св
об
од
ны

х 
ра
ди
ка
ло
в,

 п
ро
во
ци
ру
ет

 с
ер

-
де
чн
ые

 п
ри
ст
уп
ы

, и
нс
ул
ьт
ы,

 р
ак

 п
еч
ен
и 

Е-
17

3.
 А
лю

ми
ни
й 

Ср
ед
ня
я,

 за
пр
ещ

ен
 в

 Р
ос
си
и,

 
У
кр
аи
не

, А
вс
тр
ал
ии

 и
 р
яд
е 

др
уг
их

 с
тр
ан

 

Се
ре
бр
ис
ты
й 
бл
е-

ст
ящ

ий
 

Вн
еш

не
е 
оф

ор
мл

ен
ие

 к
он
ди
те
рс
ки
х 
из
де

-
ли
й,

 т
ор
то
в 

То
кс
ич
ны

й,
 в
ре
де
н 
лю

дя
м 
с 
бо
ль
ны

ми
 

по
чк
ам
и,

 м
ож

ет
 в
ыз
ва
ть

 н
ар
уш

ен
ие

 
в 
ст
ру
кт
ур
е 
ко
ст
ей

 
Е-

17
4.

 С
ер
еб
ро

 
О
че
нь

 н
из
ка
я,

 р
аз
ре
ш
ен

 в
 Р
Ф

 С
ер
еб
ри
ст
ый

 
Вн

еш
не
е 
оф

ор
мл

ен
ие

 н
ек
от
ор
ых

 
ко
нд
ит
ер
ск
их

 и
зд
ел
ий

 
М
ож

ет
 в
ыз
ыв

ат
ь 
ал
ле
рг
ию

, п
ри

 д
ли
те
ль

-
но
м 
уп
от
ре
бл
ен
ии

 н
ег
ат
ив
но

 в
ли
яе
т 
на

 
по
чк
и,

 в
ыз
ыв

ае
т 
го
ло
вн
ые

 б
ол
и,

 у
ст
а-

ло
ст
ь,

 р
ас
ст
ро
йс
тв
а 
не
рв
но
й 
и 
пи
щ
ев
ар
и-

те
ль
но
й 
си
ст
ем

 
Е-

17
5.

 З
ол
от
о 

Н
из
ка
я,

 р
аз
ре
ш
ен

 в
 б
ол
ь-

ш
ин
ст
ве

 с
тр
ан

 
Зо
ло
ти
ст
о-
ж
ел
ты
й 

И
сп
ол
ьз
уе
тс
я 
ре
дк
о 
в 
эк
ск
лю

зи
вн
ых

 п
ро

-
ду
кт
ах

 (к
он
фе
ты

 - 
вн
еш

ня
я 
об
ол
оч
ка

, 
на
пи
тк
и)

 

В 
ма
лы

х 
до
за
х 
бе
зв
ре
де
н,

 н
о 
мо

ж
ет

 
на
ка
пл
ив
ат
ьс
я 
в 
по
чк
ах

, п
еч
ен
и 

Е-
18

1.
 Т
ан
ин
ы

 п
ищ

ев
ые

 
Н
из
ка
я,

 р
аз
ре
ш
ен

 в
 Р
Ф

, 
У
кр
аи
не

 
Св

ет
ло

-ж
ел
ты
й 

Ко
нф

ет
ы,

 в
ып

еч
ка

 
У
кр
еп
ля
ет

 с
ос
уд
ы,

 н
о 
мо
ж
ет

 в
ыз
ва
ть

 
на
ру
ш
ен
ие

 р
аб
от
ы 
Ж
КТ

, п
оч
ек

 

К
он
се
рв
ан
ты

 (п
ро
до
лж

ен
ие

 т
аб
ли
цы

 6
2)

Е,
 н
аз
ва
ни

е
О
па
сн
ос
ть

/Р
аз
ре
ш
ен

Ро
ль

 в
 п
ро
ду
кт
ах

П
ри
ме
не
ни

е
Вл

ия
ни

е 
на

 о
рг
ан
из
м

Е-
20

0,
 С
ор
би
но
ва
я 
ки
сл
от
а 

О
че
нь

 н
из
ка
я,

 р
аз
ре
ш
ен

 в
 

Ро
сс
ии

, У
кр
аи
не

 и
 д
ру
ги
х 

ст
ра
на
х 

У
ве
ли
чи
ва
ет

 с
ро
к 
хр
ан
е-

ни
я 
пр
од
ук
та

 
Со

ки
 и

 б
ез
ал
ко
го
ль
ны

е 
на
пи
тк
и,

 зе
р-

ни
ст
ая

 и
кр
а,

 к
ол
ба
сы

, с
гу
щ
ен
но
е 
мо

-
ло
ко

, х
ле
бо
бу
ло
чн
ые

 и
зд
ел
ия

 

Бе
зо
па
сн
ый

 д
ля

 ч
ел
ов
ек
а,

 а
нт
и-

ми
кр
об
но
е 
ве
щ
ес
тв
о,

 н
е 
то
кс
ич
но

, 
не

 к
ан
це
ро
ге
нн
о.

 Б
ла
го
тв
ор
но

 в
ли

-
яе
т 
на

 о
рг
ан
из
м 

Е-
20

2,
 С
ор
ба
т 
ка
ли
я 

О
че
нь

 н
из
ка
я,

 р
аз
ре
ш
ен

 в
о 

мн
ог
их

 с
тр
ан
ах

 
О
ст
ан
ав
ли
ва
ет

 р
ос
т 
пл
ес

-
не
вы

х 
гр
иб
ов

 
М
ар
га
ри
н,

 м
ай
он
ез

, к
ол
ба
сы

, к
оп
че

-
но
ст
и,

 с
ок
и 
и 
бе
за
лк
ог
ол
ьн
ые

 н
ап
ит

-
ки

, в
ин
о,

 к
он
ди
те
рс
ки
е 
и 
ш
ок
ол
ад
ны

е 
из
де
ли
я,

 п
ря
ны

е 
и 
ки
сл
ые

 с
оу
сы

 в
о-

ст
оч
но
й 
ку
хн
и,

 к
он
се
рв
ир
ов
ан
ны

е 
ов
ощ

и 

А
лл
ер
ге
нн
ос
ть

 н
из
ка
я,

 н
е 
яв
ля
ет
ся

 
ка
нц
ер
ог
ен
ом

 и
 м
ут
аг
ен
ом

 

Е-
20

9,
 П
ар
а-

ги
др
ок
си
бе
нз
ой
но
й 
ки
сл
от
ы 

ге
пт
ил
ов
ый

 э
фи

р 

О
па
се
н,

 за
пр
ещ

ен
 в

 Р
Ф

 
Ко

нс
ер
ва
нт

 
П
ив
о 

Кр
ап
ив
ни
ца

, п
ри
ст
уп
ы 
ас
тм
ы,

 
ан
аф
ил
ак
ти
че
ск
ий

 ш
ок

, д
ер
ма
ти
т 

Е-
21

0,
 Б
ен
зо
йн
ая

 к
ис
ло
та

 
Ср

ед
ня
я,

 р
аз
ре
ш
ен

 в
 Р
Ф

 
А
нт
им

ик
ро
бн
ое

, а
нт
иг

-
ри
бк
ов
ое

 д
ей
ст
ви
е,

 у
гн
е-

та
ю
щ
е 
де
йс
тв
уе
т 
на

 н
ек
о-

то
ры

е 
ба
кт
ер
ии

, п
ле
се
нь

, 
др
ож

ж
и 

Со
ус
ы,

 к
ет
чу
пы

, с
уп
ы,

 п
ю
ре

, ж
ел
е,

 
ма
рм

ел
ад

, м
яс
ны

е 
и 
ры

бн
ые

 и
зд
ел
ия

, 
на
пи
тк
и 

(а
лк
ог
ол
ьн
ые

 и
 б
ез
ал
ко
го
ль

-
ны

е)
, к
он
се
рв
ир
ов
ан
ны

е 
фр

ук
ты

 и
 

ов
ощ

и 

С 
ас
ко
рб
ин
ов
ой

 к
ис
ло
то
й 
об
ра
зу
ет

 
в 
ор
га
ни
зм
е 
ка
нц
ер
ог
ен

. О
тр
иц
а-

те
ль
но
е 
вл
ия
ни
е 
на

 п
оч
ки

 и
 п
еч
ен
ь 
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Е-
21

1,
 Б
ен
зо
ат

 н
ат
ри
я 

Вы
со
ка
я,

 р
аз
ре
ш
ен

 в
 Р
Ф

, 
У
кр
аи
не

, д
ру
ги
х 
ст
ра
на
х 

П
од
ав
ля
ет

 ф
ер
ме
нт
ат
ив

-
ну
ю

 а
кт
ив
но
ст
ь 
др
ож

ж
е-

вы
х 
ку
ль
ту
р 
и 
пл
ес
не
во
го

 
гр
иб
ка

 

М
яс
на
я,

 р
ыб

на
я 
пр
од
ук
ци
я,

 га
зи
ро
в-

ки
, к
ет
чу
пы

, м
ар
га
ри
ны

, м
ай
он
ез
ы,

 
со
ев
ый

 с
оу
с,

 п
ре
се
рв
ы,

 п
ло
до
во

-
яг
од
на
я 
пр
од
ук
ци
я,

 б
ез
ал
ко
го
ль
ны

е 
на
пи
тк
и 
и 
сп
ир
тн
ое

 (с
пи
рт
а 
ме
не
е 

15
 %

), 
ма
рм

ел
ад

 

Си
ль
ны

й 
ка
нц
ер
ог
ен

 (в
 р
еа
кц
ии

 
с 
ви
та
ми

но
м 
С)

, п
ов
ре
ж
да
ет

 м
ит
о-

хо
нд
ри
и,

 в
ыз
ыв

ае
т 
ци
рр
оз

 п
еч
ен
и,

 
бо
ле
зн
ь 
П
ар
ки
нс
он
а,

 а
лл
ер
ги
че

-
ск
ую

 к
ра
пи
вн
иц
у,

 п
ри
ст
уп
ы 
ас
тм
ы 

Е-
21

3,
 Б
ен
зо
ат

 к
ал
ьц
ия

 
О
па
се
н,

 за
пр
ещ

ен
 в

 Р
Ф

 
Ко

нс
ер
ва
нт

 
Бе
за
лк
ог
ол
ьн
ые

 н
ап
ит
ки

, п
ю
ре

, с
о-

ус
ы,

 м
ор
ож

ен
ое

, р
ыб

а,
 ж
ев
ат
ел
ьн
ые

 
ре
зи
нк
и 

Зл
ок
ач
ес
тв
ен
ны

е 
оп
ух
ол
и 

Е-
21

4,
 Э
ти
лп
ар
аб
ен

 
За
пр
ещ

ен
, з
ап
ре
щ
ен

 в
 Р
Ф

 
Ко

нс
ер
ва
нт

 
М
ол
оч
ны

е 
де
се
рт
ы,

 к
он
ди
те
рс
ки
е 

на
по
лн
ит
ел
и 

Ка
нц
ер
ог
ен
ны

й 
эф
фе
кт

 

Е-
21

5.
 П
ар
а-

ги
др
ок
си
бе
нз
ой
но
й 
ки
сл
от
ы 

эт
ил
ов
ог
о 
эф
ир
а 
на
тр
ие
ва
я 

со
ль

 

О
па
се
н,

 за
пр
ещ

ен
 в

 Р
Ф

 
Ко

нс
ер
ва
нт

 
Д
ж
ем
ы,

 ж
ел
е,

 к
он
фи

тю
ры

, п
ов
ид
ло

, 
су
хи
е 
за
вт
ра
ки

, к
он
ди
те
рс
ки
е 
из
де
ли
я 

с 
са
ха
ро
м,

 в
ял
ен
ое

 м
яс
о 

Ро
ст

 о
пу
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 П
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й 
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оп
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ов
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фи

р,
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ил
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 э
фи

р 
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ра

-
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си
бе
нз
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но
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ы,
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со
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 в

 Р
Ф
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У
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аи
не
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яд
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им
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ро
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ви
е,

 у
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ае
т 
ро
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-
те
ри
й,
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ни

, г
ри
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ов

 

Ко
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ет
ы,
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ты

, с
уп
ы

 
У
ве
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ва
ет
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 П
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а-
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си
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нз
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й 
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от
ы 
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ов
ый

 э
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р,
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тр
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ва
я 
со
ль

 

Вы
со
ка
я,

 за
пр
ещ

ен
 в
о 
мн

ог
их

 
ст
ра
на
х,

 в
 т
ом

 ч
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 Р
Ф
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У
кр
аи
не

 

Ко
нс
ер
ва
нт

 
М
яс
ны

е 
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нс
ер
вы

, к
он
ди
те
рс
ки
е 
из

-
де
ли
я,

 с
уп
ы 

Вы
зы
ва
ет

 го
ло
вн
ые

 б
ол
и,

 р
ас

-
ст
ро
йс
тв
о 
пи
щ
ев
ар
ен
ия

, а
лл
ер
ге
н,

 
пр
от
ив
оп
ок
аз
ан
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ст
ма
ти
ка
м,

 о
тр
и-

ца
те
ль
но
е 
вл
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ни
е 
на

 н
ер
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со
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ст
ую

 с
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те
мы
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ан
це
ро
ге
н 

Е-
21

8.
 П
ар
а-
ок
си
бе
нз
ой
но
й 

ки
сл
от
ы 
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вы

й 
эф
ир

 
Н
из
ки
й,

 р
аз
ре
ш
ен

 в
о 
мн

ог
их

 
ст
ра
на
х,

 в
 У
кр
аи
не

 за
пр
ещ

ен
 

ка
к 
не

 п
ро
ш
ед
ш
ий

 т
ес
ти
ро
ва

-
ни
е 

А
нт
им

ик
ро
бн
ое

 д
ей
ст
ви
е 

М
яс
ны

е 
пр
од
ук
ты

, к
он
ди
те
рс
ки
е 
из

-
де
ли
я 

В 
бо
ль
ш
их

 д
оз
ах

 в
ыз
ыв

ае
т 
зу
д,

 
по
кр
ас
не
ни
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ж
и,

 н
ег
ат
ив
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 в
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-
яе
т 
на
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ол
оч
ны

е 
ж
ел
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ы 

Е-
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9.
 П
ар
а-

ги
др
ок
си
бе
нз
ой
но
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ки
сл
от
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ме
ти
ло
во
го

 э
фи

ра
 н
ат
ри
ев
ая

 
со
ль

 

За
пр
ещ

ен
, з
ап
ре
щ
ен

 в
 Р
Ф

 
Ст
ер
ил
из
ир
ую

щ
ая
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об
ав

-
ка

, у
би
ва
ет

 гр
иб
ы,

 б
ак
те

-
ри
и 

Д
ж
ем
ы,

 м
яс
о,
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уп
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бы

ст
ро
го
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ри
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-
то
вл
ен
ия

 
У
ск
ор
яе
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ра
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ит
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ио
кс
ид
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О
па
се
н,

 р
аз
ре
ш
ен

 в
 Р
Ф

 и
 

У
кр
аи
не

 к
ак

 б
ез
оп
ас
ны

й 
пр
и 

со
бл
ю
де
ни
и 
но
рм

, в
 С
Ш
А

 
за
пр
ещ

ен
 

Ко
нс
ер
ва
нт

, о
тб
ел
ив
ат
ел
ь,

 
ст
аб
ил
из
ат
ор

 ц
ве
та

 
За
щ
ищ

ае
т 
ов
ощ

и 
от

 п
от
ем
не
ни
я 
и 

гн
ие
ни
я,

 е
ст
ь 
пр
ак
ти
че
ск
и 
во

 в
се
х 

ци
тр
ус
ов
ых

, с
ух
оф

ру
кт
ах

, с
од
ер
ж
ит
ся

 
в 
ви
не

 

О
че
нь

 т
ок
си
че
н,

 в
ыз
ыв

ае
т 
рв
от
у,

 
от
ек

 л
ег
ки
х 

Е-
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1,
 С
ул
ьф
ит

 н
ат
ри
я 

О
па
се
н,

 р
аз
ре
ш
ен

 в
 с
тр
ан
ах

 
ЕС

, Р
Ф

, У
кр
аи
не

 
За
ме
дл
яе
т 
по
те
мн

ен
ие

 
фр

ук
то
в 
и 
ов
ощ

ей
 

О
во
щ
и 
и 
фр

ук
ты

 в
 р
аз
ны

х 
ви
да
х,

 б
ез

-
ал
ко
го
ль
ны

е 
на
пи
тк
и,

 п
ив
о,

 в
ин
о,

 
ко
лб
ас
ы,

 р
ыб

а,
 м
ол
лю

ск
и 

Бо
ле
зн
и 
Ж
КТ

, з
ап
ре
щ
ен

 д
ет
ям
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2.
 Г
ид
ро
су
ль
фи

т 
на
тр
ия

 В
ыс
ок
ая

, в
 Е
вр
оп
е 
пр
ин
ад
ле

-
ж
ит

 к
 ч
ис
лу

 о
па
сн
ых

 в
ещ

ес
тв

, 
в 
РФ

 и
 У
кр
аи
не

 р
аз
ре
ш
ен

 

У
гн
ет
ае
т 
ро
ст

 б
ак
те
ри
й,

 
О
бл
ад
ае
т 
от
бе
ли
ва
ю
щ
им

 
св
ой
ст
во
м 

Ви
на

, 
ко
нс
ер
ви
ро
ва
нн
ые

 ф
ру
кт
ы 

Вы
зы
ва
ет

 а
лл
ер
ги
ю

, н
ар
уш

ен
ие

 
ра
бо
ты

 Ж
КТ

, и
зв
ес
тн
ы 
ле
та
ль
ны

е 
сл
уч
аи

 
Е-

22
3.

 П
ир

 о
 с
ул
ьф
ит

 
на
тр
ия

 
О
па
се
н,

 р
аз
ре
ш
ен

 в
 Р
Ф

, 
У
кр
аи
не

 
П
ре
пя
тс
тв
уе
т 
ра
зм
но
ж
е-

ни
ю

 б
ак
те
ри
й 

Н
ап
ит
ки

 (с
ок
и,

 п
ив
о,

 в
ин
о)

, и
зю

м,
 

кр
ах
ма
л,

 т
ом
ат
но
е,

 ф
ру
кт
ов
ое

, к
ар
то

-
фе
ль
но
е 
пю

ре
, з
еф
ир

, м
ар
ме
ла
д,

 д
ж
ем

 П
ри

 н
аг
ре
ва
ни
и 
вы

де
ля
ет

 т
ок
си
че

-
ск
ий

 га
з, 
вы

зы
ва
ю
щ
ий

 а
лл
ер
ги
и 
и 

пр
ис
ту
пы

 а
ст
мы

, н
ар
уш

ае
т 
ра
бо
ту

 
пи
щ
ев
ар
ен
ия
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22
4.

 П
ир
ос
ул
ьф
ит

 к
ал
ия

 
О
па
се
н,

 р
аз
ре
ш
ен

 в
 Р
ос
си
и 
и 

У
кр
аи
не

, в
о 
мн

ог
их

 с
тр
ан
ах

 
за
пр
ещ

ен
 

А
нт
ио
кс
ид
ан
т,

 о
ст
ан
ав
ли

-
ва
ет

 п
ро
це
сс
ы 
бр
ож

ен
ия

 
Ви

но
 (с
ох
ра
ня
ет

 в
ку
с 
и 
цв
ет

), 
пи
во
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су
хо
фр

ук
ты

, н
ек
от
ор
ые

 в
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ы 
ко
нд
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те
рс
ки
х 
из
де
ли
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О
па
се
н 
дл
я 
ас
тм
ат
ик
ов

 

Е-
22

5.
 С
ул
ьф
ит

 к
ал
ия

 
Ср

ед
ня
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 в
 Р
ос
си
и 
ра
зр
еш

ен
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Ко
нс
ер
ва
нт

 и
 а
нт
ио
кс
и-

да
нт

 
Ви

но
, п
ив
о,

 с
ок
и,

 б
ез
ал
ко
го
ль
ны

е 
на
пи
тк
и,

 у
кс
ус

, с
ух
оф

ру
кт
ы,

 п
ро
ду
к-

ты
 и
з к

ар
то
фе
ля

 

Вр
ед
ен

 д
ля

 о
рг
ан
ов

 п
ищ

ев
ар
ен
ия

, 
ра
зр
уш

ае
т 
ви
та
ми

ны
 В

1 
и 
В1

2,
 

ал
ле
рг
ен

, з
ап
ре
щ
ен

 а
ст
ма
ти
ка
м 

Е-
22

6.
 С
ул
ьф
ит

 к
ал
ьц
ия

 
Ср

ед
ня
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 р
аз
ре
ш
ен

 в
 Р
Ф

, в
 

У
кр
аи
не

 н
е 
пр
ош

ел
 и
сс
ле
до

-
ва
ни
й 

П
ре
до
тв
ра
щ
ае
т 
по
те
мн

е-
ни
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 у
пл
от
ня
ет

 т
ка
ни

 о
во

-
щ
ей

 и
 ф
ру
кт
ов

 п
ри

 к
он

-
се
рв
ир
ов
ан
ии

 

Ж
ел
е,

 м
ар
ме
ла
д,

 п
ов
ид
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 (с
 н
еб
ол
ь-

ш
им
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од
ер
ж
ан
ие
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са
ха
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су
хо

-
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ук
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 п
ол
уф
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ук
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су
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 т
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Ц
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мо

ло
чн
ые

 п
ро
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пр
ещ

ен
 п
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на
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Ко
нс
ер
ва
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еп
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ов
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О
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ре
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ен

 в
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ос
си
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Ко
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ер
ва
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ат
ив
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се
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ре
ш
ен

 в
 с
тр
ан
ах

 
ЕС

, Р
ос
си
и,

 У
кр
аи
не

 
Ко

нс
ер
ва
нт

 
Ви

но
, б
ез
ал
ко
го
ль
ны

е 
на
пи
тк
и,

 п
ро

-
хл
ад
ит
ел
ьн
ые

 н
ап
ит
ки

, х
ол
од
ны

е 
ча
и 

Вы
зы
ва
ет

 р
аз
др
аж

ен
ие

 н
а 
ко
ж
е,

 
в 
ор
га
ни
зм
е 
пр
ев
ра
щ
ае
тс
я 
в 
ка
нц
е-

ро
ге
н 

Е-
24

9.
 Н
ит
ри
т 
ка
ли
я 

О
па
се
н,

 р
аз
ре
ш
ен

 в
 Р
ос
си
и,

 
У
кр
аи
не

 
Ко

нс
ер
ва
нт

, к
ра
си
те
ль

 
М
яс
о,

 р
ыб

а 
Ра
зв
ит
ие

 р
ак
а 

Е-
25

0.
 Н
ит
ри
т 
на
тр
ия

 
Ср

ед
ня
я 
оп
ас
но
ст
ь,

 с
 о
ст
о-

ро
ж
но
ст
ью

 и
сп
ол
ьз
уе
тс
я 
в 

Ев
ро
со
ю
зе

, р
аз
ре
ш
ен

 в
 Р
Ф

 и
 

У
кр
аи
не

 

Ф
ик
са
то
р 
цв
ет
а,

 за
щ
ищ

ае
т 

пр
од
ук
т 
от

 о
ки
сл
ен
ия

 и
 

вл
ия
ни
я 
ба
кт
ер
ий

 

М
яс
ны

е,
 р
ыб

ны
е 
пр
од
ук
ты

 
То
кс
ич
ны

й,
 в

 б
ол
ьш

их
 д
оз
ах

 с
ме
р-

те
ль
ны

й,
 п
он
иж

ае
т 
да
вл
ен
ие

, с
ни

-
ж
ае
т 
то
ну
с 

Е-
25

1.
 Н
ит
ра
т 
на
тр
ия

 
Ср

ед
ня
я,

 р
аз
ре
ш
ен

 в
 Е
С,

 Р
Ф

, 
У
кр
аи
не

 
П
ро
дл
ев
ае
т 
ср
ок

 го
дн
ос
ти

 
и 
цв
ет

 п
ер
ер
аб
от
ан
но
го

 
мя
са

 

Ко
лб
ас
ы,

 к
оп
че
на
я 
ры

ба
, ш

пр
от
ы,

 
тв
ер
ды

е 
сы
ры

 
М
иг
ре
нь

, н
ар
уш

ен
ия

 в
 р
аб
от
е 

не
рв
но
й 
си
ст
ем
ы,

 о
рг
ан
ов

 Ж
КТ

, 
им

му
нн
ой

 с
ис
те
мы

, д
ых

ат
ел
ьн
ых

 
ор
га
но
в,

 в
оз
мо

ж
ен

 р
ос
т 
ра
ко
вы

х 
кл
ет
ок

, в
ли
яе
т 
на

 а
рт
ер
иа
ль
но
е 

да
вл
ен
ие
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Е-
25

2.
 Н
ит
ра
т 
ка
ли
я 

Ср
ед
ня
я,

 в
о 
мн

ог
их

 с
тр
ан
ах

 
за
пр
ещ

ен
, в

 У
кр
аи
не

 и
 Р
Ф

 
ра
зр
еш

ен
 

За
ме
дл
яе
т 
вс
пу
чи
ва
ни
е 
в 

сы
ра
х,

 с
ни
ж
ае
т 
ак
ти
вн
ос
ть

 
ми

кр
об
ов

 

Ра
зн
ые

 с
ор
та

 с
ыр

ов
, м

яс
на
я 
и 
ры

бн
ая

 
пр
од
ук
ци
я 

В 
бо
ль
ш
их

 д
оз
ах

 о
па
се
н 
дл
я 
по
че
к,

 
вы

зы
ва
ет

 п
ри
ст
уп
ы 
ас
тм
ы,

 го
ло
в-

ны
е 
бо
ли

, п
од
ав
ля
ет

 к
ис
ло
ро
д 
в 

кр
ов
и,

 с
ни
ж
ае
т 
му

ж
ск
ую

 п
от
ен

-
ци
ю

 
Е-

26
0.

 У
кс
ус
на
я 
ки
сл
от
а 

О
че
нь

 н
из
ка
я,

 р
аз
ре
ш
ен

 в
о 

вс
ех

 с
тр
ан
ах

 
Ре
гу
ля
то
р 
ки
сл
от
но
ст
и 

Ко
нд
ит
ер
ск
ие

 и
зд
ел
ия

, к
он
се
рв
ир
о-

ва
нн
ые

 о
во
щ
и,

 м
ай
он
ез

 
Ра
сщ

еп
ля
ет

 ж
ир
ы 
и 
уг
ле
во
ды

 
в 
ор
га
ни
зм
е,

 н
о 
оп
ас
ен

 в
 к
он
це
н-

тр
ац
ии

 о
т 

30
 %

 –
 в
ыз
ыв

ае
т 
ож

ог
и 

Е-
26

2.
 А
це
та
ты

 н
ат
ри
я 

О
че
нь

 н
из
ка
я,

 в
 б
ол
ьш

ин
ст
ве

 
ст
ра
н 
ра
зр
еш

ен
 

Ре
гу
ля
то
р 
ки
сл
от
но
ст
и,

 
ко
нс
ер
ва
нт

, а
ро
ма
ти
за
то
р 

Ко
нс
ер
ви
ро
ва
нн
ые

 о
во
щ
и 
и 
фр

ук
ты

, 
хл
еб
об
ул
оч
на
я 
пр
од
ук
ци
я,

 ч
ип
сы

 
Н
е 
по
дх
од
ит

 л
ю
дя
м 
с 
ал
ле
рг
ие
й 

на
 у
кс
ус

 
Е-

27
0.

 М
ол
оч
на
я 
ки
сл
от
а 

Н
ул
ев
ая

, р
аз
ре
ш
ен

 в
о 
мн

ог
их

 
ст
ра
на
х 

А
нт
ис
еп
ти
к,

 п
ре
пя
тс
тв
уе
т 

бр
ож

ен
ию

 п
ро
ду
кт
ов

 
Сы

ры
, й
ог
ур
ты

, к
еф
ир

, м
ай
он
ез

, к
ис

-
ло
мо

ло
чн
ая

 
 п
ро
ду
кц
ия

, б
ез
ал
ко
го
ль
ны

е 
на
пи
тк
и,

 
ко
нд
и-
те
рс
ки
е 
из
де
ли
я 

Си
нт
ез
ир
уе
тс
я 
в 
ор
га
ни
зм
е,

 п
о-

ст
ав
ля
ет

 эн
ер
ги
ю

 д
ля

 м
оз
га

 и
 

мы
ш
ц,

 и
зб
ыт
ок

 в
ыв

од
ит
ся

 ч
ер
ез

 
по
чк
и 

Е-
28

0.
 П
ро
пи
он
ов
ая

 к
ис
ло
та

 О
че
нь

 н
из
ка
я,

 р
аз
ре
ш
ен

 в
 Р
Ф

, 
в 
У
кр
аи
не

 за
пр
ещ

ен
 

Ко
нс
ер
ва
нт

 
Х
ле
бо
бу
ло
чн
ые

 и
зд
ел
ия

 
Н
е 
то
кс
ич
ен

, н
о 
в 
ко
нц
ен
тр
ир
о-

ва
нн
ом

 в
ид
е 
вы

зы
ва
ет

 о
ж
ог
и,

 р
ан
ы 

и 
яз
вы

 
Е-

29
0.

 Д
ио
кс
ид

 у
гл
ер
од
а 

О
че
нь

 н
из
ка
я,

 р
аз
ре
ш
ен

 п
ра
к-

ти
че
ск
и 
во

 в
се
х 
ст
ра
на
х 
ми

ра
 
Ре
гу
ля
то
р 
ки
сл
от
но
ст
и,

 
ан
ти
ок
си
да
нт

, к
он
се
рв
ан
т 

с 
об
ез
за
ра
ж
ив
аю

щ
им

и 
и 
ан
ти
ми

кр
об
ны

ми
 с
во
й-

ст
ва
ми

, р
аз
ры

хл
ит
ел
ь 

(в
 в
ып

еч
ке

) 

А
лк
ог
ол
ьн
ые

 и
 б
ез
ал
ко
го
ль
ны

е 
на
пи
тк
и,

 х
ле
бо
бу
ло
чн
ые

 и
зд
ел
ия

 
О
тн
ос
ит
ел
ьн
о 
бе
зв
ре
дн
ое

 в
ещ

е-
ст
во

, н
о 
чр
ез
ме
рн
ое

 у
по
тр
еб
ле
ни
е 

пр
от
ив
оп
ок
аз
ан
о 
пр
и 
бо
ле
зн
ях

 
Ж
КТ

, в
ыз
ыв

ае
т 
вз
ду
ти
е 
ж
ив
от
а 

Е-
29

6.
 Я
бл
оч
на
я 
ки
сл
от
а 

О
че
нь

 н
из
ка
я,

 р
аз
ре
ш
ен

 в
 Р
Ф

 
и 
У
кр
аи
не

 
Ре
гу
ля
то
р 
ки
сл
от
но
ст
и,

 
вк
ус
ов
ая

 д
об
ав
ка

 
Ви

но
, ф

ру
кт
ов
ые

 в
од
ы,

 к
он
ди
те
рс
ки
е 

из
де
ли
я 

У
ча
ст
ву
ет

 в
 о
бм

ен
е 
ве
щ
ес
тв

 

Е-
29

7.
 Ф
ум

ар
ов
ая

 к
ис
ло
та

 
О
че
нь

 н
из
ка
я,

 р
аз
ре
ш
ен

 в
 

бо
ль
ш
ин
ст
ве

 с
тр
ан

, в
 У
кр
а-

ин
е 
не

 в
хо
ди
т 
в 
сп
ис
ок

 п
оз
во

-
ле
нн
ых

 

Ре
гу
ля
то
р 
ки
сл
от
но
ст
и 

Н
ап
ит
ки

, л
ед
ен
цы

, в
ып

еч
ка

  
ко
нс
ер
ви
ро
ва
нн
ые

 ф
ру
кт
ы,

 ц
ит
ру
со

-
вы

й 
ма
рм

ел
ад

, к
он
ди
те
рс
ки
е 
из
де
ли
я,

 
по
ро
ш
ко
об
ра
зн
ые

 с
ме
си

 н
ап
ит
ко
в,

 
ж
ев
ат
ел
ьн
ые

 р
ез
ин
ки

, ж
ел
е 

Че
ло
ве
че
ск
ий

 о
рг
ан
из
м 
сп
ос
об
ен

 
си
нт
ез
ир
ов
ат
ь 
фу

ма
ро
ву
ю

 к
ис
ло
ту

 
са
мо

ст
оя
те
ль
но

 

А
нт
ио
ки

сл
ит
ел
и 

(п
ро
до
лж

ен
ие

 т
аб
ли
цы

 6
2)

E f
 н
аз
ва
ни

е
О
па
сн
ос
ть

Ро
ль

 в
 п
ро
ду
кт
ах

П
ри
ме
не
ни

е
Вл

ия
ни

е 
на

 ч
ел
ов
ек
а

Е-
 3

00
. А

ск
ор
би
но
ва
я 
ки
сл
от
а 

О
че
нь

 н
из
ка
я 
П
ре
пя
тс
тв
уе
т 

ок
ис
ле
ни
ю

 
пр
од
ук

-
то
в,

 и
зм
ен
ен
ию

 и
х 
цв
ет
а 

М
яс
ны

е,
 р

ыб
ны

е,
 к
он
ди
те
рс
ки
е,

 к
он

-
се
рв
ны

е 
из
де
ли
я 

Бл
аг
от
во
рн
о 

вл
ия
ет

 
на

 
ко
ст
ну
ю

 
и 
со
ед
ин
ит
ел
ьн
ую

 т
ка
ни

, 
ан
ти
ок
си

-
да
нт

, к
оэ
нз
им

 м
ет
аб
ол
ич
ес
ки
х 
пр
о-

це
сс
ов

, 
им

му
но
мо

ду
ля
то
р,

 п
ер
еи
з-

бы
то
к 

– 
ди
ар
ея

, 
ал
ле
рг
ии

, 
ра
зд
ра

-
ж
ен
ие

 м
оч
ев
ог
о 
тр
ак
та
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Е-
30

1.
 А
ск
ор
ба
т 
на
тр
ия

 
Н
ул
ев
ая

 
А
нт
ио
кс
ид
ан
т,

 
ре
гу
ля
то
р 

ки
сл
от

-
но
ст
и 

М
яс
ны

е 
из
де
ли
я,

 к
ол
ба
сы

, х
ле
бо
бу
ло
ч-

ны
е 
из
де
ли
я,

 м
ай
он
ез

, м
ар
га
ри
н 

П
ре
до
тв
ра
щ
ае
т 

ин
фе
кц
ио
нн
ые

, 
ка
рд
ио
ло
ги
че
ск
ие

 
бо
ле
зн
и,

 
ат
ер
о-

ск
ле
ро
з, 
пр
от
ив
ор
ак
ов
ое

 с
ре
дс
тв
о 

Е-
30

4,
 А
ск
ор
би
лп
ал
ьм
ит
ат

 
Бе
зо
па
се
н 

П
ре
до
тв
ра
щ
ае
т 
по
яв
ле
ни
е 
го
рь
ко
го

 
пр
ив
ку
са

 и
 б
ыс
тр
ой

 п
ор
чи

 
Д
ет
ск
ое

 п
ит
ан
ие

, с
ух
ое

 м
ол
ок
о,

 ж
ир
ы 

Н
е 
ре
ко
ме
нд
уе
тс
я 
лю

дя
м 

с 
бо
ле
з-

ня
ми

 п
оч
ек

 и
 м
оч
ев
ог
о 
пу
зы
ря

 
Е-

30
6,

 Т
ок
оф

ер
ол
ы,

 к
он
це
нт
ра
т 

см
ес
и 

Бе
зо
па
се
н 

А
нт
ио
ки
сл
ит
ел
ь,

 
пр
од
ле
ва
ет

 
ср
ок

 
хр
ан
ен
ия

 п
ро
ду
кт
ов

 
М
ас
ло

, м
ол
ок
о,

 к
ур
ин
ые

 я
йц
а,

 зе
ле
нь

 
Вл

ия
ет

 н
а 
ор
га
ни
зм

 к
ак

 в
ит
ам
ин

 Е
 

Е-
30

7,
 А
ль
фа

-т
ок
оф

ер
ол

 
Н
ул
ев
ая

 
А
нт
ио
ки
сл
ит
ел
ь,

 
за
щ
ищ

ае
т 

пр
о-

ду
кт

 о
т 
по
те
ри

 о
кр
ас
ки

 
М
ас
ло

 (
сл
ив
оч
но
е,

 р
ас
ти
те
ль
но
е')

, 
мо

-
ло
ко

, я
йц
а,

 п
еч
ен
ь,

 м
яс
о,

 зе
ле
нь

, з
ла
ки

 
За
щ
ищ

ае
т 
от

 
то
кс
ин
ов

, 
уч
ас
тв
уе
т 

в 
ме
та
бо
ли
зм
е 

бе
лк
ов

, 
за
ме
дл
яе
т 

ст
ар
ен
ие

, 
ва
ж
ен

 
дл
я 

кр
ов
ен
ос
но
й 

си
ст
ем
ы,

 к
ож

и,
 ж
ен
ск
ог
о 
ор
га
ни
зм
а 

Е-
30

8.
 Г
ам
ма

-т
ок
оф

ер
ол

 с
ин
те

-
ти
че
ск
ий

 
Бе
зо
па
се
н 

А
нт
ио
ки
сл
ит
ел
ь 

М
ас
ло

, м
ол
ок
о,

 я
йц
а 

Бл
аг
от
во
рн
о 
вл
ия
ет

 н
а 
ор
га
ни
зм

 

Е-
30

9.
 Д
ел
ьт
а-
то
ко
фе
ро
л 
си
нт
е-

ти
че
ск
ий

 
Бе
зо
па
се
н 

А
нт
ио
ки
сл
ит
ел
ь 

М
ар
га
ри
ны

, 
сп
ре
ды

, 
хл
еб
об
ул
оч
ны

е 
из
де
ли
я,

 
ма
йо
не
зы

, 
су
хи
е 

мо
ло
чн
ые

 
см
ес
и 

П
ол
ез
ен

 д
ля

 о
рг
ан
из
ма

 

Е-
31

0.
 П
ро
пи
лг
ал
ла
т 

Н
из
ка
я 

А
нт
ио
кс
ид
ан
т 
и 
ре
гу
ля
то
р 
ки
сл
от

-
но
ст
и 

М
ай
он
ез
ы,

 
ж
ир
ы 

дл
я 

ж
ар
ки

, 
со
ус
ы,

 
ко
нц
ен
тр
ат
ы 

су
по
в,

 
ж
ев
ат
ел
ьн
ые

 
ре

-
зи
нк
и 

За
пр
ещ

ен
 д
ет
ям

, 
пр
ов
оц
ир
уе
т 
ас
т-

му
, в
ос
па
ле
ни
я 
ж
ел
уд
ка

, в
ыс
ып

ан
ия

 
на

 к
ож

е 
Е-

31
6.

 И
зо
ас
ко
рб
ат

 н
ат
ри
я 

Н
из
ка
я 

За
ме
дл
яе
т 

пр
оц
ес
сы

 
ок
ис
ле
ни
я,

 
по
дк
ис
ти
те
ль

, 
ст
аб
ил
из
ир
уе
т 

ок
ра
ск
у 

пр
од
ук
то
в,

 
пр
од
ле
ва
ет

 
ср
ок

 г
од
но
ст
и 
в 
не
ск
ол
ьк
о 
ра
з, 
со

-
хр
ан
яе
т 
св
еж
ий

 в
ид

 и
 з
ап
ах

 п
ро

-
ду
кт
ов

, п
ре
до
тв
ра
щ
ае
т 
фо

рм
ир
ов
а-

ни
е 
в 
пи
щ
е 
ка
нц
ер
ог
ен
ны

х 
ни
тр
о-

за
ми

но
в 

Ко
нд
ит
ер
ск
ие

, х
ле
бо
бу
ло
чн
ые

 и
зд
ел
ия

, 
ма
сл
о,

 м
яс
о,

 к
ол
ба
сы

, п
ив
о,

 с
оу
сы

, б
ез

-
ал
ко
го
ль
ны

е 
на
пи
тк
и,

 
пр
ед
от
вр
ащ

ае
т 

по
те
мн

ен
ие

 о
во
щ
ей

 и
 ф
ру
кт
ов

 

Ве
ду
тс
я 
ис
сл
ед
ов
ан
ия

 н
а 
му

та
ге
н-

но
е 
во
зд
ей
ст
ви
е 
на

 о
рг
ан
из
м 

Е-
32

0,
 Б
ут
ил
ги
др
ок
си
ан
из
ол

 
Вы

со
ка
я 

И
нг
иб
ир
уе
т 

пр
оц
ес
сы

 
ок
ис
ле
ни
я,

 
об
ла
да
ет

 с
во
йс
тв
ам
и 
ко
нс
ер
ва
нт
а 

Ж
ир
о 
со
де
рж

ащ
ие

 п
ро
ду
кт
ы,

 
ко
нд
ит
ер
ск
ие

 и
зд
ел
ия

, 
мя
со

, 
вх
од
ит

 в
 

со
ст
ав

 к
он
це
нт
ра
то
в,

 п
ол
уф

аб
ри
ка
то
в,

 
ж
ев
ат
ел
ьн
ых

 р
ез
ин
ок

, к
он
фе
т 

Ес
ть

 п
ре
дп
ол
ож

ен
ие

, 
чт
о 
яв
ля
ет
ся

 
ка
нц
ер
ог
ен
ом

, 
об
ла
да
ет

 
му

та
ге
н-

ны
ми

 с
по
со
бн
ос
тя
ми

 

Е-
32

1,
 Б
ут
ил
га
др
ок
си
то
лу
ол

 
О
па
се
н 

За
ме
дл
яе
т 
ок
ис
ли
те
ль
ны

е 
пр
оц
ес

-
сы

, о
бл
ад
ае
т 
ан
ти
ви
ру
сн
ым

и 
св
ой

-
ст
ва
ми

 

Су
ха
ри

, 
из
ю
м,

 ж
ир

 д
ля

 ж
ар
ки

, 
ж
ев
а-

те
ль
ны

е 
ре
зи
нк
и 

Ги
пе
ра
кт
ив
но
ст
ь 
у 
де
те
й,

 к
ан
це
ро

-
ге
н,

 у
ве
ли
чи
ва
ет

 р
ис
к 
ра
зв
ит
ия

 р
ак
а 

Е-
32

2.
 Л
ец
ит
ин

 
О
че
нь

 н
из
ка
я 
А
нт
ио
ки
сл
ит
ел
ь,

 э
му

ль
га
то
р 

М
ар
га
ри
ны

, 
мо

ло
чн
ая

 п
ро
ду
кц
ия

, 
хл
е-

бо
бу
ло
чн
ые

 и
зд
ел
ия

, ш
ок
ол
ад

, г
ла
зу
ри

 
Во

сс
та
на
вл
ив
ае
т 

по
вр
еж

де
нн
ые

 
кл
ет
ки

 в
 о
рг
ан
из
ме

, в
аж

ен
 д
ля

 н
ер

-
вн
ой

 с
ис
те
мы

, п
ер
еи
зб
ыт
ок

 в
ыз
ыв

а-
ет

 а
лл
ер
ги
и 

Е-
32

5.
 Л
ак
та
т 
на
тр
ия

 
Н
из
ка
я,

 
За

-
пр
ещ

ен
 

де
-

тя
м 

Ре
гу
ля
то
р 

ки
сл
от
но
ст
и,

 
эм
ул
ьг
а-

то
р,

 
ко
нс
ер
ва
нт

. 
У
лу
чш

ае
т 

вк
ус

, 
ви
д 

и 
ко
нс
ис
те
нц
ию

 
пр
од
ук
то
в,

 Х
ле
бо
бу
ло
чн
ые

 и
зд
ел
ия

, м
яс
оп
ро
ду
кт
ы 

в 
ва
ку
ум

ны
х 
уп
ак
ов
ка
х,

 к
ре
мы

, 
ли
ке

-
ры

, р
ас
со
лы
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об
ла
да
ет

 
ан
ти
ба
кт
ер
иа
ль
ны

ми
 

св
ой
ст
ва
ми

, 
за
ме
дл
яе
т 

пр
оц
ес
сы

 
гн
ие
ни
я,

 
пр
еп
ят
ст
ву
ет

 
ра
зм
но
ж
е-

ни
ю

 б
ак
те
ри
й,

 з
ам
ед
ля
ет

 в
ыс
ых

а-
ни
е 
пр
од
ук
то
в 

Е-
32

7.
 Л
ак
та
т 
ка
ль
ци
я 

Н
ул
ев
ая

 
У
лу
чш

ае
т 
ка
че
ст
во

 м
ук
и,

 р
ег
ул
ят
ор

 
ки
сл
от
но
ст
и,

 
ан
ти
ба
кт
ер
иа
ль
но
е 

ве
щ
ес
тв
о 

Ко
нд
ит
ер
ск
ие

 и
зд
ел
ия

, 
чи
пс
ы,

 к
он
се
р-

вы
, ф

ру
кт
ов
ые

 с
ок
и,

 н
ап
ит
ки

 с
од
ер
ж
а-

щ
ие

 к
ал
ьц
ий

, м
яс
ны

е 
из
де
ли
я 

Сч
ит
ае
тс
я 
бе
зо
па
сн
ым

 д
ля

 ч
ел
ов
ек
а 

Е-
33

0.
 Л
им

он
на
я 
ки
сл
от
а 

О
че
нь

 н
из
ка
я 
Ре
гу
ли
ру
ет

 к
ис
ло
тн
ос
ть

, у
си
ли
ва
ет

 
вк
ус

, к
он
се
рв
ан
т 

Н
ап
ит
ки

, 
ко
нд
ит
ер
ск
ие

, 
хл
еб
об
ул
оч

-
ны

е 
из
де
ли
я 

Ра
зд
ра
ж
ае
т 
сл
из
ис
ты
е,

 м
ож

ет
 в

ы-
зв
ат
ь 

рв
от
у 

с 
кр
ов
ью

, 
по
вр
ед
ит
ь 

зу
бн
ую

 э
ма
ль

 
Е-

33
1.

 Ц
ит
ра
т 
на
тр
ия

 
О
че
нь

 н
из
ка
я 

«К
ис
ла
я 
со
ль

» 
ул
уч
ш
ае
т 
вк
ус

 п
ро

-
ду
кт
ов

, 
ре
гу
ли
ру
ет

 
ки
сл
от
но
ст
ь 

бл
ю
д 

Га
зи
ро
вк
и,

 м
ар
ме
ла
д,

 п
ла
вл
ен
ые

 с
ыр

ы,
 

йо
гу
рт
ы,

 с
ух
ое

 м
ол
ок
о,

 д
ет
ск
ое

 п
ит
а-

ни
е,

 к
ис
ло
мо

ло
чн
ые

 п
ро
ду
кт
ы 

Сн
им

ае
т 
из
ж
ог
у 
и 
по
хм

ел
ьн
ый

 с
ин

-
др
ом

, 
в 
бо
ль
ш
их

 
до
за
х 

вы
зы
ва
ет

 
то
ш
но
ту

, 
по
вы

ш
ен
но
е 

да
вл
ен
ие

, 
бо
ли

 в
 ж
ив
от
е 

Е-
33

2.
 Ц
ит
ра
ты

 к
ал
ия

 
Н
из
ка
я 

Ре
гу
ля
то
р 
ки
сл
от
но
ст
и,

 с
та
би
ли
за

-
то
р 
ок
ра
ск
и,

 э
му

ль
га
то
р 

Ж
ел
ей
ны

е 
ко
нф

ет
ы,

 д
ес
ер
ты

, 
дж

ем
ы,

 
ва
ре
нь
я,

 п
ла
вл
ен
ые

 с
ыр

ы,
 с
ли
вк
и,

 к
он

-
се
рв
ы,

 п
ол
уф

аб
ри
ка
ты

 и
з 
мя
са

, 
мо

ре
-

пр
од
ук
ты

 

Н
ег
ат
ив
но
е 
вл
ия
ни
я 
на

 ч
ел
ов
ек
а 
не

 
вы

яв
ле
но

 

Е-
33

3.
 Ц
ит
ра
ты

 к
ал
ьц
ия

 
Н
ул
ев
ая

 
Ре
гу
ли
ру
ет

 к
ис
ло
тн
ос
ть

, ф
ик
си
ру
ет

 
ок
ра
ск
у,

 с
та
би
ли
за
то
р,

 к
он
се
рв
ан
т 

Сг
ущ

ен
но
е 

мо
ло
ко

, 
ки
сл
ом

ол
оч
ны

е 
пр
од
ук
ты

, 
су
хи
е 

сл
ив
ки

, 
пл
ав
ле
ны

й 
сы
р,

 д
ж
ем
ы,

 ф
ру
кт
ов
ые

 к
он
се
рв
ы,

 х
ле

-
бо
бу
ло
чн
ые

 и
зд
ел
ия

 

И
ст
оч
ни
к 

ка
ль
ци
я,

 
по
те
нц
иа
ль
но

 
за
щ
ищ

ае
т 
от

 р
аз
ви
ти
я 
ра
ка

, в
ыв

од
ит

 
тя
ж
ел
ые

 м
ет
ал
лы

 

Е-
33

4.
 В
ин
на
я 
ки
сл
от
а 

Ср
ед
ня
я 

Ре
гу
ли
ру
ет

 к
ис
ло
тн
ос
ть

, 
ан
ти
ок
си
да
нт

 
Ко

нс
ер
вы

, 
дж

ем
ы,

 ж
ел
е,

 к
он
ди
те
рс
ки
е 

из
де
ли
я,

 в
ин
о,

 н
ап
ит
ки

 
То
кс
ин

, 
в 
бо
ль
ш
их

 д
оз
ах

 в
ыз
ыв

ае
т 

па
ра
ли
ч 
и 
см
ер
ть

 
Е-
ЗЗ
б.

 Т
ар
тр
ат

 к
ал
ия

 
О
че
нь

 н
из
ка
я 
А
нт
ио
кс
ид
ан
т,

 
ре
гу
ля
то
р 

ки
сл
от

-
но
ст
и,

 
эм
ул
ьг
ат
ор

, 
ст
аб
ил
из
ир
уе
т 

ок
ра
ск
у 
пр
од
ук
то
в,

 у
си
ли
ва
ет

 д
ей

-
ст
ви
е 
ан
ти
ок
си
да
нт
ов

 

Со
ки

, 
ви
на

, 
ж
ел
е,

 д
ж
ем
ы,

 м
ар
ме
ла
д,

 
хл
еб
об
ул
оч
ны

е 
из
де
ли
я,

 с
уп
ы 

П
ре
до
тв
ра
щ
ае
т 
ст
ар
ен
ие

 

Е-
33

8.
 О
рт
оф

ос
фо

рн
ая

 к
ис
ло
та

 
Ср

ед
ня
я 

П
ри
да
ет

 п
ро
ду
кт
ам

 к
ис
ло

-г
ор
ьк
ий

 
вк
ус

 
Га
зи
ро
ва
нн
ые

 н
ап
ит
ки

 
Бе
зо
па
сн
а,

 
но

 
ин
ог
да

 
вы

зы
ва
ет

 
сн
иж

ен
ие

 п
ло
тн
ос
ти

 к
ос
тн
ой

 т
ка
ни

, 
ра
ст
во
ря
ет

 зу
бн
ую

 э
ма
ль

 
Е-

33
9.

 Ф
ос
фа
ты

 н
ат
ри
я 

Н
из
ка
я 

Ре
гу
ли
ру
ет

 
ки
сл
от
но
ст
ь,

 
вл
аг
о-

уд
ер
ж
ив
аю

щ
ее

 и
 с
та
би
ли
зи
ру
ю
щ
ее

 
ср
ед
ст
во

, 
эм
ул
ьг
ат
ор

, 
фи

кс
ир
уе
т 

цв
ет

 п
ро
ду
к-
та

, у
си
ли
ва
ет

 д
ей
ст
ви
е 

ан
ти
ок
си
да
нт
ов

 

Х
ле
бо
бу
ло
чн
ые

 и
зд
ел
ия

, 
бе
за
лк
ог
ол
ь-

ны
е 
на
пи
тк
и,

 м
ол
оч
ны

е 
пр
од
ук
ты

, 
су

-
пы

, б
ул
ьо
ны

, с
оу
сы

, ч
ай

, с
ыр

ы,
 м
яс
на
я 

и 
ры

бн
ая

 п
ро
ду
кц
ия

, п
ро
ду
кт
ы 
бы

ст
ро

-
го

 п
ри
го
то
вл
ен
ия

 

Н
ар
уш

ае
т 
ра
бо
ту

 к
иш

еч
ни
ка

, 
об
ла

-
да
ет

 с
ла
би
те
ль
ны

м 
эф
фе
кт
ом
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Е-
34

0.
 Ф
ос
фа
ты

 к
ал
ия

 
О
че
нь

 н
из
ка
я 
Ре
гу
ли
ру
ет

 
ки
сл
от
но
ст
ь,

 
эм
ул
ьг
а-

то
р,

 с
та
би
ли
за
то
р,

 у
де
рж

ив
ае
т 
вл
а-

гу
 
в 

пр
од
ук
та
х,

 
фи

кс
ир
уе
т 
цв
ет

, 
ус
ил
ив
ае
т 
св
ой
ст
ва

 а
нт
ио
кс
ид
ан
то
в 

Х
ле
бо
бу
ло
чн
ая

 п
ро
ду
кц
ия

, 
ко
нд
ит
ер
ск
ие

 и
зд
ел
ия

, 
бе
за
лк
ог
ол
ьн
ые

 
на
пи
тк
и,

 м
ол
оч
ны

е 
пр
од
ук
ты

, 
пл
ав
ле

-
ны

е 
сы
ры

, р
ас
тв
ор
им

ый
 к
оф

е,
 у
си
ли
ва

-
ет

 з
ел
ен
ый

 о
тт
ен
ок

 о
во
щ
ей

 п
ос
ле

 т
ер

-
ми

че
ск
ой

 о
бр
аб
от
ки

 

У
ча
ст
ву
ет

 в
 ф
ер
ме
нт
ат
ив
ны

х 
и 
ме

-
та
бо
ли
че
ск
их

 п
ро
це
сс
ах

 в
 о
рг
ан
из

-
ме

, 
по
дд
ер
ж
ив
ае
т 

ки
сл
от
но

-
щ
ел
оч
но
й 
ба
ла
нс

, 
за
щ
ищ

ае
т 
от

 к
а-

ри
ес
а,

 н
о 
пр
и 
пе
ре
из
бы

тк
е 
вы

зы
ва
ет

 
ди
ар
ею

 
Е-

34
1.

 Ф
ос
фа
т 
ка
ль
ци
я 

О
че
нь

 н
из
ка
я 
Ре
гу
ля
то
р 
ки
сл
от
но
ст
и,

 р
аз
ры

хл
и-

те
ль

, ф
ик
са
то
р 
цв
ет
а,

 с
та
би
ли
за
то
р,

 
эм
ул
ьг
ат
ор

 

П
ла
вл
ен
ые

 с
ыр

ы,
 с
ух
ое

 м
ол
ок
о,

 с
ли
в-

ки
, 
сг
ущ

ен
ка

, 
фр

ук
то
вы

е 
и 

ов
ощ

ны
е 

ко
нс
ер
вы

, 
мо

ро
ж
ен
ое

, 
ры

бн
ый

 и
 м

яс
-

но
й 
фа
рш

, л
ик
ер
ы,

 ч
аи

, п
ол
уф

аб
ри
ка
ты

 П
ри

 п
ер
ед
оз
ир
ов
ке

 в
ыз
ыв

ае
т 
ра
с-

ст
ро
йс
тв
о 
ж
ел
уд
ка

 

E-
34

1i
i. 
О
рт
оф

ос
фа
т 
ка
ль
ци
я 

2-
за
ме
щ
ен
ны

й
О
па
се
н 

Ре
гу
ля
то
р 
ки
сл
от
но
ст
и,

 
ра
зр
ых

ли
те
ль

, 
ст
аб
ил
из
ат
ор

 

П
ла
вл
ен
ые

 с
ыр

ы,
 с
ли
вк
и,

 м
ол
ок
о,

 с
гу

-
щ
ен
ка

, к
он
се
рв
ы,

 х
ле
бо
бу
ло
чн
ые

 и
зд
е-

ли
я 

Вы
зы
ва
ет

 р
ак

, б
ол
ез
ни

 Ж
КТ

, п
ов
ы-

ш
ае
т 
хо
ле
ст
ер
ин

 

Е-
35

0.
 М

ал
ат
ы 
на
тр
ия

 
О
че
нь

 н
из
ка
я 
Ре
гу
ли
ру
ет

 к
ис
ло
тн
ос
ть

 
М
ол
оч
ны

е 
на
пи
тк
и,

 
сы
ры

, 
де
се
рт
ы,

 
су
хо
фр

ук
ты

, о
во
щ
и,

 р
ыб

ны
е 
ко
нс
ер
вы

, 
пр
ес
ер
вы

, а
лк
ог
ол
ьн
ые

 н
ап
ит
ки

 

Н
ет

 п
од
тв
ер
ж
де
ни
й 

о 
не
га
ти
вн
ом

 
вл
ия
ни
и 
на

 о
рг
ан
из
м 

Е-
35

3.
 М

ет
ав
ин
на
я 
ки
сл
от
а 

Ср
ед
ня
я 

Ре
гу
ля
то
р 
ки
сл
от
но
ст
и 

Ви
но

 
П
ра
кт
ич
ес
ки

 п
ол
но
ст
ью

 в
ы
во
ди
тс
я 

из
 о
рг
ан
из
ма

 в
 н
еи
зм
ен
ен
но
м 
ви
де

 
Е-

36
3.

 Я
нт
ар
на
я 
ки
сл
от
а 

Н
ул
ев
ая

 
А
нт
ио
ки
сл
ит
ел
ь 

Ви
но

, п
ив
о 

У
ча
ст
ву
ет

 
в 

кл
ет
оч
но
м 

ды
ха
ни
и,

 
пр
от
ив
ор
ак
ов
ые

 с
во
йс
тв
а,

 у
кр
еп
ля

-
ет

 
им

му
ни
те
т,

 
не
йт
ра
ли
зу
ет

 
яд
ы,

 
за
щ
ищ

ае
т 
не
рв
ну
ю

 с
ис
те
му

, п
ро
ти

-
во
во
сп
ал
ит
ел
ьн
ое

, 
но

 м
ож

ет
 в
ыз
ы-

ва
ть

 р
аз
др
аж

ен
ие

 к
ож

и 
Е-

37
5.

 
Н
ик
от
ин
ов
ая

 
ки
сл
от
а 

(а
на
ло
г в

ит
ам
ин
а 
РР

) 
Н
из
ка
я 

Ст
аб
ил
из
ир
уе
т 
ок
ра
ск
у 

Ко
нс
ер
вы

, 
эн
ер
ге
ти
че
ск
ие

 
на
пи
тк
и,

 
де
тс
ко
е 
пи
та
ни
е 

П
ол
ож

ит
ел
ьн
о 
вл
ия
ет

 н
а 
ор
га
ни
зм

 

Е-
38

5,
 
Эт
ил
ен
ди
ам
ин
те
тр
аа
це

-
та
т 
ка
ль
ци
я 
ни
тр
ат

 
Н
из
ка
я 

П
ре
до
тв
ра
щ
ае
т 

ок
ис
ле
ни
е 

ме
та
л-

ло
в 
и 
из
ме
не
ни
е 
цв
ет
а 

М
ай
он
ез

, к
он
се
рв
ир
ов
ан
ны

е 
пр
од
ук
ты

, 
бе
за
лк
ог
ол
ьн
ые

 н
ап
ит
ки

 
Н
из
ка
я 
то
кс
ич
но
ст
ь,

 о
чи
щ
ае
т 
ор
га

-
ни
зм

 о
т 
тя
ж
ел
ых

 м
ет
ал
ло
в 

С
та
би
ли
за
то
ры

 (п
ро
до
лж

ен
ие

 т
аб
ли
цы

 6
2)

Е,
 н
аз
ва
ни

е
О
па
сн
ос
ть

Ро
ль

 в
 п
ро
ду
кт
ах

П
ри
ме
не
ни

е
Вл

ия
ни

е 
на

 о
рг
ан
из
м

Е-
40

1.
 А
ль
ги
на
т 
на
тр
ия

 
Н
ул
ев
ая

 
Ст
аб
ил
из
ат
ор

, о
бл
ад
аю

щ
ий

 ж
ел
и-

ру
ю
щ
им

и 
св
ой
ст
ва
ми

 
М
ар
ме
ла
д,

 к
он
фе
ты

, ж
ел
е,

 д
ж
ем
ы,

 б
ез

-
ал
ко
го
ль
ны

е 
на
пи
тк
и 

(м
ут
ны

е)
, с
ок
и 

(с
ве
тл
ые

), 
ма
йо
не
зы

, с
оу
сы

, с
ту
дн
и,

 
ко
нц
ен
тр
ат
ы 
пи
щ
ев
ые

 

Бе
зо
па
сн
ый

 д
ля

 о
рг
ан
из
ма

 

Е-
40

4.
 А
ль
ги
на
т 
ка
ль
ци
я 

Н
е 
бе
зо
па
се
н 
У
лу
чш

ае
т 
ко
нс
ис
те
нц
ию

 и
 в
яз

-
ко
ст
ь 
пр
од
ук
та

 
Ф
ру
кт
ов
ые

 ж
ел
е 

Н
е 
ре
ко
ме
нд
уе
тс
я 
де
тя
м 
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Е-
40

5.
 П
ро
пи
ле
нг
ли
ко
ль
ал
ьг
и-

на
т 

Ср
ед
ня
я 

Ст
аб
ил
из
ат
ор

, п
ри
да
ю
щ
ий

 н
уж

-
ну
ю

 к
он
си
ст
ен
ци
ю

 п
ро
ду
кт
у 

А
ро
ма
ти
зи
ро
ва
нн
ые

 н
ап
ит
ки

 
П
ро
ти
во
по
ка
за
н 
лю

дя
м 
с 
не
пе
ре
но

-
си
мо

 с
ть
ю

 а
ль
ги
на
то
в 

Е-
40

6.
 А
га
р 

Н
ул
ев
ая

 
За
гу
ст
ит
ел
ь,

 ж
ел
ео
бр
аз
ую

щ
ее

 в
е-

щ
ес
тв
о,

 с
та
би
ли
за
то
р 

(в
 н
ек
от
о-

ры
х 
ст
ра
на
х 
ис
по
ль
зу
ю
т 
вм
ес
то

 
ж
ел
ат
ин
а)

 

Зе
фи

ры
, с
уф

ле
, м

ар
ме
ла
ды

, д
ж
ем
ы,

 
ко
нф

ит
ю
ры

, н
ач
ин
ка

 д
ля

 к
он
фе
т,

 с
уф

-
ле

, ф
ру
кт
ов
ые

 к
он
се
рв
ы,

 о
св
ет
ле
нн
ые

 
на
пи
тк
и,

 п
ив
о,

 м
яс
ны

е 
и 
ры

бн
ые

 к
он

-
се
рв
ы,

 п
ро
ду
кт
ы 
дл
я 
ди
аб
ет
ик
ов

, м
о-

ро
ж
ен
ое

, с
гу
щ
ен
ка

, м
ай
он
ез

, х
ле
бо
бу

-
ло
чн
ые

 и
зд
ел
ия

 

Бе
зо
па
се
н 
дл
я 
ор
га
ни
зм
а 

Е-
40

7.
 К
ар
ра
ге
н 

Н
ул
ев
ая

 
За
гу
ст
ит
ел
ь 
и 
эм
ул
ьг
ат
ор

 
М
ол
оч
ны

е 
пр
од
ук
ты

, к
ок
те
йл
и,

 м
ор
о-

ж
ен
ое

, к
он
ди
те
рс
ки
е 
из
де
ли
я,

 к
ол
ба
сы

 
(у
ве
ли
чи
ва
ет

 в
 о
бъ
ем
е)

 

А
нт
ив
ир
ус
но
е,

 а
нт
ир
ак
ов
ое

, п
ро
ти

-
во
яз
ве
нн
ое

 в
ещ

ес
тв
о,

 е
ст
ь 
в 
де
тс
ко
м 

пи
та
ни
и 
и 
ди
ет
ич
ес
ки
х 
пр
од
ук
та
х 

Е-
40

7а
. К

ар
ра
ги
на
н 
и 
ег
о 
со
ли

 
Н
из
ка
я 

П
ри
да
ет

 в
яз
ко
ст
ь 
пр
од
ук
та
м 

М
яс
ны

е,
 р
ыб

ны
е,

 м
ол
оч
ны

е 
пр
од
ук
ты

, 
ма
рм

ел
ад

, ф
ру
кт
ов
о-
яг
од
ны

е 
на
по
лн
и-

те
ли

 

Ре
дк
ие

 с
лу
ча
и 
не
га
ти
вн
ог
о 
вл
ия
ни
я 

на
 р
аб
от
у 
Ж
КТ

 

Е-
41

0.
 К
ам
ед
ь 
ро
ж
ко
во
го

 д
ер
ев
а 

Н
ул
ев
ая

 
Ст
аб
ил
из
ат
ор

, ж
ел
ир
ую

щ
ее

 в
ещ

е-
ст
во

, с
 б
ол
ьш

ой
 в
яз
ко
ст
ью

 
М
ор
ож

ен
ое

, м
ол
оч
ны

е 
пр
од
ук
ты

, п
ла
в-

ле
ны

е 
сы
ры

, к
он
се
рв
ы 
из

 о
во
щ
ей

 и
 

фр
ук
то
в 

Вы
во
ди
тс
я 
из

 о
рг
ан
из
ма

 в
 н
еи
зм
е-

не
нн
ом

 в
ид
е,

 е
ст
ь 
в 
де
тс
ко
м 
пи
та

-
ни
и 

Е-
41

2.
 Г
уа
ро
ва
я 
ка
ме
дь

 
Н
ул
ев
ая

 
За
гу
ст
ит
ел
ь,
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