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Ââåäåíèå

Ðàöèîíàëüíîå ïèòàíèå ÿâëÿåòñÿ îäíèì èç âåäóùèõ êðèòåðèåâ êà÷åñòâà
æèçíè, ôàêòîðîì, îïðåäåëÿþùèì çäîðîâüå íàöèè, ïðîäëåíèå æèçíè, ïðîôè-
ëàêòèêó çàáîëåâàíèé. Íàðóøåíèÿ ñòðóêòóðû ïèòàíèÿ â çíà÷èòåëüíîé ñòåïå-
íè îïðåäåëÿþò âûñîêóþ ñìåðòíîñòü îò ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòûõ è äðóãèõ íåèí-
ôåêöèîííûõ çàáîëåâàíèé. Ïèòàíèå - âàæíåéøèé ôàêòîð âíåøíåé ñðåäû, îò
êîòîðîãî ðåøàþùèì îáðàçîì çàâèñèò çäîðîâüå è áëàãîïîëó÷èå ÷åëîâåêà, ýòî
âàæíûé êîìïîíåíò çäîðîâîãî îáðàçà æèçíè. Ðåàëüíî è äîñòàòî÷íî áûñòðî
óëó÷øèòü çäîðîâüå íàöèè âîçìîæíî â ðåçóëüòàòå êîìïëåêñà ìåðîïðèÿòèé, â
êîòîðûõ âåäóùóþ ðîëü èãðàåò ïèòàíèå [1,2].

Ïîñòàíîâëåíèåì Ïðàâèòåëüñòâà Ðîññèéñêîé Ôåäåðàöèè îò 10 àâãóñòà
1998 ã. N 917 áûëà îäîáðåíà Êîíöåïöèÿ ãîñóäàðñòâåííîé ïîëèòèêè â îáëàñòè
çäîðîâîãî ïèòàíèÿ íàñåëåíèÿ Ðîññèéñêîé Ôåäåðàöèè íà ïåðèîä äî 2005 ãîäà,
âàæíûì ìîìåíòîì ðåàëèçàöèè êîòîðîé ÿâèëîñü ïðèíÿòèå áîëüøèíñòâîì
ñóáúåêòîâ Ðîññèéñêîé Ôåäåðàöèè ïðîãðàìì, íàïðàâëåííûõ íà óëó÷øåíèå
ñòðóêòóðû ïèòàíèÿ íàñåëåíèÿ ðåãèîíà, à òàêæå îðãàíèçàöèÿ â 4 ôåäåðàëü-
íûõ îêðóãàõ è 26 ñóáúåêòàõ Ðîññèéñêîé Ôåäåðàöèè öåíòðîâ îçäîðîâèòåëüíî-
ãî ïèòàíèÿ [3]. Çà ïðîøåäøèå ãîäû îòìå÷åíû íåêîòîðûå óëó÷øåíèÿ â îáëàñ-
òè ïèòàíèÿ íàñåëåíèÿ çà ñ÷åò èçìåíåíèÿ ñòðóêòóðû ïîòðåáëåíèÿ ïèùåâûõ
ïðîäóêòîâ (óâåëè÷åíèÿ äîëè ìÿñíûõ è ìîëî÷íûõ ïðîäóêòîâ, ôðóêòîâ è îâî-
ùåé), ðàçðàáîòàíî ñâûøå 4000 ïèùåâûõ ïðîäóêòîâ, îáîãàùàåòñÿ áèîëîãè-
÷åñêè öåííûìè êîìïîíåíòàìè äî 40 ïðîöåíòîâ ïðîäóêòîâ äåòñêîãî ïèòàíèÿ,
îêîëî 2 ïðîöåíòîâ õëåáîáóëî÷íûõ èçäåëèé è ìîëî÷íûõ ïðîäóêòîâ, à òàêæå
áåçàëêîãîëüíûõ íàïèòêîâ. 

Â ðàìêàõ óòâåðæäåííîé “Êîíöåïöèè….” àêòèâíî ïðîâîäèëîñü èçó÷åíèå
ïèòàíèÿ íàñåëåíèÿ ðàçëè÷íûõ ðåãèîíîâ Ðîññèéñêîé Ôåäåðàöèè. Ðåçóëüòàòû
äàííûõ èññëåäîâàíèé âûÿâèëè ó áîëüøåé ÷àñòè âçðîñëîãî è äåòñêîãî íàñåëå-
íèÿ èçáûòîê ïîñòóïëåíèÿ æèðîâ, îñîáåííî æèâîòíûõ, äåôèöèò áåëêîâ, íåçà-
ìåíèìûõ àìèíîêèñëîò, ìíîãèõ âèòàìèíîâ è ìèíåðàëüíûõ âåùåñòâ. Ïîêàçà-
òåëè ïèùåâîãî ñòàòóñà (èíäåêñ ìàññû òåëà) ñâèäåòåëüñòâóþò î âûñîêîì ÷èñ-
ëå ìóæ÷èí è æåíùèí (1/3 âçðîñëîãî íàñåëåíèÿ), ñòðàäàþùèõ îæèðåíèåì.
Èçó÷åíèå ðåãèîíàëüíûõ îñîáåííîñòåé çäîðîâüÿ íàñåëåíèÿ ÿâëÿåòñÿ êëþ÷îì
ê ýôôåêòèâíîìó óïðàâëåíèþ çäîðîâüåì. Èññëåäîâàíèÿ ôàêòè÷åñêîãî ïèòà-
íèÿ íàñåëåíèÿ, âûïîëíåííûå â ïîñëåäíèå ãîäû â ðàçëè÷íûõ ðåãèîíàõ ñòðà-
íû, ïîêàçàëè íàëè÷èå êàê îáùèõ, òàê è ñïåöèôè÷åñêèõ ïðîáëåì, çàâèñÿùèõ
îò ñîöèàëüíî-ýêîíîìè÷åñêèõ, ýêîëîãè÷åñêèõ è ïðîèçâîäñòâåííûõ ôàêòîðîâ,
à òàê æå îò òðàäèöèé ïèòàíèÿ íàñåëåíèÿ êîíêðåòíîãî òåððèòîðèàëüíîãî îá-
ðàçîâàíèÿ [4]. Ïðèîðèòåòíûìè ïðîáëåìàìè íàóêè î ïèòàíèè â Ðîññèè ñòàëè
îöåíêà ñîñòîÿíèÿ ïèòàíèÿ è ïèùåâîãî ñòàòóñà ðàçëè÷íûõ ãðóïï íàñåëåíèÿ è
äåòñêîãî, â ïåðâóþ î÷åðåäü.
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Ñ 2009 ãîäà ÷åðåç öåíòðû çäîðîâüÿ ðåàëèçóþòñÿ ìåðîïðèÿòèÿ, íàïðàâ-
ëåííûå íà ôîðìèðîâàíèå çäîðîâîãî îáðàçà æèçíè ó íàñåëåíèÿ, âêëþ÷àÿ ñî-
êðàùåíèå ïîòðåáëåíèÿ àëêîãîëÿ è òàáàêà, à òàêæå íà ñíèæåíèå çàáîëåâàå-
ìîñòè è ñìåðòíîñòè îò íàèáîëåå ðàñïðîñòðàíåííûõ çàáîëåâàíèé. Îäíàêî,
ñìåðòíîñòü îò õðîíè÷åñêèõ áîëåçíåé, ðàçâèòèå êîòîðûõ â çíà÷èòåëüíîé ñòå-
ïåíè ñâÿçàíî ñ àëèìåíòàðíûì ôàêòîðîì, îñòàåòñÿ çíà÷èòåëüíî âûøå, ÷åì â
áîëüøèíñòâå åâðîïåéñêèõ ñòðàí.

Ïèòàíèå áîëüøèíñòâà âçðîñëîãî íàñåëåíèÿ íå ñîîòâåòñòâóåò ïðèíöèïàì
çäîðîâîãî ïèòàíèÿ èç-çà ïîòðåáëåíèÿ ïèùåâûõ ïðîäóêòîâ, ñîäåðæàùèõ
áîëüøîå êîëè÷åñòâî æèðà æèâîòíîãî ïðîèñõîæäåíèÿ è ïðîñòûõ óãëåâîäîâ,
íåäîñòàòêà â ðàöèîíå îâîùåé è ôðóêòîâ, ðûáû è ìîðåïðîäóêòîâ, ÷òî ïðèâî-
äèò ê ðîñòó èçáûòî÷íîé ìàññû òåëà è îæèðåíèþ, ðàñïðîñòðàíåííîñòü êîòî-
ðûõ çà ïîñëåäíèå 8 - 9 ëåò âîçðîñëà ñ 19 äî 23 ïðîöåíòîâ, óâåëè÷èâàÿ ðèñê
ðàçâèòèÿ ñàõàðíîãî äèàáåòà, çàáîëåâàíèé ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòîé ñèñòåìû è
äðóãèõ çàáîëåâàíèé [3].

Ê ôàêòîðàì, ñâÿçàííûìè ñ ïèòàíèåì, â îòíîøåíèè êîòîðûõ èìåþòñÿ óáå-
äèòåëüíûå äàííûå, ñâèäåòåëüñòâóþùèå îá óâåëè÷åíèè ðèñêà ðàçâèòèÿ ðàêà,
îòíîñÿòñÿ èçáûòî÷íàÿ ìàññà òåëà è îæèðåíèå, ïîòðåáëåíèå àëêîãîëüíûõ íà-
ïèòêîâ, â òîì ÷èñëå ïèâà, õðîíè÷åñêîå ïîñòóïëåíèå ñ ïèùåé àôëàòîêñèíà B1
è îõðàòîêñèíà A, ïðîäóöèðóåìûõ ïëåñíåâûìè ãðèáàìè ðîäîâ Penicillium è
Aspergillus, ïîòðåáëåíèå íåêîòîðûõ âèäîâ ðûáíûõ ïðîäóêòîâ, ïîäâåðãøèõñÿ
ñîëåíèþ è ôåðìåíòàöèè, à òàêæå óïîòðåáëåíèå â ïèùó î÷åíü ãîðÿ÷èõ íàïèò-
êîâ è ïðîäóêòîâ. Ïðåäïîëàãàåòñÿ, ÷òî óëó÷øåíèå ñòðóêòóðû ïèòàíèÿ íàðÿäó
ñ ïîääåðæàíèåì ôèçè÷åñêîé àêòèâíîñòè è îáåñïå÷åíèåì íîðìàëüíîé ìàññû
òåëà ïîçâîëèò ïîñòåïåííî ñíèçèòü çàáîëåâàåìîñòü ðàêîì íà 30-40%. Â ðå-
çóëüòàòå ìíîãî÷èñëåííûõ êëèíè÷åñêèõ è ýïèäåìèîëîãè÷åñêèõ èññëåäîâà-
íèé, íàïðàâëåííûõ íà âûÿâëåíèå òåõ èëè èíûõ êîìïîíåíòîâ ðàöèîíà ïèòà-
íèÿ, êîòîðûå îêàçûâàþò íàèáîëüøåå âëèÿíèå íà ðàçâèòèå ðàêà, âûñêàçàíî
ïðåäïîëîæåíèå, ÷òî ñíèæåíèå ïîòðåáëåíèÿ îáùåãî êîëè÷åñòâà æèðà ñ 37%
äî 30% îò ýíåðãåòè÷åñêîé öåííîñòè ðàöèîíà ïîçâîëèò ïðåäóïðåäèòü 2%
ñìåðòåé îò ðàêà, ãëàâíûì îáðàçîì ñðåäè ëþäåé ñòàðøå 65 ëåò. Êðîìå ýòîãî,
ïîÿâëÿåòñÿ âñå áîëüøå íàó÷íûõ äàííûõ, ñâèäåòåëüñòâóþùèõ î òîì, ÷òî ôàê-
òîðàìè ðèñêà ðàçâèòèÿ îïðåäåëåííûõ âèäîâ ðàêà (ïîëîñòè ðòà, ãëîòêè, ãîð-
òàíè, ïèùåâîäà è ïå÷åíè) ÿâëÿåòñÿ èçáûòî÷íîå ïîòðåáëåíèå ýíåðãèè è àëêî-
ãîëÿ, à âûñîêîå ïîòðåáëåíèå ôðóêòîâ è îâîùåé îáåñïå÷èâàåò ÷àñòè÷íóþ çà-
ùèòó îò ôàêòîðîâ, âûçûâàþùèõ ðàê ïîëîñòè ðòà, ãëîòêè, ïèùåâîäà, æåëóäêà
è ëåãêîãî. Ñ ïîâûøåííûì ðèñêîì ðàçâèòèÿ ðàêà ñâÿçûâàåòñÿ íåäîñòàòî÷-
íîñòü òàêèõ ìèêðîíóòðèåíòîâ, êàê âèòàìèíû À, Å, Ñ, ôîëèåâàÿ êèñëîòà, áå-
òà-êàðîòèí, öèíê, ñåëåí, ïèùåâûå âîëîêíà è äð., à òàêæå ðÿäà áèîëîãè÷åñêè
àêòèâíûõ êîìïîíåíòîâ ïèùè, òàêèõ êàê ôëàâîíîèäû, òåðïåíû, ñòåðîëû, èí-
äîëû, ôåíîëû. 

Îöåíêà ôàêòè÷åñêîãî ïèòàíèÿ. Äëÿ îöåíêè ôàêòè÷åñêîãî ïîòðåáëåíèÿ
ïèùè ÷åëîâåêîì èñïîëüçóþòñÿ ðàçëè÷íûå ìåòîäû, â òîì ÷èñëå ìåòîä 24-÷à-
ñîâîãî âîñïðîèçâåäåíèÿ ïèòàíèÿ, ìåòîä ðåãèñòðàöèè ïîòðåáëÿåìîé ïèùè â
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äíåâíèêå, ìåòîä àíàëèçà ÷àñòîòû ïîòðåáëåíèÿ ïèùè. Ìåòîä íåïîñðåäñòâåí-
íîé ðåãèñòðàöèè (âçâåøèâàíèÿ) ïèùè ïåðåä óïîòðåáëåíèåì íàèáîëåå òî÷åí
è äîñòîâåðåí, îäíàêî òðóäîåìîê. Íàèáîëåå øèðîêî â êëèíè÷åñêîé ïðàêòèêå
èñïîëüçóþòñÿ ìåòîä 24-÷àñîâîãî âîñïðîèçâåäåíèÿ ïèòàíèÿ è ìåòîä àíàëèçà
÷àñòîòû ïîòðåáëåíèÿ ïèùè, ïîçâîëÿþùèé, â ÷àñòíîñòè, îöåíèòü ôàêòè÷åñ-
êîå ïèòàíèå, êàê ïî ÷àñòîòå ïîòðåáëåíèÿ ïèùè, òàê è ïî ïðîôèëþ ïîòðåáëå-
íèÿ ïèùåâûõ ïðîäóêòîâ.

Îöåíêà õàðàêòåðà è êîëè÷åñòâà ïîòðåáëÿåìîé ïèùè çà îïðåäåëåííûé ïåðè-
îä âðåìåíè ïðîâîäèòñÿ ñ èñïîëüçîâàíèåì ñïåöèàëüíîé àíêåòû-âîïðîñíèêà,
ïðè îïðîñå äåòåé öåëåñîîáðàçíî èñïîëüçîâàòü àëüáîì öâåòíûõ ôîòîãðàôèé ïðî-
äóêòîâ è áëþä èëè èõ ìóëÿæåé, ñòàíäàðòèçèðîâàííûõ ïî îáúåìó è âåñó. 

Àíòðîïîìåòðè÷åñêèå ìåòîäû. Â íàñòîÿùåå âðåìÿ îáùåïðèíÿòûì è îäíèì
èç íàèáîëåå ðàñïðîñòðàíåííûõ ïîêàçàòåëåé, èñïîëüçóåìûõ äëÿ îöåíêè ñîñòîÿ-
íèÿ ïèòàíèÿ, ÿâëÿåòñÿ èíäåêñ ìàññû òåëà (ÈÌÒ), îïðåäåëÿåìûé ïî ôîðìóëå:

Ïîêàçàòåëåì íîðìàëüíîé ìàññû òåëà ÿâëÿåòñÿ ÈÌÒ â ïðåäåëàõ 18,5 - 24,9.
Êëàññèôèêàöèÿ ìàññû òåëà â çàâèñèìîñòè îò ÈÌÒ â ñîîòâåòñòâèè ñ ðåêîìåí-
äàöèÿìè ÂÎÇ ïðåäñòàâëåíà â òàáëèöå 1.

Òàáëèöà 1
Êëàññèôèêàöèÿ ìàññû òåëà â çàâèñèìîñòè îò ÈÌÒ è ðèñê ñîïóòñòâóþ-

ùèõ çàáîëåâàíèé (ÂÎÇ, 2003)

Îäíàêî ïðè îöåíêå ãàðìîíè÷íîñòè ôèçè÷åñêîãî ðàçâèòèÿ ðåáåíêà èíäåêñ
ìàññû òåëà íå âñåãäà ïðèìåíèì è, êàê ïîêàçûâàåò ïðàêòèêà, ñäâèíóò â ñòîðî-
íó ìåíüøèõ âåëè÷èí, ÷òî íå ÿâëÿåòñÿ ñëåäñòâèåì íàðóøåíèÿ ïèùåâîãî ñòà-
òóñà â âîçðàñòå äî 15 ëåò [5].

Îöåíêà íàðóøåíèé ïèùåâîãî ñòàòóñà ñ èñïîëüçîâàíèåì ëàáîðàòîðíûõ ïî-
êàçàòåëåé ïðîâîäèòñÿ ïðè öåëåíàïðàâëåííûõ ñêðèíèíãîâûõ èññëåäîâàíèÿõ,
ëèáî ïðè äèàãíîñòèêå íàðóøåíèé çäîðîâüÿ áîëüíîãî ðåáåíêà. Êðèòåðèè òàêîé
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îöåíêè ïðåäñòàâëåíû â òàáëèöå 2. Âûäåëÿþò òðè ñòåïåíè íàðóøåíèÿ ïèùåâî-
ãî ñòàòóñà, ïðè êîòîðûõ ñ ðàçëè÷íîé âûðàæåííîñòüþ ñíèæàåòñÿ ñîäåðæàíèå â
êðîâè ëèìôîöèòîâ è áåëêîâûõ ôðàêöèé, èçìåíÿåòñÿ êîæíàÿ ðåàêöèÿ.

Òàáëèöà 2
Êëèíèêî-ëàáîðàòîðíûå êðèòåðèè äèàãíîñòèêè íàðóøåíèé ïèùåâîãî

ñòàòóñà

Ïî äàííûì Âñåìèðíîé îðãàíèçàöèè çäðàâîîõðàíåíèÿ, ñòðóêòóðà ïèòà-
íèÿ äåòåé øêîëüíîãî âîçðàñòà â áîëüøèíñòâå ñòðàí ìèðà õàðàêòåðèçóåòñÿ
ñíèæåíèåì óðîâíÿ ïîòðåáëåíèÿ íàèáîëåå öåííûõ â áèîëîãè÷åñêîì îòíîøå-
íèè ïèùåâûõ ïðîäóêòîâ, äåôèöèòîì ïîëèíåíàñûùåííûõ æèðíûõ êèñëîò,
âèòàìèíîâ è ìèêðîýëåìåíòîâ. Ýòî ÿâëÿåòñÿ îñíîâíîé ïðè÷èíîé òàêèõ íàðó-
øåíèé çäîðîâüÿ îáó÷àþùèõñÿ, êàê çàäåðæêà ðîñòà, àíåìèÿ, êàðèåñ, îñòåîïî-
ðîç, çàáîëåâàíèÿ æåëóäî÷íî-êèøå÷íîãî òðàêòà. Â Èðêóòñêîé îáëàñòè ñêëà-
äûâàåòñÿ íåãàòèâíàÿ ñèòóàöèÿ ïî îáåñïå÷åíèþ ãîðÿ÷èì ïèòàíèåì îáó÷àþ-
ùèõñÿ, 28% îáó÷àþùèõñÿ íå ïîëó÷àþò ãîðÿ÷åå ïèòàíèå. Ñîãëàñíî àíàëèçó,
åæåãîäíî ïðîâîäèìîìó ñïåöèàëèñòàìè Ðîñïîòðåáíàäçîðà ïî Èðêóòñêîé îá-
ëàñòè, â ïèòàíèè îáó÷àþùèõñÿ â îáùåîáðàçîâàòåëüíûõ ó÷ðåæäåíèÿõ èìåþò-
ñÿ íàðóøåíèÿ è â ñòðóêòóðå ðàöèîíîâ, âûðàæàþùèåñÿ â ôàêòè÷åñêîì ïî-
òðåáëåíèè îòäåëüíûõ ïðîäóêòîâ è íóòðèåíòîâ. Íåâûïîëíåíèå íîðì ïèòàíèÿ
ïî îñíîâíûì ïðîäóêòàì ïèòàíèÿ (ìÿñó, ðûáå, êèñëîìîëî÷íûì ïðîäóêòàì,
ñâåæèì îâîùàì è ôðóêòàì, ñëèâî÷íîìó è ðàñòèòåëüíîìó ìàñëó) ïðèâîäèò ê
òîìó, ÷òî â áîëüøèíñòâå îáùåîáðàçîâàòåëüíûõ ó÷ðåæäåíèé îáåñïå÷åííîñòü
îáó÷àþùèõñÿ â êàëîðèÿõ è ïèùåâûõ èíãðåäèåíòàõ ñîñòàâëÿåò ëèøü 1/3 îò
ôèçèîëîãè÷åñêîé ïîòðåáíîñòè. Ñòåïåíü äåôèöèòà âèòàìèíîâ ÷àñòî äîñòèãà-
åò 80% îò âîçðàñòíûõ íîðì. Â ìåíþ ïðåîáëàäàþò êðóïÿíûå è ìàêàðîííûå
áëþäà, ïðè ýòîì ÷àñòîòà áîëåçíåé ýíäîêðèííîé ñèñòåìû, ðàññòðîéñòâà ïèòà-
íèÿ è íàðóøåíèÿ îáìåíà âåùåñòâ ó äåòåé äî 14 ëåò óâåëè÷èëàñü áîëåå ÷åì íà
8%, â òîì ÷èñëå îæèðåíèå - íà 9,7%. Ê îêîí÷àíèþ îáùåîáðàçîâàòåëüíîãî ó÷-
ðåæäåíèÿ ó áîëüøèíñòâà âûïóñêíèêîâ âûÿâëÿþòñÿ 2 - 3 çàáîëåâàíèÿ, ñðåäè
êîòîðûõ áîëåçíè êîñòíî-ìûøå÷íîé ñèñòåìû è ñîåäèíèòåëüíîé òêàíè, îðãà-
íîâ ïèùåâàðåíèÿ, ýíäîêðèííîé ñèñòåìû, ðàññòðîéñòâà ïèòàíèÿ è íàðóøå-
íèÿ îáìåíà âåùåñòâ.
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Âíåäðåíèå öåëîñòíîé ñèñòåìû áåñïëàòíîãî îáåñïå÷åíèÿ äåòåé è ìîëîäå-
æè ïîëíîöåííûì ïèòàíèåì çà ñ÷åò ñîçäàíèÿ ïðîãðàììû ðàçâèòèÿ ñîîòâåòñò-
âóþùåé èíäóñòðèè íà ãîñóäàðñòâåííîì óðîâíå - îäíî èç îñíîâíûõ ðåøåíèé
ïðîáëåìû äåòñêîãî çäîðîâüÿ. Çàäà÷à òàêîé ïðîãðàììû - ñîçäàíèå è ðàçâèòèå
îòå÷åñòâåííîé èíäóñòðèè ñîöèàëüíîãî ïèòàíèÿ êàê ñàìîðàçâèâàþùåéñÿ
ñèñòåìû. Ïðè ýòîì ãîñóäàðñòâî çàäàåò ïàðàìåòðû è ñîçäàåò áëàãîïðèÿòíûå
óñëîâèÿ â ýòîé ñôåðå, çà ñ÷åò èíâåñòîðîâ ñòðîèòñÿ èíôðàñòðóêòóðà, à ïðîèç-
âîäñòâåííî-ëîãèñòè÷åñêèå ñòðóêòóðû îáåñïå÷èâàþò ãîòîâîé ïðîäóêöèåé â
òðåáóåìîì êîëè÷åñòâå è àññîðòèìåíòå. Äëÿ îñóùåñòâëåíèÿ çàêàçîâ è îïëàòû
ïðåäëàãàåòñÿ ñîçäàâàòü ñïåöèàëüíûå ðåãèîíàëüíûå ôîíäû, êîíñîëèäèðóþ-
ùèå ñðåäñòâà âñåõ áþäæåòîâ. Ôèíàíñîâîå ó÷àñòèå âëàñòåé êàæäîãî óðîâíÿ
ìîæåò áûòü ðàçíûì â ðàçëè÷íûõ ðåãèîíàõ. 

Îñíîâíûìè ïðèíöèïàìè ïðîãðàììû äîëæíû ÿâëÿòüñÿ:
- ñóòî÷íûé ðàöèîí ïèòàíèÿ, êîòîðûé îòâå÷àåò ýíåðãîçàòðàòàì äåòåé è

ïèùåâûì ôàêòîðàì;
- ìàêñèìàëüíîå ðàçíîîáðàçèå ðàöèîíà;
- ðàöèîíàëüíûé ðåæèì ïèòàíèÿ;
- îïòèìàëüíàÿ òåõíîëîãè÷åñêàÿ è êóëèíàðíàÿ îáðàáîòêà; 
- âûñîêèå âêóñîâûå êà÷åñòâà;
- ñîõðàííîñòü èñõîäíîé ïèùåâîé öåííîñòè;.
- ó÷åò èíäèâèäóàëüíûõ îñîáåííîñòåé äåòåé;
- ñíèæåíèå ñåáåñòîèìîñòè è ïîâûøåíèå êà÷åñòâà ïèòàíèÿ äåòåé.
Â Èðêóòñêîé îáëàñòè ðàçðàáîòàíà Ïðîãðàììà, ïðåäóñìàòðèâàþùàÿ ïðàê-

òè÷åñêîå ðåøåíèå âàæíîé ñîöèàëüíîé ïðîáëåìû Èðêóòñêîé îáëàñòè - îáåñ-
ïå÷åíèå êà÷åñòâåííîãî ïèòàíèÿ ïîäðàñòàþùåãî ïîêîëåíèÿ. Ôèíàíñîâûå
ñðåäñòâà, ïðåäóñìîòðåííûå íà ðåàëèçàöèþ Ïðîãðàììû, íàïðàâëÿþòñÿ íà
âíåäðåíèå â îáùåîáðàçîâàòåëüíûõ ó÷ðåæäåíèÿõ çäîðîâüåñáåðåãàþùèõ òåõ-
íîëîãèé è ôîðìèðîâàíèå ñðåäè îáó÷àþùèõñÿ â îáùåîáðàçîâàòåëüíûõ ó÷-
ðåæäåíèÿõ ìîòèâàöèè ñîõðàíåíèÿ ñîáñòâåííîãî çäîðîâüÿ, à òàêæå îñíàùå-
íèå ñòîëîâûõ è ïèùåáëîêîâ îáùåîáðàçîâàòåëüíûõ ó÷ðåæäåíèé ñîâðåìåí-
íûì õîëîäèëüíûì è òåõíîëîãè÷åñêèì îáîðóäîâàíèåì.

Òåðìèíû è îïðåäåëåíèÿ

Áåëêè - âûñîêîìîëåêóëÿðíûå àçîòñîäåðæàùèå áèîïîëèìåðû, ñîñòîÿùèå
èç L-àìèíîêèñëîò. Âûïîëíÿþò ïëàñòè÷åñêóþ, ýíåðãåòè÷åñêóþ, êàòàëèòè÷åñ-
êóþ, ãîðìîíàëüíóþ, ðåãóëÿòîðíóþ, çàùèòíóþ, òðàíñïîðòíóþ, ýíåðãåòè÷åñ-
êóþ è äðóãèå ôóíêöèè. 

Âåëè÷èíà îñíîâíîãî îáìåíà (ÂÎÎ) - ìèíèìàëüíîå êîëè÷åñòâî ýíåðãèè,
íåîáõîäèìîå äëÿ îñóùåñòâëåíèÿ æèçíåííî âàæíûõ ïðîöåññîâ, òî åñòü çàòðàòû
ýíåðãèè íà âûïîëíåíèå âñåõ ôèçèîëîãè÷åñêèõ, áèîõèìè÷åñêèõ ïðîöåññîâ, íà
ôóíêöèîíèðîâàíèå îðãàíîâ è ñèñòåì îðãàíèçìà â ñîñòîÿíèè òåìïåðàòóðíîãî
êîìôîðòà (200Ñ), ïîëíîãî ôèçè÷åñêîãî è ïñèõè÷åñêîãî ïîêîÿ íàòîùàê.
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Âèòàìèíîïîäîáíûå âåùåñòâà - âåùåñòâà, æèâîòíîãî è ðàñòèòåëüíîãî
ïðîèñõîæäåíèÿ ñ äîêàçàííîé ðîëüþ â îáìåíå âåùåñòâ è ýíåðãèè, ñõîäíûå ïî
ñâîåìó ôèçèîëîãè÷åñêîìó äåéñòâèþ ñ âèòàìèíàìè.

Âèòàìèíû - ãðóïïà ýññåíöèàëüíûõ ìèêðîíóòðèåíòîâ, ó÷àñòâóþùèõ â ðå-
ãóëÿöèè è ôåðìåíòàòèâíîì îáåñïå÷åíèè áîëüøèíñòâà ìåòàáîëè÷åñêèõ ïðî-
öåññîâ.

Æèðû (ëèïèäû) - ñëîæíûå ýôèðû ãëèöåðèíà è âûñøèõ æèðíûõ êàðáîíî-
âûõ êèñëîò, ÿâëÿþòñÿ âàæíåéøèìè èñòî÷íèêàìè ýíåðãèè. Äî 95% âñåõ ëèïè-
äîâ - ïðîñòûå íåéòðàëüíûå ëèïèäû ( ãëèöåðèäû ). 

Ìàêðîíóòðèåíòû - ïèùåâûå âåùåñòâà (áåëêè, æèðû è óãëåâîäû), íåîáõî-
äèìûå ÷åëîâåêó â êîëè÷åñòâàõ, èçìåðÿåìûõ ãðàììàìè, îáåñïå÷èâàþò ïëàñ-
òè÷åñêèå, ýíåðãåòè÷åñêèå è èíûå ïîòðåáíîñòè îðãàíèçìà.

Ìèêðîíóòðèåíòû - ïèùåâûå âåùåñòâà (âèòàìèíû, ìèíåðàëüíûå âåùåñ-
òâà è ìèêðîýëåìåíòû), êîòîðûå ñîäåðæàòñÿ â ïèùå â î÷åíü ìàëûõ êîëè÷åñò-
âàõ - ìèëëèãðàììàõ èëè ìèêðîãðàììàõ. Îíè íå ÿâëÿþòñÿ èñòî÷íèêàìè ýíåð-
ãèè, íî ó÷àñòâóþò â óñâîåíèè ïèùè, ðåãóëÿöèè ôóíêöèé, îñóùåñòâëåíèè
ïðîöåññîâ ðîñòà, àäàïòàöèè è ðàçâèòèÿ îðãàíèçìà.

Ìèíîðíûå è áèîëîãè÷åñêè àêòèâíûå âåùåñòâà ïèùè ñ óñòàíîâëåí-
íûì ôèçèîëîãè÷åñêèì äåéñòâèåì - ïðèðîäíûå âåùåñòâà ïèùè óñòàíîâ-
ëåííîé õèìè÷åñêîé ñòðóêòóðû, ïðèñóòñòâóþò â íåé â ìèëëèãðàììàõ è ìèê-
ðîãðàììàõ, èãðàþò âàæíóþ è äîêàçàííóþ ðîëü â àäàïòàöèîííûõ ðåàêöèÿõ
îðãàíèçìà, ïîääåðæàíèè çäîðîâüÿ, íî íå ÿâëÿþòñÿ ýññåíöèàëüíûìè ïèùå-
âûìè âåùåñòâàìè.

Íåçàìåíèìûå (ýññåíöèàëüíûå) - ïèùåâûå âåùåñòâà, íå îáðàçóþòñÿ â
îðãàíèçìå ÷åëîâåêà è îáÿçàòåëüíî ïîñòóïàþò ñ ïèùåé äëÿ îáåñïå÷åíèÿ åãî
æèçíåäåÿòåëüíîñòè. Èõ äåôèöèò â ïèòàíèè ïðèâîäèò ê ðàçâèòèþ ïàòîëîãè-
÷åñêèõ ñîñòîÿíèé.

Íîðìû ôèçèîëîãè÷åñêèõ ïîòðåáíîñòåé â ýíåðãèè è ïèùåâûõ âåùåñòâàõ
- óñðåäíåííàÿ âåëè÷èíà íåîáõîäèìîãî ïîñòóïëåíèÿ ïèùåâûõ è áèîëîãè÷åñêè
àêòèâíûõ âåùåñòâ, îáåñïå÷èâàþùàÿ îïòèìàëüíóþ ðåàëèçàöèþ ôèçèîëîãî-
áèîõèìè÷åñêèõ ïðîöåññîâ, çàêðåïëåííûõ â ãåíîòèïå ÷åëîâåêà.

Ïèùåâûå âîëîêíà - âûñîêîìîëåêóëÿðíûå óãëåâîäû (öåëëþëîçà, ïåêòèíû
è äð., â ò.÷. íåêîòîðûå ðåçèñòåíòíûå ê àìèëàçå âèäû êðàõìàëîâ), ãëàâíûì îá-
ðàçîì ðàñòèòåëüíîé ïðèðîäû, óñòîé÷èâû ê ïåðåâàðèâàíèþ è óñâîåíèþ â æå-
ëóäî÷íî-êèøå÷íîì òðàêòå.

Ðåêîìåíäóåìûé óðîâåíü àäåêâàòíîãî ïîòðåáëåíèÿ - óðîâåíü ñóòî÷íî-
ãî ïîòðåáëåíèÿ ïèùåâûõ è áèîëîãè÷åñêè àêòèâíûõ âåùåñòâ, óñòàíîâëåííûé
íà îñíîâàíèè ðàñ÷åòíûõ èëè ýêñïåðèìåíòàëüíî îïðåäåëåííûõ âåëè÷èí, èëè
îöåíîê ïîòðåáëåíèÿ ïèùåâûõ è áèîëîãè÷åñêè àêòèâíûõ âåùåñòâ ãðóï-
ïîé/ãðóïïàìè ïðàêòè÷åñêè çäîðîâûõ ëþäåé.

Óãëåâîäû - ïîëèàòîìíûå àëüäåãèäî- è êåòîñïèðòû, ïðîñòûå (ìîíîñàõàðè-
äû è äèñàõàðèäû), ñëîæíûå (îëèãîñàõàðèäû, ïîëèñàõàðèäû), ÿâëÿþòñÿ îñ-
íîâíûìè èñòî÷íèêàìè ýíåðãèè äëÿ ÷åëîâåêà. Íåêîòîðûå óãëåâîäû, â ÷àñò-
íîñòè àìèíîñàõàðà, âõîäÿò â ñîñòàâ ãëèêîïðîòåèäîâ. 
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Ôèçèîëîãè÷åñêàÿ ïîòðåáíîñòü â ýíåðãèè è ïèùåâûõ âåùåñòâàõ - ýòî
íåîáõîäèìàÿ ñîâîêóïíîñòü àëèìåíòàðíûõ ôàêòîðîâ äëÿ ïîääåðæàíèÿ äèíà-
ìè÷åñêîãî ðàâíîâåñèÿ ìåæäó ÷åëîâåêîì, êàê ñôîðìèðîâàâøèìñÿ â ïðîöåññå
ýâîëþöèè áèîëîãè÷åñêèì âèäîì, è îêðóæàþùåé ñðåäîé, è íàïðàâëåííàÿ íà
îáåñïå÷åíèå æèçíåäåÿòåëüíîñòè, ñîõðàíåíèå è âîñïðîèçâîäñòâà âèäà è ïîä-
äåðæàíèå àäàïòàöèîííîãî ïîòåíöèàëà.

Ýíåðãåòè÷åñêèé áàëàíñ - ðàâíîâåñíîå ñîñòîÿíèå ìåæäó ïîñòóïàþùåé ñ
ïèùåé ýíåðãèåé è åå çàòðàòàìè íà âñå âèäû ôèçè÷åñêîé àêòèâíîñòè, íà ïîä-
äåðæàíèå îñíîâíîãî îáìåíà, ðîñòà, ðàçâèòèÿ, è äîïîëíèòåëüíûìè çàòðàòàìè
ó æåíùèí ïðè áåðåìåííîñòè è ãðóäíîì âñêàðìëèâàíèè.

Ýíåðãîòðàòû ñóòî÷íûå - ñóììà ñóòî÷íûõ ýíåðãîòðàò îðãàíèçìà, ñîñòîÿ-
ùàÿ èç ýíåðãîòðàò îñíîâíîãî îáìåíà, çàòðàò ýíåðãèè íà ôèçè÷åñêóþ àêòèâ-
íîñòü, ñïåöèôè÷åñêîå äèíàìè÷åñêîå äåéñòâèå ïèùè (ïèùåâîé òåðìîãåíåç),
õîëîäîâîé òåðìîãåíåç, ðîñò è ôîðìèðîâàíèå òêàíåé ó äåòåé è äîïîëíèòåëü-
íûõ çàòðàò ýíåðãèè ó áåðåìåííûõ è êîðìÿùèõ ãðóäüþ æåíùèí.
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1. Îðãàíèçàöèÿ ïèòàíèÿ äåòñêîãî íàñåëåíèÿ 
Èðêóòñêîé îáëàñòè

Â óñëîâèÿõ, êîãäà ðåàëèçàöèÿ áîëüøèíñòâà ó÷åáíûõ ïðîãðàìì ñîïðîâîæ-
äàåòñÿ èíòåíñèôèêàöèåé ó÷åáíîãî ïðîöåññà, øèðîêîé êîìïüþòåðèçàöèåé
îáó÷åíèÿ, óâåëè÷åíèåì ñóììàðíîé ó÷åáíîé íàãðóçêè, ïðåâûøàþùåé âîç-
ìîæíîñòè ó÷àùèõñÿ, ñíèæåíèåì ôèçè÷åñêîé àêòèâíîñòè âîïðîñû îðãàíèçà-
öèè øêîëüíîãî, à èìåííî ïîëíîöåííîãî ãîðÿ÷åãî ïèòàíèÿ êàê íèêîãäà íàèáî-
ëåå àêòóàëüíû. Ñ ó÷åòîì ïðîæèâàíèÿ â õîëîäíûõ êëèìàòè÷åñêèõ óñëîâèÿõ è
äëèòåëüíîãî ïðåáûâàíèÿ îáó÷àþùèõñÿ â îáùåîáðàçîâàòåëüíûõ ó÷ðåæäåíè-
ÿõ (øåñòü è áîëåå ÷àñîâ â äåíü) â îáùåîáðàçîâàòåëüíûõ ó÷ðåæäåíèÿõ äîëæíî
áûòü îðãàíèçîâàíî ïîëíîöåííîå ãîðÿ÷åå ïèòàíèå äëÿ âñåõ îáó÷àþùèõñÿ.

Îáåñïå÷åíèå ñàíèòàðíî-ýïèäåìèîëîãè÷åñêîãî áëàãîïîëó÷èÿ ïðè îðãàíè-
çàöèè ãîðÿ÷åãî ïèòàíèÿ îáó÷àþùèõñÿ â îáùåîáðàçîâàòåëüíûõ ó÷ðåæäåíèÿõ
ÿâëÿåòñÿ îäíèì èç ïðèîðèòåòíûõ íàïðàâëåíèé äåÿòåëüíîñòè Óïðàâëåíèÿ
Ðîñïîòðåáíàäçîðà ïî Èðêóòñêîé îáëàñòè.

Ïî èíèöèàòèâå Óïðàâëåíèÿ âîïðîñû îðãàíèçàöèè ïèòàíèÿ, à èìåííî, êà-
ñàþùèåñÿ  ìàòåðèàëüíî-òåõíè÷åñêîé áàçû ïèùåáëîêîâ, îáåñïå÷åíèÿ êàäðî-
âûì ñîñòàâîì øêîëüíûõ ñòîëîâûõ, äîòàöèé íà ïèòàíèå øêîëüíèêîâ, ïîïàâ-
øèõ â òðóäíóþ æèçíåííóþ ñèòóàöèþ, ôîðìèðîâàíèÿ íàâûêîâ çäîðîâîãî ïè-
òàíèÿ ó äåòåé è ïîäðîñòêîâ, íåîäíîêðàòíî ðàññìàòðèâàëèñü â Ïðàâèòåëüñòâå
Èðêóòñêîé îáëàñòè è â îðãàíàõ ìåñòíîãî ñàìîóïðàâëåíèÿ.

Â Èðêóòñêîé îáëàñòè â íà÷àëå XXI âåêà îõâàò äåòåé îðãàíèçîâàííûì ïèòà-
íèåì  îò îáùåãî êîëè÷åñòâà øêîëüíèêîâ ñîñòàâëÿë â ñðåäíåì 65-70%, â òîì
÷èñëå ãîðÿ÷èì - 50%, áóôåòíûì - 20,0%. Ïðàêòè÷åñêè âî âñåõ êðóïíûõ ãîðî-
äàõ îáëàñòè ôóíêöèîíèðîâàëè êîìáèíàòû øêîëüíîãî ïèòàíèÿ, îáñëóæèâàþ-
ùèå ìóíèöèïàëüíûå ó÷ðåæäåíèÿ ãîòîâûìè ïîëóôàáðèêàòàìè è êóëèíàðíî-
êîíäèòåðñêèìè èçäåëèÿìè, ñ äîñòàâêîé êîëüöåâûì çàâîçîì ñîãëàñíî åäèíî-
ìó ìåíþ äëÿ øêîë, ÄÄÓ è äð. ó÷ðåæäåíèé. Ïîëîæèòåëüíûì â äåÿòåëüíîñòè
êîìáèíàòîâ øêîëüíîãî ïèòàíèÿ ÿâëÿåòñÿ âîçìîæíîñòü ïëàíèðîâàíèÿ âñåé
ðàáîòû ïî çàêóïó, äîñòàâêå, õðàíåíèþ, ðàñïðåäåëåíèþ è ðàñøèðåíèþ àññîð-
òèìåíòà èñïîëüçóåìûõ ïðîäóêòîâ ïèòàíèÿ, à òàêæå ÷åòêîãî ó÷åòà è êîíòðî-
ëÿ, àíàëèçà ôàêòè÷åñêîãî âûïîëíåíèÿ ôèçèîëîãè÷åñêèõ è íàòóðàëüíûõ
íîðì ðàñõîäà ïðîäóêòîâ íà 1 ðåáåíêà. 

Ïî äàííûì Óïðàâëåíèÿ Ðîñïîòðåáíàäçîðà Èðêóòñêîé îáëàñòè â 21 ãîðîäå
è ðàéîíå îáëàñòè àäìèíèñòðàöèÿìè âûäåëÿëèñü áþäæåòíûå ñðåäñòâà íà ïè-
òàíèå øêîëüíèêîâ: áûëè ââåäåíû íîðìàòèâíûå îò÷èñëåíèÿ èç áþäæåòà íà
ïèòàíèå øêîëüíèêîâ â ðàçìåðå îò 2,5 äî 7,5 ðóáëåé íà îäíîãî ó÷àùåãîñÿ. Â
ðÿäå ãîðîäîâ (òàêèõ êàê Íèæíåóäèíñê, Òàéøåò, Òóëóí) ïèòàíèå äåòåé â îáùå-
îáðàçîâàòåëüíûõ ó÷ðåæäåíèÿõ áûëî áåñïëàòíûì. Â íåêîòîðûõ ðàéîíàõ îá-
ëàñòè, îñîáåííî â ñåëüñêîé ìåñòíîñòè, óäåøåâëåíèå ïèòàíèÿ îñóùåñòâëÿ-
ëîñü çà ñ÷åò âûðàùèâàíèÿ îâîùåé íà ïðèøêîëüíûõ ó÷àñòêàõ. Èç 1141 îáðà-
çîâàòåëüíûõ øêîë 80% èìåþò ñâîè ñòîëîâûå, áóôåò-ðàçäàòî÷íóþ - 14,1%.
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Âìåñòå ñ òåì â 9 ìóíèöèïàëüíûõ îáðàçîâàíèÿõ Èðêóòñêîé îáëàñòè áûëî
îòìå÷åíî ðåçêîå (îêîëî 23%) ñíèæåíèå îõâàòà îáó÷àþùèõñÿ ãîðÿ÷èì ïèòà-
íèåì íà ñòóïåíè îñíîâíîãî îáùåãî îáðàçîâàíèÿ è ñðåäíåãî (ïîëíîãî) îáùåãî
îáðàçîâàíèÿ. Ïðåîáëàäàëà çàìåíà ãîðÿ÷åãî ïèòàíèÿ áóôåòíîé ïðîäóêöèåé.
Óñëóãàìè áóôåòîâ, êàê ïðàâèëî, ïîëüçîâàëîñü áîëüøèíñòâî îáó÷àþùèõñÿ â
ñòàðøèõ êëàññàõ. Îõâàò îáó÷àþùèõñÿ â ñòàðøèõ êëàññàõ ãîðÿ÷èì ïèòàíèåì
â îáùåîáðàçîâàòåëüíûõ ó÷ðåæäåíèÿõ ðÿäà ìóíèöèïàëüíûõ îáðàçîâàíèé
Èðêóòñêîé îáëàñòè íå ïðåâûøàë 25%. 

Íåäîñòàòî÷íûé îõâàò îáó÷àþùèõñÿ ãîðÿ÷èì ïèòàíèåì âî âñåõ âîçðàñò-
íûõ êàòåãîðèÿõ îáóñëîâëåí íåñêîëüêèìè ôàêòîðàìè, â òîì ÷èñëå:

- òåõíîëîãè÷åñêèìè âîçìîæíîñòÿìè ïèùåáëîêîâ îáùåîáðàçîâàòåëüíûõ
ó÷ðåæäåíèé, êîòîðûå íå âñåãäà ïîçâîëÿþò îáåñïå÷èòü ãîðÿ÷èì ïèòàíèåì
âñåõ îáó÷àþùèõñÿ;

- íèçêèì óðîâíåì ìàòåðèàëüíîãî äîñòàòêà ìíîãèõ ñåìåé, êîòîðûé íå ïî-
çâîëÿåò ðîäèòåëÿì îïëà÷èâàòü ïèòàíèå äåòåé â øêîëå;

- îòñóòñòâèåì çàèíòåðåñîâàííîñòè îáó÷àþùèõñÿ è èõ ðîäèòåëåé â ïîëó÷å-
íèè ïèòàíèÿ â îáùåîáðàçîâàòåëüíûõ ó÷ðåæäåíèÿõ â ñâÿçè ñ íèçêèì êà÷åñò-
âîì ïèùè è îãðàíè÷åííûì àññîðòèìåíòîì.

Ñëîæèâøàÿñÿ ñèòóàöèÿ ðàñöåíèâàëàñü êàê íåáëàãîïðèÿòíàÿ ñ òî÷êè çðå-
íèÿ óêðåïëåíèÿ çäîðîâüÿ è ïðîôèëàêòèêè çàáîëåâàåìîñòè îáó÷àþùèõñÿ îá-
ùåîáðàçîâàòåëüíûõ ó÷ðåæäåíèé.

Â ðåçóëüòàòå âçàèìîäåéñòâèÿ ñ îðãàíàìè ðåãèîíàëüíîé è ìóíèöèïàëüíîé
âëàñòè â 2010 ãîäó íàìåòèëèñü ïîçèòèâíûå èçìåíåíèÿ â îðãàíèçàöèè ïèòàíèÿ
îáó÷àþùèõñÿ. Çàêîíîäàòåëüíûì ñîáðàíèåì Èðêóòñêîé îáëàñòè óòâåðæäåíà âå-
äîìñòâåííàÿ öåëåâàÿ ïðîãðàììà “Ñîâåðøåíñòâîâàíèå îðãàíèçàöèè ïèòàíèÿ â îá-
ùåîáðàçîâàòåëüíûõ ó÷ðåæäåíèÿõ” íà 2010-2012 ãîäû. Ïîñòàíîâëåíèåì Ïðàâè-
òåëüñòâà Èðêóòñêîé îáëàñòè 19.11.2010 ¹292 óòâåðæäåíà äîëãîñðî÷íàÿ öåëåâàÿ
ïðîãðàììà “Ñîâåðøåíñòâîâàíèå îðãàíèçàöèè ïèòàíèÿ â îáùåîáðàçîâàòåëüíûõ
ó÷ðåæäåíèÿõ, ðàñïîëîæåííûõ íà òåððèòîðèè Èðêóòñêîé îáëàñòè” íà 2011-2012
ãîäû. Êðîìå òîãî, â ðàìêàõ äâóõ îáëàñòíûõ öåëåâûõ ïðîãðàìì (“Ñîöèàëüíîå ðàç-
âèòèå ñåëà Èðêóòñêîé îáëàñòè”, “Ýêîíîìè÷åñêîå è ñîöèàëüíîå ðàçâèòèå êîðåííûõ
ìàëî÷èñëåííûõ íàðîäîâ â Èðêóòñêîé îáëàñòè”) áûëè âûäåëåíû äåíåæíûå ñðåäñò-
âà íà ïðèîáðåòåíèå òåõíîëîãè÷åñêîãî è õîëîäèëüíîãî îáîðóäîâàíèÿ äëÿ îáùåîá-
ðàçîâàòåëüíûõ øêîë ñåëüñêîé ìåñòíîñòè. Â ðàìêàõ ìóíèöèïàëüíûõ ïðîãðàìì
“Çäîðîâüå è îáðàçîâàíèå” è “Ìîäåðíèçàöèÿ ñèñòåìû îáðàçîâàíèÿ íà 2008-2012
ãã.”, ïðèíÿòûõ â 17 (45% îò îáùåãî ÷èñëà ìóíèöèïàëüíûõ îáðàçîâàíèé Èðêóòñêîé
îáëàñòè) ìóíèöèïàëüíûõ îáðàçîâàíèÿõ òàêæå â 2010 ã. áûëè èçðàñõîäîâàíû ñðåä-
ñòâà íà îðãàíèçàöèþ áåñïëàòíîãî ïèòàíèÿ äåòåé èç ìàëîîáåñïå÷åííûõ è ìíîãî-
äåòíûõ ñåìåé, ïðèîáðåòåíèå òåõíîëîãè÷åñêîãî îáîðóäîâàíèÿ äëÿ ïèùåáëîêîâ îá-
ðàçîâàòåëüíûõ ó÷ðåæäåíèé. Âñåãî â 2010 ã. íà îðãàíèçàöèþ ïèòàíèÿ â îáùåîáðà-
çîâàòåëüíûõ ó÷ðåæäåíèÿõ áûëî èçðàñõîäîâàíî 301212,8 òûñ. ðóá.

Ïî Ïîñòàíîâëåíèþ Ãóáåðíàòîðà îáëàñòè “Î ïîðÿäêå ïðåäîñòàâëåíèÿ
ñóáñèäèé èç îáëàñòíîãî áþäæåòà ìóíèöèïàëüíûì îáðàçîâàíèÿì íà ôè-
íàíñèðîâàíèå ðàñõîäîâ ïî îðãàíèçàöèè øêîëüíîãî ïèòàíèÿ äåòåé èç ñî-
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öèàëüíî íåîáåñïå÷åííûõ ñåìåé”, îñóùåñòâëÿåòñÿ äîïîëíèòåëüíîå ôèíàí-
ñèðîâàíèå èç îáëàñòíîãî áþäæåòà èç ðàñ÷åòà 10 ðóáëåé íà ïèòàíèå 1 ðå-
áåíêà â äåíü äëÿ äåòåé, ïîïàâøèõ â òðóäíóþ æèçíåííóþ ñèòóàöèþ. Ýòî -
34 % øêîëüíèêîâ îáëàñòè. Â 9 ìóíèöèïàëüíûõ îáðàçîâàíèÿõ ê ýòèì ñðåä-
ñòâàì â ñîîòâåòñòâèè ìóíèöèïàëüíûõ öåëåâûõ ïðîãðàìì âûäåëÿåòñÿ äî-
ïîëíèòåëüíîå ôèíàíñèðîâàíèå  â ðàçìåðå îò 4 äî 20 ðóáëåé íà îäíîãî ðå-
áåíêà. Ñðåäíÿÿ ñòîèìîñòü ãîðÿ÷åãî ïèòàíèÿ äëÿ êàòåãîðèè ýòèõ äåòåé ïî
îáëàñòè ñîñòàâèëà îò 10 äî 30 ðóáëåé.

Â ïîñëåäíèå 3 ãîäà â Èðêóòñêîé îáëàñòè îòìå÷àåòñÿ óñòîé÷èâàÿ òåíäåíöèÿ
ê óâåëè÷åíèþ îõâàòà ãîðÿ÷èì ïèòàíèåì ó÷àùèõñÿ îáùåîáðàçîâàòåëüíûõ
øêîë. Îõâàò îáó÷àþùèõñÿ ãîðÿ÷èì ïèòàíèåì íà ñòóïåíè íà÷àëüíîãî îáùåãî
îáðàçîâàíèÿ ñîñòàâëÿåò ïî Ðîññèè - 83%, íà ñòóïåíè îñíîâíîãî îáùåãî îáðàçî-
âàíèÿ - 61%, íà ñòóïåíè ñðåäíåãî (ïîëíîãî) îáùåãî îáðàçîâàíèÿ - 55,0%. Â
Èðêóòñêîé îáëàñòè èç 265799 øêîëüíèêîâ ãîðÿ÷èì ïèòàíèåì îõâà÷åíî 226992
÷åëîâåê, ÷òî ñîñòàâèëî 85,4 %. Îòìåòèì, ÷òî ðîñò îõâàòà øêîëüíèêîâ ãîðÿ÷èì
ïèòàíèåì çà 10 ëåò ñîñòàâèë îêîëî 40% (ñðåäíåãîäîâîé ïðèðîñò (ïî “öåïíîìó”
ìåòîäó) - 6,4%. Âûñîêèé óäåëüíûé âåñ îõâàòà ãîðÿ÷èì ïèòàíèåì øêîëüíèêîâ
îñòàåòñÿ â ñåëüñêèõ ðàéîíàõ îáëàñòè, ãäå ñòîèìîñòü ïèòàíèÿ íèæå, ÷åì â öåëîì
ïî îáëàñòè, çà ñ÷åò ñåëüõîçïðîäóêöèè, âûðàùåííîé íà ïðèóñàäåáíûõ ó÷àñò-
êàõ, â òåïëèöàõ, çà ñ÷åò âåäåíèÿ ïîäñîáíîãî õîçÿéñòâà.

Áîëüøèíñòâî ïèòàþùèõñÿ øêîëüíèêîâ (73,9%) ïîëó÷àåò îäíîðàçîâîå ãîðÿ÷åå
ïèòàíèå (çàâòðàêè - îáó÷àþùèåñÿ â 1 ñìåíó, îáåäû - îáó÷àþùèåñÿ âî 2 ñìåíó).  2-
õ ðàçîâîå ãîðÿ÷åå ïèòàíèå ïîëó÷àþò øêîëüíèêè, íàõîäÿùèåñÿ â øêîëå áîëåå 6 ÷à-
ñîâ (øêîëû ñ óãëóáëåííûì èçó÷åíèåì ïðåäìåòîâ, à òàêæå ëèöåè, ãèìíàçèè) - (8,3
%). 3-õ ðàçîâîå ãîðÿ÷åå ïèòàíèå ïîëó÷àþò øêîëüíèêè, çàíèìàþùèåñÿ â ãðóïïàõ
ïðîäëåííîãî äíÿ è  øêîëüíèêè êîððåêöèîííûõ øêîë (3,2 %), êîòîðûå íàõîäÿòñÿ
òàì ïîëíûé ðàáî÷èé äåíü. Â àññîðòèìåíòå øêîëüíîãî ðàöèîíà ïèòàíèÿ ïðåîáëà-
äàþò óãëåâîäèñòûå ïðîäóêòû: ìàêàðîííûå, êðóïÿíûå èçäåëèÿ. 

Ïèòàíèå â ó÷ðåæäåíèÿõ íà÷àëüíîãî ïðîôåññèîíàëüíîãî îáðàçîâàíèÿ
(ÓÍÏÎ) îðãàíèçîâàíî, â îñíîâíîì, íà áàçàõ ñîáñòâåííûõ ñòîëîâûõ. Îõâàò ãî-
ðÿ÷èì ïèòàíèåì îáó÷àþùèõñÿ â ÓÍÏÎ ñîñòàâëÿåò 100 %:

- äåòè-ñèðîòû è äåòè, ïðîæèâàþùèå â îáùåæèòèÿõ, ïîëó÷àþò 4-õ ðàçîâîå
ïèòàíèå íà ñóììó äî 100 ðóáëåé, ëèáî íà áàçàõ ñòîëîâûõ ó÷ðåæäåíèé ÍÏÎ, ëè-
áî â òî÷êàõ îáùåñòâåííîãî ïèòàíèÿ â ñîîòâåòñòâèè çàêëþ÷åííûì äîãîâîðàì.
Ôèíàíñèðîâàíèå ïèòàíèÿ ó÷àùèõñÿ ÍÏÎ îñóùåñòâëÿåòñÿ èç îáëàñòíîãî áþä-
æåòà. Ïèòàíèå äîñòàòî÷íî ðàçíîîáðàçíîå, îäíàêî, îòìå÷àåòñÿ íåâûïîëíåíèå
íîðì ïèòàíèÿ ïî êèñëîìîëî÷íîé ïðîäóêöèè, ñâåæèì îâîùàì è ôðóêòàì. Â òî
æå âðåìÿ îòìå÷àåòñÿ ïåðåâûïîëíåíèå ïî ìàêàðîííî-êðóïÿíûì èçäåëèÿì. 

- îñòàëüíûå äåòè ïîëó÷àþò ãîðÿ÷åå ïèòàíèå îäèí ðàç â äåíü. Ñòîèìîñòü
ïèòàíèÿ äëÿ îáùåãî êîíòèíãåíòà ó÷àùèõñÿ 30-50 ðóá. Íà ýòó ñóììó ó÷àùèå-
ñÿ ïîëó÷àþò ãîðÿ÷èé çàâòðàê, îáåä. 

Ñòîèìîñòü ïèòàíèÿ äåòåé â äåòñêèõ äîøêîëüíûõ ó÷ðåæäåíèÿõ - îò 49 ðóá-
ëåé â äåíü, ÷òî òàêæå íåäîñòàòî÷íî ïðè 3-5-òè ðàçîâîì ïèòàíèè. Â àññîðòè-
ìåíòå ïðåîáëàäàþò óãëåâîäèñòûå ïðîäóêòû: ìàêàðîííûå, êðóïÿíûå èçäåëèÿ. 

14 Ìèíèñòåðñòâî îáðàçîâàíèÿ Èðêóòñêîé îáëàñòè

Ìåòîäè÷åñêîå ïîñîáèå



Íåñìîòðÿ íà óâåëè÷åíèå ïðîöåíòà îõâàòà ãîðÿ÷èì ïèòàíèåì, ãîâîðèòü î
áëàãîïîëó÷èè øêîëüíîãî ïèòàíèÿ ïðåæäåâðåìåííî. Ïðè ñëîæèâøåìñÿ óðîâíå
öåí íà ïðîäóêòû ïèòàíèÿ, âûäåëÿåìûõ äåíåæíûõ ñðåäñòâ òàêæå íåäîñòàòî÷íî.
Â ðåçóëüòàòå ÷åãî èìåþò ìåñòî ôàêòû çàíèæåíèÿ ìàññû è îáúåìà ïîðöèé â
øêîëüíûõ ñòîëîâûõ, íåâûïîëíåíèå íîðì ïèòàíèÿ ïî îñíîâíûì ïðîäóêòàì.

Óñòàðåâøàÿ ìàòåðèàëüíî-òåõíè÷åñêàÿ áàçà, çíà÷èòåëüíûé èçíîñ òåõíî-
ëîãè÷åñêîãî è õîëîäèëüíîãî îáîðóäîâàíèÿ ñòîëîâûõ è ïèùåáëîêîâ îáùåîáðà-
çîâàòåëüíûõ ó÷ðåæäåíèé íå ïîçâîëÿþò äîñòèãíóòü íåîáõîäèìûõ ñàíèòàð-
íûõ è òåõíîëîãè÷åñêèõ ïîêàçàòåëåé ïðè ïðîèçâîäñòâå ïðîäóêöèè, ÷òî â êî-
íå÷íîì èòîãå îòðèöàòåëüíî ñêàçûâàåòñÿ íà êà÷åñòâå ïèòàíèÿ îáó÷àþùèõñÿ.
Íà ñåãîäíÿøíèé äåíü èçíîñ îáîðóäîâàíèÿ ñòîëîâûõ è ïèùåáëîêîâ îáùåîáðà-
çîâàòåëüíûõ ó÷ðåæäåíèé ñîñòàâëÿåò â ñðåäíåì 67%. Â ìóíèöèïàëüíîì îáðà-
çîâàíèè “Êà÷óãñêèé ðàéîí” ýòîò ïîêàçàòåëü äîñòèãàåò 95%, ìóíèöèïàëüíîì
îáðàçîâàíèè - “ãîðîä Òóëóí” è Óñîëüñêîì ðàéîííîì ìóíèöèïàëüíîì îáðàçî-
âàíèè - 90%, ìóíèöèïàëüíîì îáðàçîâàíèè “Óñòü-Èëèìñêèé ðàéîí” - 82%.
Îáåñïå÷åííîñòü ýëåêòðîòåõíîëîãè÷åñêèì îáîðóäîâàíèåì ñîñòàâëÿåò âñåãî
87%, õîëîäèëüíûì - 82%.

Ýòî ÿâëÿåòñÿ îäíîé èç ïðè÷èí àäìèíèñòðàòèâíûõ ñàíêöèé è ïðèîñòàíîâ-
êè ðàáîòû ïèùåáëîêîâ â îáùåîáðàçîâàòåëüíûõ ó÷ðåæäåíèÿõ â õîäå îñóùåñò-
âëåíèÿ ìåðîïðèÿòèé ïî êîíòðîëþ çà îáðàçîâàòåëüíûìè ó÷ðåæäåíèÿìè, â
òîì ÷èñëå è çà îðãàíèçàöèåé ïèòàíèÿ îáó÷àþùèõñÿ, ñïåöèàëèñòàìè Ðîñïîò-
ðåáíàäçîðà ïî Èðêóòñêîé îáëàñòè.

Â 20% îáùåîáðàçîâàòåëüíûõ ó÷ðåæäåíèé ïèòàíèå îáó÷àþùèõñÿ îñóùåñòâ-
ëÿåòñÿ â íåïðèñïîñîáëåííûõ äëÿ ïðèåìà ïèùè ïîìåùåíèÿõ. Íàèáîëüøèé
óäåëüíûé âåñ îáùåîáðàçîâàòåëüíûõ ó÷ðåæäåíèé, íå èìåþùèõ ñòîëîâûõ, - ýòî
ìàëîêîìïëåêòíûå îáùåîáðàçîâàòåëüíûå ó÷ðåæäåíèÿ íà÷àëüíîãî îáùåãî îáðà-
çîâàíèÿ è îáùåîáðàçîâàòåëüíûå ó÷ðåæäåíèÿ îñíîâíîãî îáùåãî îáðàçîâàíèÿ.

Óðîâåíü îðãàíèçàöèè ïèòàíèÿ îáó÷àþùèõñÿ â îáùåîáðàçîâàòåëüíûõ ó÷-
ðåæäåíèÿõ, ðàñïîëîæåííûõ â ñåëüñêèõ íàñåëåííûõ ïóíêòàõ, òàêæå îñòàåòñÿ
íèçêèì. Îòñóòñòâèå íåîáõîäèìîé ìàòåðèàëüíî-òåõíè÷åñêîé áàçû, öåíòðàëè-
çîâàííîãî âîäîñíàáæåíèÿ è êàíàëèçàöèè, íàäëåæàùåãî ïðîèçâîäñòâåííîãî
êîíòðîëÿ çà êà÷åñòâîì ïðèãîòîâëåííîé ïèùè íåãàòèâíî ñêàçûâàþòñÿ íà ïè-
òàíèè îáó÷àþùèõñÿ.

Íå ìåíåå àêòóàëüíîé îñòàåòñÿ ïðîáëåìà íèçêîãî óðîâíÿ êóëüòóðû ïèòà-
íèÿ ó îáó÷àþùèõñÿ, îñíîâàííîé íà ñòåðåîòèïàõ, ñôîðìèðîâàâøèõñÿ â ïî-
ñëåäíèå ãîäû, êîãäà îñíîâíûìè â ðàöèîíå ïèòàíèÿ ñåìüè ñòàíîâÿòñÿ ïðîäóê-
òû áûñòðîãî ïðèãîòîâëåíèÿ è ïîëóôàáðèêàòû, à êîëè÷åñòâî ïîòðåáëÿåìûõ
îâîùåé, ôðóêòîâ, ðûáû, ìîëî÷íûõ ïðîäóêòîâ ñîêðàùàåòñÿ.

Ïðîáëåìîé äëÿ îáùåîáðàçîâàòåëüíûõ ó÷ðåæäåíèé îñòàåòñÿ îòñóòñòâèå
ùàäÿùåãî ïèòàíèÿ äëÿ îáó÷àþùèõñÿ, ñòðàäàþùèõ áîëåçíÿìè îðãàíîâ ïèùå-
âàðåíèÿ, ýíäîêðèííîé ñèñòåìû, â òîì ÷èñëå ñàõàðíûì äèàáåòîì. Îðãàíèçà-
öèÿ ðàöèîíàëüíîãî ïèòàíèÿ îáó÷àþùèõñÿ âî âðåìÿ ïðåáûâàíèÿ â îáùåîáðà-
çîâàòåëüíîì ó÷ðåæäåíèè ÿâëÿåòñÿ îäíèì èç êëþ÷åâûõ ôàêòîðîâ ïîääåðæà-
íèÿ èõ çäîðîâüÿ è ýôôåêòèâíîñòè îáó÷åíèÿ. Îñîáîå çíà÷åíèå ïðèîáðåòàåò
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ïðàâèëüíîå ïèòàíèå îáó÷àþùèõñÿ ñ ó÷åòîì òîãî, ÷òî â ïîñëåäíèå ãîäû îíè
ïðîâîäÿò âñå áîëüøå âðåìåíè â îáùåîáðàçîâàòåëüíûõ ó÷ðåæäåíèÿõ ïðè âåñü-
ìà èíòåíñèâíîì õàðàêòåðå ïðîöåññà îáó÷åíèÿ, à íèçêèé ñîöèàëüíî-ýêîíîìè-
÷åñêèé óðîâåíü ìíîãèõ ñåìåé íå ïîçâîëÿåò îáåñïå÷èòü îáó÷àþùèõñÿ àäåê-
âàòíûì ïèòàíèåì.

Îñíîâíûì ïóòåì ïðåîäîëåíèÿ äåôèöèòà ìèêðîíóòðèåíòîâ è âèòàìèíîâ â
êëèìàòè÷åñêèõ óñëîâèÿõ Èðêóòñêîé îáëàñòè ÿâëÿåòñÿ âêëþ÷åíèå â ðàöèîíû
ïèòàíèÿ ïðîäóêòîâ, îáîãàùåííûõ ìèêðîíóòðèåíòàìè.

Ñîãëàñíî ðåêîìåíäàöèÿì Íàó÷íî-èññëåäîâàòåëüñêîãî èíñòèòóòà ïèòàíèÿ Ðîñ-
ñèéñêîé àêàäåìèè ìåäèöèíñêèõ íàóê ñàìûìè îïòèìàëüíûìè ïðîäóêòàìè äëÿ
ïðîôèëàêòèêè ìèêðîíóòðèåíòíîé íåäîñòàòî÷íîñòè ó äåòåé øêîëüíîãî âîçðàñòà
ÿâëÿþòñÿ îáîãàùåííûå ìîëîêî è êèñëîìîëî÷íûå ïðîäóêòû, õëåáîáóëî÷íûå èçäå-
ëèÿ, âèòàìèíèçèðîâàííûå íàïèòêè. Ïîýòîìó âêëþ÷åíèå óêàçàííûõ ïðîäóêòîâ â
èñïîëüçóåìûå ðàöèîíû ïèòàíèÿ îáó÷àþùèõñÿ â îáùåîáðàçîâàòåëüíûõ ó÷ðåæäå-
íèÿõ ÿâëÿåòñÿ îäíèì èç íàïðàâëåíèé ïðåîäîëåíèÿ ìèêðîíóòðèåíòíîé íåäîñòà-
òî÷íîñòè. Â îáùåîáðàçîâàòåëüíûõ ó÷ðåæäåíèÿõ îáëàñòè íåäåëüíîå ìåíþ ÷àùå
âñåãî âêëþ÷àåò â ñåáÿ: äâà- òðè ðàçà ìÿñíîå áëþäî ñ ãàðíèðîì, 1 ðàç ìîëî÷íóþ êà-
øó, 1 ðàç òâîðîæíîå èëè ÿè÷íîå áëþäî è 1 ðàç âûïå÷êó èëè áóòåðáðîä ñ òðåòüèì
áëþäîì. Íå âî âñåõ ó÷ðåæäåíèÿõ äëÿ ïðèãîòîâëåíèÿ ïèùè èñïîëüçóåòñÿ éîäèðî-
âàííàÿ ñîëü, îáåñïå÷åííîñòü åþ ñîñòàâëÿåò ëèøü 40-50%.

Çà ïîñëåäíèå ãîäû íàìåòèëàñü òåíäåíöèÿ ê ñîêðàùåíèþ íåóäîâëåòâîðèòåëü-
íûõ ïðîá ãîòîâîé ïðîäóêöèè â äåòñêèõ îðãàíèçîâàííûõ êîëëåêòèâàõ ïî ñàíèòàð-
íî-õèìè÷åñêèì ïîêàçàòåëÿì,  ïî êàëîðèéíîñòè è ïîëíîòå âëîæåíèÿ (ðèñ.1).

Ðèñóíîê 1. Ñãëàæåííûé òðåíä äîëè ïðîá (%) ãîòîâûõ áëþä â äåòñêèõ è
ïîäðîñòêîâûõ ó÷ðåæäåíèÿõ íå ñîîòâåòñòâóþùèõ ãèãèåíè÷åñêèì íîðìàòè-

âàì (1 - ïî êàëîðèéíîñòè è ïîëíîòå âëîæåíèÿ; 2 - ïî âëîæåíèþ âèòàìèíà
“Ñ”; 3 - ïî ìèêðîáèîëîãè÷åñêèì; 4 - ïî õèìè÷åñêèì ïîêàçàòåëÿì)

Àíàëèç äèíàìèêè óäåëüíîãî âåñà ïðîá ãîòîâîé ïðîäóêöèè â äåòñêèõ è ïîä-
ðîñòêîâûõ ó÷ðåæäåíèÿõ ñâèäåòåëüñòâóåò î òîì, ÷òî îñíîâíîé ïðè÷èíîé íåñî-
îòâåòñòâèÿ ÿâëÿåòñÿ íåäîñòàòî÷íàÿ êàëîðèéíîñòü è ïîëíîòà âëîæåíèé (â
ñðåäíåì çà 11 ëåò -15,2%), ìàêñèìàëüíîå êîëè÷åñòâî íåñòàíäàðòíûõ ïðîá
áûëî âûÿâëåíî â 2005 ãîäó - 22,3%. Íàèáîëüøèé ïðîöåíò íåñòàíäàðòíûõ
ïðîá íà êàëîðèéíîñòü è ïîëíîòó âëîæåíèÿ ðåãèñòðèðóåòñÿ â ñïåöèàëüíûõ
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(êîððåêöèîííûõ) ó÷ðåæäåíèÿõ - 23,0%, ñðåäíèõ ó÷åáíûõ çàâåäåíèÿõ - 33,0%.
Íåóäîâëåòâîðèòåëüíî ïðîèñõîäèò âèòàìèíèçàöèÿ òðåòüèõ áëþä. Íåäîñòà-
òî÷íîå âëîæåíèå âèòàìèíà “Ñ” îòìå÷åíî â 14,0% ïðîá, îòîáðàííûõ â äåòñêèõ
äîøêîëüíûõ  ó÷ðåæäåíèÿõ, à â ñðåäíåì - 9,4%. Ñëåäóåò îòìåòèòü, ÷òî çà ðàñ-
ñìàòðèâàåìûé ïåðèîä ïðîèçîøëî ñíèæåíèå äîëè ïðîá, íå îòâå÷àþùèõ ãèãè-
åíè÷åñêèì òðåáîâàíèÿì ïî ñàíèòàðíî-õèìè÷åñêèì ïîêàçàòåëÿì (ñ 9,3% çà-
ðåãèñòðèðîâàííûõ â 1999 ãîäó äî 3,1% - â 2010ã.). Ïî ñðàâíåíèþ ñ 1999 ãîäîì
ïðîèçîøëî íåçíà÷èòåëüíîå ñíèæåíèå êîëè÷åñòâà íåóäîâëåòâîðèòåëüíûõ ïðîá
ãîòîâîé ïðîäóêöèè ïî ìèêðîáèîëîãè÷åñêèì ïîêàçàòåëÿì (ñ 6,1% äî 4,3 %). 

Íàèáîëåå âûñîêèé óäåëüíûé âåñ íåñîîòâåòñòâóþùèõ ïðîá ãîòîâîé ïðî-
äóêöèè ïî ìèêðîáèîëîãè÷åñêèì ïîêàçàòåëÿì îòìå÷àëñÿ â ðàéîíàõ Óñòü-
Îðäûíñêîãî Áóðÿòñêîãî îêðóãà, â Óñòü-Êóòñêîì, Èðêóòñêîì, Øåëåõîâñêîì,
Êà÷óãñêîì, Æèãàëîâñêîì, Çàëàðèíñêîì ðàéîíàõ. Íàèáîëåå âûñîêèé óäåëü-
íûé âåñ íåñòàíäàðòíûõ ïðîá áëþä è ðàöèîíîâ ïèòàíèÿ äåòåé ïî êàëîðèéíîñ-
òè è ïîëíîòå âëîæåíèÿ çàðåãèñòðèðîâàí â ðàéîíàõ Óñòü-Îðäûíñêîãî Áóðÿò-
ñêîãî îêðóãà, Øåëåõîâñêîì, Óñîëüñêîì ðàéîíå. 

Êà÷åñòâî ïèòüåâîé âîäû, èñïîëüçóåìîé â äåòñêèõ è ïîäðîñòêîâûõ ó÷ðåæ-
äåíèÿõ, ÿâëÿåòñÿ ýïèäåìèîëîãè÷åñêèì çíà÷èìûì ïîêàçàòåëåì áåçîïàñíîñòè
îáúåêòà è ïî-ïðåæíåìó îñòàåòñÿ ñåðüåçíîé ïðîáëåìîé íà ìíîãèõ òåððèòîðè-
ÿõ îáëàñòè. Êàæäîå ïÿòîå ó÷ðåæäåíèå îáëàñòè ðàáîòàåò íà ïðèâîçíîé âîäå.
Ðåçóëüòàòû àíàëèçîâ ïèòüåâîé âîäû ñâèäåòåëüñòâóþò, ÷òî êà÷åñòâî âîäû â
äåòñêèõ è ïîäðîñòêîâûõ ó÷ðåæäåíèÿõ â äèíàìèêå çà ïîñëåäíèå ãîäû óëó÷øè-
ëîñü. Àíàëèç ïðîá, îòîáðàííûõ  èç ðàçâîäÿùåé ñåòè, ñâèäåòåëüñòâóåò î ñíè-
æåíèè õèìè÷åñêîãî è ìèêðîáèîëîãè÷åñêîãî çàãðÿçíåíèÿ (ðèñ.2). Ñíèçèëîñü
÷èñëî íåñòàíäàðòíûõ ïðîá ïî ñàíèòàðíî-õèìè÷åñêèì ïîêàçàòåëÿì ñðåäè
ïðîá, îòîáðàííûõ â ó÷ðåæäåíèÿì ñ äåöåíòðàëèçîâàííûì âîäîñíàáæåíèåì (â
1,5 ðàçà). Ê ñîæàëåíèþ, îñòàåòñÿ ïðàêòè÷åñêè íà îäíîì óðîâíå äîëÿ ïðîá, íå-
óäîâëåòâîðèòåëüíûõ ïî ìèêðîáèîëîãè÷åñêèì ïîêàçàòåëÿì.

Ðèñóíîê 2. Äîëÿ ïðîá (%) ïèòüåâîé âîäû â äåòñêèõ è ïîäðîñòêîâûõ ó÷-
ðåæäåíèÿõ, íåñîîòâåòñòâóþùèõ ãèãèåíè÷åñêèì íîðìàòèâàì
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Îñîáåííî ÷àñòî íåñòàíäàðòíûå ïðîáû ðåãèñòðèðóþòñÿ â äåòñêèõ è ïîä-
ðîñòêîâûõ ó÷ðåæäåíèÿõ ã. ×åðåìõîâî, ã. Êèðåíñêà, ã. Áîäàéáî è Áîäàéáèíñêî-
ãî ðàéîíà, Êà÷óãñêîãî, ×óíñêîãî, Ìàìñêî-×óéñêîãî, Áðàòñêîãî ðàéîíîâ. Âû-
ñîêèé óäåëüíûé âåñ íåñòàíäàðòíûõ ïðîá ïèòüåâîé âîäû ïî ìèêðîáèîëîãè-
÷åñêèì ïîêàçàòåëÿì îòìå÷àëñÿ â îáùåîáðàçîâàòåëüíûõ ó÷ðåæäåíèÿõ Çàëà-
ðèíñêîãî, Áàëàãàíñêîãî, Óñòü-Óäèíñêîãî, Êà÷óãñêîãî, Èðêóòñêîãî, Øåëåõîâ-
ñêîãî ðàéîíîâ, ðàéîíîâ Óñòü-Îðäûíñêîì áóðÿòñêîãî îêðóãà. Íà ïðîòÿæåíèè
ðÿäà ëåò â ýòèõ ðàéîíàõ íå ðåøàåòñÿ âîïðîñ ñ îáåñïå÷åíèåì êà÷åñòâåííîé
ïèòüåâîé âîäîé äåòñêèõ îáðàçîâàòåëüíûõ ó÷ðåæäåíèé.

Íåîáõîäèìî îòìåòèòü, ÷òî â öåëîì ïî îáëàñòè ñòàáèëèçèðîâàíû ìèêðî-
áèîëîãè÷åñêèå ïîêàçàòåëè, õàðàêòåðèçóþùèõ êà÷åñòâî ïèòüåâîé âîäû â ó÷-
ðåæäåíèÿõ äëÿ äåòåé è ïîäðîñòêîâ, êàê èç ðàçâîäÿùåé ñåòè, òàê è èç èñòî÷-
íèêîâ äåöåíòðàëèçîâàííîãî âîäîñíàáæåíèÿ. 

Â îáëàñòè ïðîâîäèòñÿ ðàáîòà ïî îáåñïå÷åíèþ äåòåé â îáùåîáðàçîâàòåëü-
íûõ ó÷ðåæäåíèÿõ  ïðîäóêòàìè, îáîãàùåííûìè ìèêðîíóòðèåíòàìè (ñîëü,
õëåá, ìîëîêî, íàïèòêè). Îáåñïå÷åííîñòü îáùåîáðàçîâàòåëüíûõ ó÷ðåæäåíèé
ïðîäóêòàìè, îáîãàùåííûìè âèòàìèíàìè è ìèêðîíóòðèåíòàìè ñîñòàâèëà îò
70 äî 85 %. Â ïèòàíèè øêîëüíèêîâ èñïîëüçóþòñÿ âèòàìèíèçèðîâàííûå íà-
ïèòêè, êèñåëè “Çîëîòîé øàð”. Â òå÷åíèå âñåãî ó÷åáíîãî ãîäà â øêîëüíûõ ñòî-
ëîâûõ (îñîáåííî ñåëüñêîé ìåñòíîñòè) èñïîëüçóþò ñâåæèå ÿãîäû äëÿ ïðèãî-
òîâëåíèÿ íàïèòêîâ, êîìïîòîâ (ñìîðîäèíà êðàñíàÿ è ÷åðíàÿ, áðóñíèêà, îáëå-
ïèõà, êëþêâà), ñóõîôðóêòû (êóðàãà, èçþì, ÷åðíîñëèâ, ñìåñü èç íèõ). Ïåðñïåê-
òèâíîå öèêëè÷íîå ìåíþ ñ îðãàíàìè Ðîñïîòðåáíàäçîðà ñîãëàñîâûâàåòñÿ 2 ðà-
çà â ãîä:  ïåðåä íà÷àëîì íîâîãî ó÷åáíîãî ãîäà è ïåðåä íà÷àëîì 2 ïîëóãîäèÿ.

Íà òåððèòîðèÿõ 2-õ ìóíèöèïàëüíûõ îáðàçîâàíèé (ÌÎ “Àíãàðñêèé ðàéîí”,
ÌÎ “Íèæíåóäèíñêèé ðàéîí”) â ðàìêàõ ðåàëèçàöèé öåëåâûõ ïðîãðàìì ïðîâî-
äèëàñü ïðîôèëàêòèêà éîääåôèöèòíûõ ñîñòîÿíèé éîäñîäåðæàùèìè ïðåïà-
ðàòàìè ó äåòåé ìëàäøåãî øêîëüíîãî âîçðàñòà è ó äåòåé ìàëî÷èñëåííûõ êî-
ðåííûõ íàðîäîâ (òîôû).

Ïî ðåçóëüòàòàì îïðîñà âûÿâëåíû íåêîòîðûå îñîáåííîñòè ïèòàíèÿ äåòåé (àí-
êåòà çàïîëíÿëàñü ñîâìåñòíî ñ ðîäèòåëÿìè) è ïîäðîñòêîâ, ïðîæèâàþùèõ íà ðàç-
ëè÷íûõ òåððèòîðèÿõ Èðêóòñêîé îáëàñòè. Ïðè ñðàâíåíèè ñ íîðìàòèâàìè óñòàíîâ-
ëåí äåôèöèò íóòðèåíòíîãî ñîñòàâà ïî÷òè ïî âñåì ïîêàçàòåëÿì âî âñåõ èçó÷åííûõ
âîçðàñòíûõ ãðóïïàõ. Íàèáîëåå âûðàæåí íåäîñòàòîê áåëêà ó 11 - 13-ëåòíèõ øêîëü-
íèêîâ (20%) è ó þíîøåé 14-17 ëåò (35%). Áåëêîâ æèâîòíîãî ïðîèñõîæäåíèÿ, íåîá-
õîäèìûõ äëÿ íîðìàëüíîãî ðîñòà è ðàçâèòèÿ øêîëüíèêîâ, îñîáåííî â ïåðèîä ïîëî-
âîãî ñîçðåâàíèÿ, â ïèùåâîì ðàöèîíå ñîäåðæàëîñü íà 30-37% íèæå ðåêîìåíäóå-
ìûõ âåëè÷èí. Äåôèöèò æèðîâ îïðåäåëÿëñÿ â áîëüøåé ñòåïåíè â ðàöèîíå ïèòàíèÿ
11-13-ëåòíèõ øêîëüíèêîâ (38,6%). Â ðàöèîíå þíîøåé ñòàðøåãî âîçðàñòà îòìå÷å-
íî ïîâûøåíèå ïîòðåáëåíèÿ æèðîâ æèâîòíîãî ïðîèñõîæäåíèÿ. Îñîáåííî ýòî âû-
ðàæåíî ó ëèö, ïðîæèâàþùèõ â ñåâåðíûõ ðàéîíàõ Èðêóòñêîé îáëàñòè, ñîäåðæàíèå
æèðîâ áûëî íà 30% áîëüøå íîðìû.

Íåñáàëàíñèðîâàííîñòü íóòðèåíòíîãî ñîñòàâà îòìå÷àëàñü âî âñåõ âîçðàñò-
íûõ ãðóïïàõ: ó ìëàäøèõ - çàíèæåííîå êîëè÷åñòâî âûñîêîêà÷åñòâåííûõ æè-
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âîòíûõ áåëêîâ è æèðîâ, ó ãîðîäñêèõ  äåâóøåê 14 - 17 ëåò ïðè äåôèöèòå êàëî-
ðèéíîñòè ðàöèîíà - çàíèæåííîå êîëè÷åñòâî óãëåâîäîâ, ó þíîøåé - ïîâûøåí-
íîå ïîòðåáëåíèå æèðà ïðè äåôèöèòå áåëêîâ, â òîì ÷èñëå æèâîòíîãî ïðîèñ-
õîæäåíèÿ. Íåáëàãîïðèÿòíûå ïîêàçàòåëè ïèòàíèÿ îïðåäåëÿëèñü ó øêîëüíè-
êîâ 11-13 ëåò: ïðè çíà÷èòåëüíîì íåäîñòàòêå áåëêîâ è æèðîâ óñòàíîâëåíî ïî-
âûøåííîå óïîòðåáëåíèå óãëåâîäîâ è êàê èòîã äèñáàëàíñà - çàíèæåíèå êàëî-
ðèéíîñòè íà 22,5%. Ïîäîáíûå ðåçóëüòàòû ïîëó÷åíû ïðè èññëåäîâàíèÿõ â
öåíòðàëüíûõ îáëàñòÿõ ÐÔ [6,7]. Èññëåäîâàíèå ôàêòè÷åñêîãî ïèòàíèÿ äåòåé ã.
Íîâîìîñêîâñêà â 4 âîçðàñòíûõ ãðóïïàõ (4-5 ëåò, 9-10 ëåò, 12-13 è 15-16 ëåò) âû-
ÿâèëî íàëè÷èå äåôèöèòà îñíîâíûõ êîìïîíåíòîâ ïèùè, íåñáàëàíñèðîâàííîñòü
íóòðèåíòîâ è àìèíîêèñëîòíîãî ñîñòàâà, à òàêæå ñíèæåíèå ýíåðãåòè÷åñêîé öåí-
íîñòè ñóòî÷íîãî ðàöèîíà ïèòàíèÿ. Ñ âîçðàñòîì ÷èñëî äåòåé ñ äåôèöèòîì áåë-
êîâ, æèðîâ è óãëåâîäîâ èìååò âûðàæåííóþ òåíäåíöèþ ê ñíèæåíèþ.

Àíàëèç ïðîäóêòîâîãî íàáîðà ïîêàçàë, ÷òî â ðàöèîíå øêîëüíèêîâ Èðêóò-
ñêîé îáëàñòè ÷àùå âñåãî áûëè ìó÷íûå, êðóïÿíûå ïðîäóêòû, ÿéöà, ðåäêî -
ôðóêòû è ñîêè.   Ïî äàííûì îïðîñà æèòåëåé ñåâåðíûõ ðàéîíîâ îáëàñòè, âû-
ÿâëåíî íå òîëüêî ïðåâûøåíèå æèâîòíûõ æèðîâ â ðàöèîíå ñòàðøèõ øêîëüíè-
êîâ, íî è îñòðûé äåôèöèò ñâåæèõ ôðóêòîâ è îâîùåé â òå÷åíèå âñåãî ãîäà, íå-
äîñòàòîê êèñëîìîëî÷íûõ ïðîäóêòîâ, ñûðà, îðåõîâ. 40% îïðîøåííûõ ïðèíè-
ìàëè  ãîðÿ÷óþ ïèùó 3 ðàçà â ñóòêè, 30% - 2 ðàçà, 18% -1 ðàç, 12% - 4 ðàçà. Ëþáè-
ìûìè áëþäàìè ó áîëüøèíñòâà îïðîøåííûõ áûëè êîíäèòåðñêèå èçäåëèÿ, ìÿñî,
ôðóêòû, ìîëî÷íûå ïðîäóêòû. Áîëåå 80% äåòåé óïîòðåáëÿþò ëàêîìñòâà â ïåðå-
ðûâàõ ìåæäó îñíîâíûìè ïðèåìàìè ïèùè, ïðè÷åì â 1-é ïîëîâèíå äíÿ îíè ñî-
ñòàâëÿþò 8%, à âî 2-é - 41% ýíåðãåòè÷åñêîé öåííîñòè ñóòî÷íîãî ðàöèîíà. 

2. Àëèìåíòàðíî çàâèñèìûå ïîêàçàòåëè çäîðîâüÿ äåòåé è
ïîäðîñòêîâ Èðêóòñêîé îáëàñòè

Ðàöèîíàëüíîå ïèòàíèå ÿâëÿåòñÿ îäíèì èç îñíîâíûõ çâåíüåâ â îáùåì
êîìïëåêñå ìåðîïðèÿòèé ïî óêðåïëåíèþ çäîðîâüÿ è ïðîôèëàêòèêå çàáîëåâà-
íèé ó ðàçëè÷íûõ êàòåãîðèé íàñåëåíèÿ. Ïðè ýòîì îñîáîå çíà÷åíèå èìååò ïîë-
íîöåííîå ïèòàíèå äåòåé, äëÿ êîòîðûõ õàðàêòåðíû, ñ îäíîé ñòîðîíû, èíòåí-
ñèâíûå ïðîöåññû ðîñòà è ðàçâèòèÿ, à ñ äðóãîé - íåäîñòàòî÷íî âûñîêàÿ ñîïðî-
òèâëÿåìîñòü îðãàíèçìà âîçäåéñòâèþ íåáëàãîïðèÿòíûõ ôàêòîðîâ ñðåäû îáè-
òàíèÿ. Êðîìå òîãî, âîïðîñû îðãàíèçàöèè ïîëíîöåííîãî ïèòàíèÿ øêîëüíèêîâ
íåîáõîäèìî ðàññìàòðèâàòü ñ ó÷åòîì âîçðàñòàþùèõ ó÷åáíûõ íàãðóçîê, ïîâñå-
ìåñòíî îòìå÷àåìûõ â ïðîöåññå ðåôîðìèðîâàíèÿ øêîëüíîãî îáðàçîâàíèÿ
[2,8]. Íåàäåêâàòíîå ïîñòóïëåíèå ñ ñóòî÷íûì ðàöèîíîì íåêîòîðûõ ìàêðî- è
ìèêðîíóòðèåíòîâ ìîæåò ðàñöåíèâàòüñÿ êàê ôàêòîð ðèñêà ðàçâèòèÿ ìíîãèõ
çàáîëåâàíèé [9]. Äåòè ñ õðîíè÷åñêèìè çàáîëåâàíèÿìè êèøå÷íèêà îáû÷íî
èìåþò íåäîñòàòî÷íûé ðîñò è ìàññó òåëà, ïîäêîæíóþ æèðîâóþ êëåò÷àòêó,
ñíèæåííûé òóðãîð òêàíåé (40,3-54,2%) äèåòà ä.á. ñ ó÷åòîì èíäèâèäóàëüíîãî
ñîñòîÿíèÿ è ò.ï. [10].
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Ôèçè÷åñêîå ðàçâèòèå
Â êîìïëåêñå ìåð ïðîôèëàêòè÷åñêîé ïåäèàòðèè îäíî èç âåäóùèõ ìåñò çà-

íèìàåò êîíòðîëü ôèçè÷åñêîãî ðàçâèòèÿ äåòåé. Ïðè÷åì, åñëè ñðåäíÿÿ ìàññà
òåëà â âîçðàñòíûõ ãðóïïàõ 7-11 ëåò ó ìàëü÷èêîâ è 7-10 ëåò ó äåâî÷åê Èðêóò-
ñêîé îáëàñòè áûëà âûøå Ìåæðåãèîíàëüíûõ ñòàíäàðòîâ, òî â ïðåïóáåðòàò-
íûé è ïóáåðòàòíûé ïåðèîä ýòè ïîêàçàòåëè îòñòàâàëè îò Ìåæðåãèîíàëüíûõ
ñòàíäàðòîâ [11]. Îòìåòèì, ÷òî çíà÷èìûõ ðàçëè÷èé ñðåäíåãðóïïîâûõ ïàðà-
ìåòðîâ ìàññû è äëèíû òåëà ìåæäó ãîðîäñêèìè è ñåëüñêèìè äåòüìè  â ìëàä-
øåì øêîëüíîì âîçðàñòå íå áûëî âûÿâëåíî. Ïðè àíòðîïîìåòðè÷åñêèõ èññëå-
äîâàíèÿõ, ïðîâåäåííûõ â ðÿäå ãîðîäîâ è ðàéîíîâ Èðêóòñêîé îáëàñòè, äèñãàð-
ìîíè÷íîå ôèçè÷åñêîå ðàçâèòèå îòìå÷àëîñü ó çíà÷èòåëüíîé ÷àñòè îáñëåäî-
âàííûõ äåòåé. Âûÿâëåíà ìàëàÿ äîëÿ äåòåé ñ âûñîêîé äëèíîé è ìàññîé òåëà è
îòñóòñòâèå äåòåé ñ î÷åíü âûñîêîé ìàññîé òåëà ñðåäè ñåëüñêèõ äåòåé øêîëüíî-
ãî âîçðàñòà. Ó áîëüøèíñòâà äåòåé âñåõ ðàéîíîâ äèñãàðìîíè÷íîñòü ïðîÿâè-
ëàñü äåôèöèòîì ìàññû òåëà. Ñëåäóåò ïîä÷åðêíóòü, ÷òî äëÿ äåòñêîãî íàñåëå-
íèÿ ðåãèîíà õàðàêòåðíà íèçêîðîñëîñòü, îñîáåííî âûðàæåííàÿ ñðåäè äåòåé
èç ìàëîîáåñïå÷åííûõ ñåìåé. Óñòàíîâëåíî, ÷òî ñðåäè äåòåé, ïðîæèâàþùèõ â
ãîðîäàõ îáëàñòè, áîëüøå äîëÿ ëèö ñ äèñãàðìîíè÷íûì ôèçè÷åñêèì ðàçâèòèåì
(òàáë. 3). Òàê, íàïðèìåð, â ã. Èðêóòñêå ôèçè÷åñêîå ðàçâèòèå ñîîòâåòñòâîâàëî
íîðìå ëèøü ó 42,7% äåòåé, ïðè÷åì äåâî÷åê ñ íîðìàëüíûì ôèçè÷åñêèì ðàç-
âèòèåì âûÿâëåíî â 1,7 ðàçà ìåíüøå, ÷åì ìàëü÷èêîâ. Îòêëîíåíèÿ â ôèçè÷åñ-
êîì ðàçâèòèè ó ìàëü÷èêîâ â îñíîâíîì ñâÿçàíû ñ ïîâûøåííîé ìàññîé òåëà
(17,0%) è âûñîêîé äëèíîé òåëà (17,0%), à ó äåâî÷åê ñ ïîíèæåííîé ìàññîé òå-
ëà (23,3%) è, òàêæå êàê ó ìàëü÷èêîâ, ñ âûñîêîé äëèíîé òåëà (18,6%). 

Òàáëèöà 3.
Îöåíêà ôèçè÷åñêîãî ðàçâèòèÿ  äåòåé è ïîäðîñòêîâ (7-16 ëåò) Èðêóò-

ñêîé îáëàñòè

20 Ìèíèñòåðñòâî îáðàçîâàíèÿ Èðêóòñêîé îáëàñòè

Ìåòîäè÷åñêîå ïîñîáèå

 , % 

   

   
 

 
     

 33,0±3,5 14,5±2,6 5,0±1,6 

 41,3±6,2 17,5±4,8 4,8±2,7 

-  51,9±5,1 38,5±5,0 7,7±2,7 

 47,7±2,9 19,0±2,3 6,4±1,4 

.  57,3±5,1 15,6±3,6 16,3±3,8 

.  31,9±3,2 12,9±2,1 9,0±2,4 

.  40,0±4,6 17,4±3,6 10,9±2,9 



Çàáîëåâàåìîñòü äåòñêîãî è ïîäðîñòêîâîãî íàñåëåíèÿ
Ïðè îöåíêå çàáîëåâàåìîñòè äåòñêîãî íàñåëåíèÿ Ðîññèéñêîé Ôåäåðàöèè

âûÿâëåí èíòåíñèâíûé ðîñò êàê ïåðâè÷íîé, òàê è îáùåé çàáîëåâàåìîñòè â ïå-
ðèîä 2001-2009 ãã. (íà 28,4% è 25,8%). Ñðåäè äåòåé â âîçðàñòå äî 14 ëåò íàè-
áîëåå èíòåíñèâíî (íà 18-30%) âîçðàñòàëà ÷àñòîòà íîâîîáðàçîâàíèé, âðîæ-
äåííûõ àíîìàëèé, áîëåçíåé êîæè è ïîäêîæíîé êëåò÷àòêè, íåðâíîé ñèñòåìû,
êðîâè [12]. Ïî äàííûì îôèöèàëüíîé ñòàòèñòèêè, ñðåäè äåòåé ñòàðøåãî ïîä-
ðîñòêîâîãî âîçðàñòà (15-17 ëåò) ðîñò ïîêàçàòåëåé îáùåé è ïåðâè÷íîé çàáîëå-
âàåìîñòè áûë áîëåå âûðàæåííûì (â 4,5 è â 4,4 ðàçà ñîîòâåòñòâåííî), ÷åì ñðå-
äè äåòåé â âîçðàñòå äî 14 ëåò. Âûñîêàÿ èíòåíñèâíîñòü ðîñòà ïîêàçàòåëåé îò-
ìå÷àåòñÿ ïî ñëåäóþùèì êëàññàì áîëåçíåé: ÷àñòîòà íîâîîáðàçîâàíèé óâåëè-
÷èëàñü íà 37,3%, áîëåçíåé ñèñòåìû êðîâîîáðàùåíèÿ - íà 26,1%, êîñòíî-ìû-
øå÷íîé ñèñòåìû, êðîâè, íåðâíîé ñèñòåìû - íà 23-24%, ïîñëåäñòâèé âîçäåé-
ñòâèÿ âíåøíèõ ïðè÷èí, áîëåçíåé êîæè - íà 20-21%.

Ñîãëàñíî äàííûì, ïîëó÷åííûì â Íàó÷íîì öåíòðå çäîðîâüÿ äåòåé ÐÀÌÍ, â
íàñòîÿùåå âðåìÿ íå áîëåå 2-15% äåòåé (â çàâèñèìîñòè îò âîçðàñòà) ìîæíî
ïðèçíàòü çäîðîâûìè [13,14]. Â äèíàìèêå íàáëþäåíèÿ ó äåòåé âñåõ âîçðàñò-
íûõ ãðóïï îòìå÷àåòñÿ ïðåèìóùåñòâåííûé ðîñò õðîíè÷åñêîé ïàòîëîãèè, â
òîì ÷èñëå àëèìåíòàðíî çàâèñèìîé, ÷àñòîòà êîòîðîé çà ïîñëåäíåå äåñÿòèëå-
òèå óâåëè÷èëàñü íà 22%, à åå äîëÿ ñðåäè âñåõ íàðóøåíèé çäîðîâüÿ, â ÷àñòíîñ-
òè ó øêîëüíèêîâ, äîñòèãëà 32% [13,15]. Ïî ðåçóëüòàòàì íàó÷íûõ èññëåäîâà-
íèé è ïî äàííûì àíàëèçà îôèöèàëüíîé ñòàòèñòè÷åñêîé îò÷åòíîñòè, â ïî-
ñëåäíèå ãîäû íàèáîëåå èíòåíñèâíî âîçðàñòàåò ÷àñòîòà áîëåçíåé òåõ êëàññîâ
è ãðóïï, êîòîðûå â äåòñêîì, ïîäðîñòêîâîì è äàëüíåéøèõ ïåðèîäàõ ðàçâèòèÿ
ÿâëÿþòñÿ ïðè÷èíîé ñîöèàëüíîé íåäîñòàòî÷íîñòè, îãðàíè÷åíèÿ æèçíåäåÿ-
òåëüíîñòè. Â íàñòîÿùåå âðåìÿ áîëåå ÷åì ó 30% þíîøåé è äåâóøåê âûÿâëÿåò-
ñÿ çàäåðæêà ïîëîâîãî ñîçðåâàíèÿ, çàáîëåâàíèÿ ýíäîêðèííîé ñèñòåìû. 

Ñåðüåçíûì èíäèêàòîðîì ñîñòîÿíèÿ çäîðîâüÿ äåòåé ÿâëÿåòñÿ óðîâåíü äåò-
ñêîé èíâàëèäíîñòè. Â íàñòîÿùåå âðåìÿ èíâàëèäàìè ÿâëÿþòñÿ 495 òûñ. äåòåé
â âîçðàñòå äî 17 ëåò âêëþ÷èòåëüíî. Çà ïîñëåäíèå ãîäû ÷èñëî äåòåé-èíâàëè-
äîâ âñåõ âîçðàñòîâ íåñêîëüêî ñíèçèëîñü. Ïîêàçàòåëü äåòñêîé èíâàëèäíîñòè
íàõîäèòñÿ íà äîñòàòî÷íî ñòàáèëüíîì óðîâíå - 195 íà 10 000 äåòñêîãî íàñåëå-
íèÿ, ïåðâè÷íîé èíâàëèäíîñòè - 24,1 íà 10 000 äåòñêîãî íàñåëåíèÿ. Ñïåöè-
àëüíûìè èññëåäîâàíèÿìè óñòàíîâëåíî, ÷òî ôîðìèðîâàíèå èíâàëèäíîñòè â
ðåçóëüòàòå òÿæåëîãî òå÷åíèÿ ñîìàòè÷åñêîé ïàòîëîãèè ïðîèñõîäèò ïðåèìó-
ùåñòâåííî ê 10-12 ãîäàì, à â ðåçóëüòàòå ïñèõè÷åñêèõ ðàññòðîéñòâ - ê 14-15
ãîäàì. Èñõîä õðîíè÷åñêîãî çàáîëåâàíèÿ â èíâàëèäíîñòü ÷àùå âñåãî ñâÿçàí ñ
íåäîñòàòî÷íûì óðîâíåì ïðîôèëàêòè÷åñêîé ðàáîòû ñî çäîðîâûì ðåáåíêîì,
îçäîðîâèòåëüíîé è ðåàáèëèòàöèîííîé ðàáîòîé ñ äåòüìè, ñòðàäàþùèìè õðî-
íè÷åñêîé ïàòîëîãèåé. Íå óäåëÿåòñÿ äîëæíîãî âíèìàíèÿ âîññòàíîâèòåëüíîìó
ëå÷åíèþ äåòåé ñî ñôîðìèðîâàâøåéñÿ èíâàëèäíîñòüþ, íî îáëàäàþùèõ âûñî-
êèì ðåàáèëèòàöèîííûì ïîòåíöèàëîì.
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Äîêàçàíî, ÷òî íàèáîëåå âûðàæåííûå íåãàòèâíûå ñäâèãè â ñîñòîÿíèè çäî-
ðîâüÿ äåòåé ÷àùå âñåãî ôîðìèðóþòñÿ â ðàííåì âîçðàñòå è íà ïîäðîñòêîâîì
ýòàïå ðàçâèòèÿ. Â ðàííåì äåòñêîì âîçðàñòå íàèáîëåå âûðàæåííîå âëèÿíèå
íà ôîðìèðîâàíèå çäîðîâüÿ ðåáåíêà îêàçûâàþò ôàêòîðû ïåðèíàòàëüíîãî è
áèîëîãè÷åñêîãî ðèñêà [16]. Íà ïîäðîñòêîâîì ýòàïå ðàçâèòèÿ íàèáîëåå çíà÷è-
ìûìè ôàêòîðàìè, ôîðìèðóþùèìè çäîðîâüå äåòåé, ÿâëÿþòñÿ íàðÿäó ñ áèîëî-
ãè÷åñêèìè òàêèå, êàê óñëîâèÿ è îáðàç æèçíè, ïèòàíèå, ò. å. ôàêòîðû äîñòà-
òî÷íî óïðàâëÿåìûå [13,15,16].

Äîêàçàíî, ÷òî ñðåäè óñëîâèé æèçíåäåÿòåëüíîñòè, âëèÿþùèõ íà ôîðìèðî-
âàíèå çäîðîâüÿ, íàèáîëåå çíà÷èìûìè ÿâëÿþòñÿ íàðÿäó ñ óñëîâèÿìè âîñïèòà-
íèÿ è îáó÷åíèÿ  óõóäøåíèå êà÷åñòâà ïèòàíèÿ â ñåìüå è â îáðàçîâàòåëüíûõ
ó÷ðåæäåíèÿõ, íåäîñòàòî÷íî ýôôåêòèâíîå è êà÷åñòâåííîå ìåäèöèíñêîå îáåñ-
ïå÷åíèå [15,16.]. Åæåãîäíî â ñâÿçè ñ èìåþùèìèñÿ âûðàæåííûìè õðîíè÷åñ-
êèìè áîëåçíÿìè 30% þíîøåé â âîçðàñòå 17 ëåò ïðèçíàþòñÿ íåãîäíûìè ê âî-
åííîé ñëóæáå [17]. Ïðè ýòîì âåäóùèìè ïðè÷èíàìè íåãîäíîñòè ê âîåííîé
ñëóæáå ÿâëÿþòñÿ áîëåçíè êîñòíî-ìûøå÷íîé ñèñòåìû è ñîåäèíèòåëüíîé òêà-
íè (17,9%), ïñèõè÷åñêèå ðàññòðîéñòâà (16,2%), çàáîëåâàíèÿ îðãàíîâ ïèùåâà-
ðåíèÿ (10,5%), áîëåçíè íåðâíîé ñèñòåìû (9,5%).

Â ñòðóêòóðå ïåðâè÷íîé çàáîëåâàåìîñòè äåòåé Èðêóòñêîé îáëàñòè ê ÷èñëó
ïðèîðèòåòíûõ îòíîñÿòñÿ ñëåäóþùèå êëàññû áîëåçíåé: îðãàíîâ äûõàíèÿ
(51,0%), îðãàíîâ ïèùåâàðåíèÿ (7,7%), èíôåêöèîííûå è ïàðàçèòàðíûå çàáî-
ëåâàíèÿ (5,3%), òðàâìû, íåñ÷àñòíûå ñëó÷àè, îòðàâëåíèÿ (4,4%), áîëåçíè ýí-
äîêðèííîé (3,3%) è ìî÷åïîëîâîé (3,1%) ñèñòåì (ðèñ.3) 

Èç ÷èñëà ñîöèàëüíî çíà÷èìûõ óêàæåì òàêæå óäåëüíûé âåñ òàêèõ êëàññîâ
êàê áîëåçíè îðãàíîâ êðîâîîáðàùåíèÿ (0,5%), íîâîîáðàçîâàíèé (0,3%), Îòìå-
òèì, ÷òî ó âçðîñëîãî íàñåëåíèÿ äàííûå êëàññû áîëåçíåé ïîñòîÿííî âõîäÿò â
÷èñëî ïðèîðèòåòíûõ êàê íà òåððèòîðèè Èðêóòñêîé îáëàñòè, òàê è â öåëîì ïî
ÐÔ è â íàèáîëåå ýêîíîìè÷åñêè ðàçâèòûõ ñòðàíàõ ìèðà [18].

Ðàññìîòðèì äèíàìèêó è òåððèòîðèàëüíîå ðàñïðåäåëåíèå àëèìåíòàðíî-
çàâèñèìûõ çàáîëåâàíèé ñðåäè äåòñêîãî è ïîäðîñòêîâîãî íàñåëåíèÿ Èðêóò-
ñêîé îáëàñòè. Ê ÷èñëó àëèìåíòàðíî çàâèñèìûõ çàáîëåâàíèé îòíîñÿò àíåìèè,
îæèðåíèå, ñàõàðíûé äèàáåò, òèðåîòîêñèêîç, ãèïåðòîíè÷åñêóþ áîëåçíü. Ïåð-
âè÷íàÿ çàáîëåâàåìîñòü íàñåëåíèÿ Èðêóòñêîé îáëàñòè çà ïåðèîä 2000-2010
ãîäû â öåëîì ïî âñåì êëàññàì áîëåçíåé èìåëà âûðàæåííóþ  òåíäåíöèþ ê ðîñ-
òó. Â òîæå âðåìÿ ïî îòäåëüíûì íîçîëîãè÷åñêèì ôîðìàì è êëàññàì áîëåçíåé
è â ðàçëè÷íûõ âîçðàñòíûõ ãðóïïàõ âûÿâëåíû íåêîòîðûå îñîáåííîñòè. Òàê
äèíàìèêà ïåðâè÷íîé çàáîëåâàåìîñòè äåòñêîãî íàñåëåíèÿ õàðàêòåðèçîâàëàñü
ñòàáèëüíûì óðîâíåì áîëåçíåé îðãàíîâ ïèùåâàðåíèÿ, ñíèæåíèåì ñðåäíèõ
ïîêàçàòåëåé çàáîëåâàåìîñòè òèðåîòîêñèêîçîì (íà 38,0%), îäíàêî óðàâíåíèå,
îïèñûâàþùåå òåíäåíöèþ, èìåëî íåäîñòàòî÷íî âûñîêèé êîýôôèöèåíò àï-
ïðîêñèìàöèè (R? = 0,11). Âìåñòå ñ òåì, ó äåòåé ñòàòèñòè÷åñêè çíà÷èìî âîç-
ðîñëè ñàõàðíûé äèàáåò (â 1,3 ðàçà), àíåìèÿ (â 1,2 ðàçà) è îæèðåíèå (â 1,6 ðà-
çà) (òàáë.4).
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Ðèñóíîê 3. Ñòðóêòóðà ïåðâè÷íîé çàáîëåâàåìîñòè äåòñêîãî íàñåëåíèÿ
Èðêóòñêîé îáëàñòè, %

Â ñóáïîïóëÿöèè ïîäðîñòêîâ çàðåãèñòðèðîâàíû àíàëîãè÷íûå òåíäåíöèè
ïî äèíàìèêå àíåìèè (ðîñò â 1,9  ðàçà) è îæèðåíèÿ (â 1,5 ðàçà). Ñðåäè ïîäðîñ-
òêîâîãî íàñåëåíèÿ ñîõðàíÿåòñÿ  ñòàòèñòè÷åñêè çíà÷èìûé ðîñò çàáîëåâàå-
ìîñòè îðãàíîâ ïèùåâàðåíèÿ (â 1,3 ðàçà). Âûÿâëåíà òåíäåíöèÿ ê ñíèæåíèþ
âïåðâûå âûÿâëåííîé çàáîëåâàåìîñòè òèðåîòîêñèêîçîì. 

Ïî äàííûì ðåãèîíàëüíîãî èíôîðìàöèîííîãî ôîíäà ñîöèàëüíî-ãèãèåíè-
÷åñêîãî ìîíèòîðèíãà, ïåðâè÷íàÿ çàáîëåâàåìîñòü ïî àëèìåíòàðíî çàâèñèìîé
ïàòîëîãèè çà 2007-2009 ãîäû ñîñòàâèëà ïî êëàññó áîëåçíåé îðãàíîâ ïèùåâà-
ðåíèÿ ó äåòåé 90,7 ñëó÷àåâ íà 1000 íàñåëåíèÿ äàííîãî âîçðàñòà, ó ïîäðîñòêîâ
- 79,2‰ (òàáë. 5).

Ñ ïîìîùüþ êëàñòåðíîãî àíàëèçà óñòàíîâëåíî, ÷òî âåäóùèì êëàñòåðîîá-
ðàçóþùèì ïðèçíàêîì âî âñåõ ãðóïïàõ ÿâëÿåòñÿ çàáîëåâàåìîñòü îðãàíîâ ïè-
ùåâàðåíèÿ. Ó ïîäðîñòêîâ âûäåëåíû äâà êëàñòåðà: îäèí ñîñòîÿë èç 6 òåððèòî-
ðèé (Êàòàíãñêèé, Íèæíåèëèìñêèé, Îëüõîíñêèé, Ñëþäÿíñêèé, Øåëåõîâñêèé,
Êóéòóíñêèé) ñ çàáîëåâàåìîñòüþ ïî êëàññó áîëåçíåé îðãàíîâ ïèùåâàðåíèÿ -
210,7‰ , äðóãîé - èç 36 òåððèòîðèé, ãäå ïîêàçàòåëü íå âõîäèë çà ïðåäåëû 2
ñòàíäàðòíûõ îòêëîíåíèé îò ñðåäíåîáëàñòíîé âåëè÷èíû. Â ãðóïïå äåòåé âû-
äåëåíû òàêæå äâà êëàñòåðà, îäèí èç êîòîðûõ (Êàòàíãñêèé è Áîõàíñêèé ðàé-
îíû) ñ çàáîëåâàåìîñòüþ â 2,7 ðàçà âûøå ñðåäíåîáëàñòíîãî óðîâíÿ.

Â ñòðóêòóðå ïåðâè÷íîé çàáîëåâàåìîñòè äàííîãî êëàññà áîëåçíåé ó äåòåé
çíà÷èìóþ äîëþ ñîñòàâëÿëè ôóíêöèîíàëüíûå ðàññòðîéñòâà æåëóäêà (14,4%),
à ó ïîäðîñòêîâ - ãàñòðèòû è äóîäåíèòû (23,7%)  (ðèñ.4).
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Òàáëèöà 4
Õàðàêòåðèñòèêà äèíàìèêè âïåðâûå âûÿâëåííîé çàáîëåâàåìîñòè íàñå-

ëåíèÿ Èðêóòñêîé îáëàñòè (2000-2010 ãã.)

Ïðèìå÷àíèå: Ð1\Ð2- îòíîøåíèå ñðåäíåãî ïîêàçàòåëÿ çàáîëåâàåìîñòè çà 2000-
2004 ãã. ê ïîêàçàòåëþ çà 2005-10 ãã.

Òàáëèöà 5
Ñðåäíèå ïîêàçàòåëè àëèìåíòàðíî çàâèñèìîé ïåðâè÷íîé çàáîëåâàåìîñ-

òè íàñåëåíèÿ Èðêóòñêîé îáëàñòè (‰), 2007-09 ãã.

24 Ìèíèñòåðñòâî îáðàçîâàíèÿ Èðêóòñêîé îáëàñòè

Ìåòîäè÷åñêîå ïîñîáèå

    

 1\ 2  , R2 1\ 2  , R2 

 

 

 

0,78 

y =2791,5 -29,0x2 + 229,5x ;    

R² = 0,64 
0,86 

y = 6276,4 + 6,7x3 - 123x2 + 

411,7x;  R² = 0,95 

 
0,53 

y = 2,98-0,1x R² = 0,11 0,62 y = 17,9-1,1x; R² = 0,42 

 

 
1,31 

y = 1,2-0,1x2 + 2,1x ;  R² = 0,72 1,03 

y = -0,0016x5 + 0,01x4 + 

0,34x3 - 4,9x2 + 18,7x - 7,4;    

R² = 0,25 

 1,61 

y = 0,6x3 - 13,4x2 + 114,5x - 

87,1;  R² = 0,95 
1,54 y = 29,0x + 168,5; R² = 0,85 

 

 

 

0,98 

y = 10,7x3 -313,2x2 + 2417,5x 

+ 5176,8; R² = 0,57 
1,29 

y = 2731,4 + 14,2x3 -259,3x2 + 

1660,7x ; R² = 0,97 

 1,24 

y = 0,6x3 - 13,4x2 + 114,6x - 

87,1; R² = 0,95 
1,88 y = 61,9x + 215,23; R² = 0,95 

    

   

   
 

- 

 

 

 
 

 79,2 36,2 10,0 0,72 0,88 4,7 
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Ðèñóíîê 4. Ñòðóêòóðà çàáîëåâàåìîñòè ïî êëàññó îðãàíîâ ïèùåâàðåíèÿ
äåòñêîãî è ïîäðîñòêîâîãî íàñåëåíèÿ Èðêóòñêîé  îáëàñòè

Âòîðîé ðàíã çíà÷èìîñòè èìåëè ãàñòðèòû è äóîäåíèòû ó äåòåé (11,0%) è
áîëåçíè æåë÷íîãî ïóçûðÿ è æåë÷åâûâîäÿùèõ ïóòåé ó ïîäðîñòêîâ (7,1%), òðå-
òèé: áîëåçíè æåë÷íîãî ïóçûðÿ è æåë÷åâûâîäÿùèõ ïóòåé  (5,0%) è ôóíêöèî-
íàëüíûå ðàññòðîéñòâà æåëóäêà (5,0%), ñîîòâåòñòâåííî. Èíòåðåñíî îòìåòèòü,
÷òî åñëè ñòðóêòóðà ïåðâè÷íîé çàáîëåâàåìîñòè ó ïîäðîñòêîâ  è äåòåé ðàçëè÷-
íà (x2=13,4, ð<0,05),  òî ñòðóêòóðà ðàñïðîñòðàíåííîñòè ñîâïàäàëà. Òàê, ó ïîä-
ðîñòêîâ óäåëüíûé âåñ ãàñòðèòîâ è äóîäåíèòîâ ñîñòàâèë 35%, áîëåçíåé æåë÷-
íîãî ïóçûðÿ è æåë÷åâûâîäÿùèõ ïóòåé - 15,3, ôóíêöèîíàëüíûõ ðàññòðîéñòâ
æåëóäêà- 2,7%,  ó äåòåé ñîîòâåòñòâåííî: 18%, 9,7 è 5,0%. Ïîêàçàòåëü ðàñïðîñ-
òðàíåííîñòè ïàòîëîãèè îðãàíîâ ïèùåâàðåíèÿ ó ïîäðîñòêîâ â 1,2 ðàçà âûøå,
÷åì ó äåòåé, (óêàæåì, êñòàòè, ÷òî äàííûé ïîêàçàòåëü â 1,9 ðàçà âûøå, ÷åì ó
âçðîñëîãî íàñåëåíèÿ).  

Ïðè èñêëþ÷åíèè èç ìàññèâà ïðèîðèòåòíîãî êëàññà áîëåçíåé â ãðóïïå
ïîäðîñòêîâ âûäåëåíû òðè êëàñòåðà, äâà èç íèõ ïî óðîâíþ çàáîëåâàåìîñòü ïî
êëàññó ýíäîêðèííîé ñèñòåìû, òðåòèé - ïî àíåìèè. Íàèáîëåå âûñîêèå ïîêàçà-
òåëè çàáîëåâàåìîñòè ýíäîêðèííîé ñèñòåìû â 1-îì êëàñòåðå (ã. Èðêóòñê è Êà-
òàíãñêèé ðàéîí), ãäå îí â 3,4 âûøå ñðåäíåîáëàñòíîãî, âî âòîðîì êëàñòåðå
(Êóéòóíñêèé, ×óíñêèé, Øåëåõîâñêèé, Íóêóòñêèé, Îñèíñêèé ðàéîíû è ãîðî-
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äà: Çèìà, Óñîëüå-Ñèáèðñêîå, Óñòü-Èëèìñê) - â 2 ðàçà. Â òðåòüåì êëàñòåðå (ãã.
×åðåìõîâî, Ñâèðñê, Êàçà÷èíñêî-Ëåíñêèé ðàéîí) ïîêàçàòåëü àíåìèè â 4,9 ðà-
çà ïðåâûøàåò ñðåäíåîáëàñòíîé óðîâåíü.

Ïðè àíàëèçå äàííûõ î äåòñêîé àëèìåíòàðíî çàâèñèìîé çàáîëåâàåìîñòè
âûäåëåíû òðè êëàñòåðà. Â 1-îì êëàñòåðå îñíîâíûì ïðèçíàêîì ÿâëÿåòñÿ âû-
ñîêàÿ çàáîëåâàåìîñòü àíåìèåé (ã. Ñâèðñê è Îñèíñêèé ðàéîí), ãäå ïîêàçàòåëü â
2,6 ðàçà âûøå ñðåäíåîáëàñòíîé âåëè÷èíû. Âî 2-îì - ïðèîðèòåòíûé ïðèçíàê
çàáîëåâàåìîñòü ïî êëàññó áîëåçíåé ýíäîêðèííîé ñèñòåìû, êîòîðàÿ â 3,5 ðàçà
âûøå ñðåäíåé ïî Èðêóòñêîé îáëàñòè. Òðåòèé êëàñòåð âêëþ÷èë âñå ïðî÷èå
òåððèòîðèè, ãäå ïîêàçàòåëè íå âûõîäèëè çà ïðåäåëû äâóõ ñòàíäàðòíûõ îò-
êëîíåíèé îò ñðåäíåãî.

Ê ÷èñëó íàèáîëåå ðàñïðîñòðàíåííûõ çàáîëåâàíèé, ñâÿçàííûõ ñ ìèêðî-
íóòðèåíòíîé íåäîñòàòî÷íîñòüþ, îòíîñÿò  ïàòîëîãèþ ùèòîâèäíîé æåëåçû. Â
2010 ãîäó ñðåäè äåòñêîãî íàñåëåíèÿ Èðêóòñêîé îáëàñòè â âîçðàñòå 0-14 ëåò
âûÿâëåíî 2181 çàáîëåâøèõ (491,6 ‰îî), ïîäðîñòêîâ 15-17 ëåò - 1205 (1321,7
‰îî). Íåñìîòðÿ íà òî, ÷òî ïî àáñîëþòíîìó ÷èñëó çàáîëåâøèõ â ñòðóêòóðå ëè-
äèðóþò âçðîñëûå 75,9%, èíòåíñèâíûé ïîêàçàòåëü â äàííîé ãðóïïå â 2,4 ðàçà
íèæå, ÷åì ñðåäè ïîäðîñòêîâîãî íàñåëåíèÿ .

Ïîêàçàòåëü äåòñêîé çàáîëåâàåìîñòè ùèòîâèäíîé æåëåçû â Èðêóòñêîé îá-
ëàñòè â ñðåäíåì ñîñòàâèë 610,1 íà 100 òûñÿ÷ äåòñêîãî íàñåëåíèÿ. Äèíàìèêà
ïîêàçàòåëåé ïðåäñòàâëåíà â òàáëèöå 6. Çà ïîñëåäíèå ïÿòü ëåò íàáëþäàëîñü
ñíèæåíèå ïîêàçàòåëåé çàáîëåâàåìîñòè íà 39,6%. Â ñòðóêòóðå çàáîëåâàåìîñ-
òè äåòñêîãî íàñåëåíèÿ, ñâÿçàííîé ñ ìèêðîíóòðèåíòíîé íåäîñòàòî÷íîñòüþ,
ïåðâûå ìåñòà çàíèìàþò: äèôôóçíûé (ýíäåìè÷åñêèé) çîá, ñâÿçàííûé ñ éîä-
íîé íåäîñòàòî÷íîñòüþ è äðóãèå ôîðìû íåòîêñè÷åñêîãî çîáà - 85,0%, ñóáêëè-
íè÷åñêèé ãèïîòèðåîç âñëåäñòâèå éîäíîé íåäîñòàòî÷íîñòè è äðóãèå ôîðìû
ãèïîòèðåîçà - 10,3%, òèðåîèäèò - 2,4%.

Ïåðâûå ðàíãîâûå ìåñòà ïî äåòñêîé çàáîëåâàåìîñòè ùèòîâèäíîé æåëåçû â
èçó÷àåìûé ïåðèîä çàíèìàëè Òóëóíñêèé, Áàëàãàíñêèé, Íóêóòñêèé, Îñèíñêèé
ðàéîíû è ãîðîäà Óñîëüå-Ñèáèðñêîå, Èðêóòñê.

Ïåðâè÷íàÿ çàáîëåâàåìîñòü äåòñêîãî íàñåëåíèÿ ïî òàêèì íîçîëîãè÷åñêèì
ôîðìàì êàê ìíîãîóçëîâîé çîá è ñóáêëèíè÷åñêèé ãèïîòèðåîç çà èçó÷àåìûé
ïåðèîä óâåëè÷èëàñü. Íàèáîëåå çíà÷èìûé ðîñò âûÿâëåí ñðåäè äåòåé, ïðîæè-
âàþùèõ íà òåððèòîðèÿõ ã. Óñîëüÿ-Ñèáèðñêîãî, Êàòàíãñêîãî è Øåëåõîâñêîãî
ðàéîíîâ (ïî ìíîãîóçëîâîìó çîáó) è ã.Óñòü-Èëèìñêà, ã.Èðêóòñêà, ã.Óñîëüÿ-Ñè-
áèðñêîãî, Íèæíåèëèìñêîãî è Àíãàðñêîãî ðàéîíîâ (ïî ãèïîòèðåîçó).

Ïîêàçàòåëü çàáîëåâàåìîñòè ùèòîâèäíîé æåëåçû ó ïîäðîñòêîâ Èðêóòñêîé
îáëàñòè â  2006-2010 ãã. ñîñòàâèë â ñðåäíåì 1705,8‰îî, à â 2010 ãîäó îí íå-
ñêîëüêî ñíèçèëñÿ - 1321,7 ñëó÷àåâ íà 100 òûñ.ïîäðîñòêîâîãî íàñåëåíèÿ
(òàáë.7). 
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Òàáëèöà 6
Äèíàìèêà ïîêàçàòåëåé çàáîëåâàíèé ùèòîâèäíîé æåëåçû äåòñêîãî íàñå-

ëåíèÿ Èðêóòñêîé îáëàñòè 2006-2010ã.ã. (íà 100òûñ.äåòñêîãî íàñåëåíèÿ)

Òàáëèöà 7
Äèíàìèêà ïîêàçàòåëåé çàáîëåâàíèé ùèòîâèäíîé æåëåçû ïîäðîñòêîâîãî íà-

ñåëåíèÿ Èðêóòñêîé îáëàñòè 2006-2010ã.ã. (íà 100 òûñ.ïîäðîñòêîâîãî íàñåëåíèÿ)
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Èðêóòñê  -  2011

 2006 2007 2008 2009 2010 2006/2010 

 813,7 715,4 568,9 460,8 491,6 1,6 

   

 
1,6 2,8 1,7 0,5 0,9 1,8 

 ( ) 

,    

   

   

765,0 653,1 514,1 375,8 417,7 
 

1,8 

 

( ) , 

   

, 

 , 

  

 

2,6 6,5 6,8 25,7 9,7 
 

0,2 

  

  

   

  

33,6 41,3 39,2 49,5 50,7 
 

0,7 

 ( ) 1,2 2,1 0,9 3,0 0,7 1,7 

 9,8 9,6 6,3 6,4 11,9 0,8 

 2006 2007 2008 2009 2010 
2006/ 

2010 

 2168,7 2079,4 1630,4 1329,0 1321,7 1,6 

   

 
0,0 0,0 0,0 3,0 0,0 

 

0,0 

 ( ) 

,    

   

   

2056,4 1935,2 1508,0 1156,9 1195,5 
 

1,7 

 ( ) 

,    

, 

 , 

   

30,8 30,8 39,8 77,6 18,6 
 

1,6 

  

  

   

  

50,6 71,2 54,7 59,7 80,1 
 

0,6 

 ( ) 11,9 14,9 9,9 9,9 3,3 3,6 

 19,0 27,3 17,9 21,9 24,1 0,8 



Â ïîäðîñòêîâîé çàáîëåâàåìîñòè  ùèòîâèäíîé æåëåçû ïåðâîå ìåñòî çàíè-
ìàåò: äèôôóçíûé (ýíäåìè÷åñêèé) çîá, ñâÿçàííûé ñ éîäíîé íåäîñòàòî÷íîñ-
òüþ è äðóãèå ôîðìû íåòîêñè÷åñêîãî çîáà - 90,5%, âòîðîå - ñóáêëèíè÷åñêèé
ãèïîòèðåîç âñëåäñòâèå éîäíîé íåäîñòàòî÷íîñòè è äðóãèå ôîðìû ãèïîòèðåî-
çà - 6,1%, òðåòüå - òèðåîèäèò - 1,8%. Ïåðâûå ðàíãîâûå ìåñòà ïî ïîäðîñòêîâîé
çàáîëåâàåìîñòè ùèòîâèäíîé æåëåçû çàíèìàëè ãã. Èðêóòñê, Óñòü-Èëèìñê, è
ðàéîíû: Êàòàíãñêèé, Áàëàãàíñêèé, ×óíñêèé. Ïî íîçîëîãè÷åñêèì ôîðìàì,
èìåþùèì òåíäåíöèþ ê ðîñòó, â êà÷åñòâå òåððèòîðèé ðèñêà ìîæíî âûäåëèòü:
ïî ìíîãîóçëîâîìó (ýíäåìè÷åñêîìó) çîáó ã. Óñîëüå-Ñèáèðñêîå, ã. Èðêóòñê, Êà-
òàíãñêèé,  ×óíñêèé è Êàçà÷èíñêî-Ëåíñêèé ðàéîíû, ïî ñóáêëèíè÷åñêîìó ãè-
ïîòèðåîçó Íèæíåèëèìñêèé ðàéîí, ã. Èðêóòñê, ã. Óñòü-Èëèìñê, Àíãàðñêèé ðàé-
îí, ã. Óñîëüå-Ñèáèðñêîå.

Òàêèì îáðàçîì, â óñëîâèÿõ Ïðèáàéêàëüÿ îäíèì èç âåäóùèõ ôàêòîðîâ,
îáóñëîâëèâàþùèõ ñîâðåìåííóþ ñòðóêòóðó çàáîëåâàåìîñòè íàñåëåíèÿ, ÿâ-
ëÿåòñÿ íåäîñòàòî÷íîñòü â îðãàíèçìå âèòàìèíîâ, ìèíåðàëîâ è ìèêðîýëå-
ìåíòîâ. Â èçâåñòíîé ñòåïåíè, íàðóøåíèÿ â ïèòàíèè íàñåëåíèÿ îáóñëîâëå-
íû óõóäøåíèåì ýêîíîìè÷åñêîãî ïîëîæåíèÿ è íèçêîé ïîêóïàòåëüñêîé ñïî-
ñîáíîñòüþ áîëüøåé ÷àñòè íàñåëåíèÿ, îñîáåííî â ýêîíîìè÷åñêè äåïðåññèâ-
íûõ ðàéîíàõ. Ïèùåâûå ïðîäóêòû ïðèîáðåòàþòñÿ íàñåëåíèåì áåç ó÷åòà èõ
áèîëîãè÷åñêîé öåííîñòè. Ýòî ïðèâîäèò ê åùå áîëüøåìó äåôèöèòó áåëêà,
âèòàìèíîâ, ìèêðîýëåìåíòîâ. Îòìå÷àåòñÿ ðîñò öåí íà ñîöèàëüíî çíà÷èìûå
ïðîäóêòû - õëåá, ðàñòèòåëüíîå ìàñëî, ìÿñî, ðûáó, ìîëîêî, îâîùè, ôðóêòû,
÷òî îñîáåííî õàðàêòåðíî äëÿ ñåâåðíûõ òåððèòîðèé. Âî ìíîãèõ ðàéîíàõ
ñòðàíû îòìå÷àåòñÿ ïåðåõîä íà óãëåâîäíî-ëèïèäíûé òèï ïèòàíèÿ [2,19,20],
÷òî ïðèâîäèò ê ðåçêîìó ðîñòó ÷àñòîòû îæèðåíèÿ è ñàõàðíîãî äèàáåòà. Ðå-
ãèîíàëüíîé ïðîáëåìîé Âîñòî÷íîé Ñèáèðè îñòàåòñÿ íèçêàÿ íàñûùåííîñòü
ïðîäóêòîâ ïèòàíèÿ âàæíåéøèìè ìàêðî- è ìèêðîýëåìåíòàìè è, â ïåðâóþ
î÷åðåäü, éîäîì. Óñòàíîâëåíî, ÷òî ïî-ïðåæíåìó âàæíîé ðåãèîíàëüíîé
ïðîáëåìîé îñòàåòñÿ íèçêàÿ îáåñïå÷åííîñòü éîäîì, ÷òî îñîáåííî àêòóàëü-
íî äëÿ ñåëüñêèõ ðàéîíîâ, ãäå âíåäðåíèå ìåð ïðîôèëàêòèêè íå â ïîëíîé ìå-
ðå êîìïåíñèðóåò ïðèðîäíûé éîääåôèöèò. Íàèáîëåå âûðàæåííûå íåãàòèâ-
íûå ñäâèãè â ñîñòîÿíèè çäîðîâüÿ äåòåé ÷àùå âñåãî ôîðìèðóþòñÿ â ðàííåì
âîçðàñòå è íà ïîäðîñòêîâîì ýòàïå ðàçâèòèÿ. Ñðåäè óñëîâèé æèçíåäåÿòåëü-
íîñòè, âëèÿþùèõ íà ôîðìèðîâàíèå çäîðîâüÿ, ê ÷èñëó íàèáîëåå çíà÷èìûõ
íàðÿäó ñ óñëîâèÿìè âîñïèòàíèÿ è îáó÷åíèÿ, îòíîñèòñÿ óõóäøåíèå êà÷åñò-
âà ïèòàíèÿ â ñåìüå è â îáðàçîâàòåëüíûõ ó÷ðåæäåíèÿõ.
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3. Ôèçèîëîãè÷åñêèå íîðìû ïèòàíèÿ äåòåé è ïîäðîñòêîâ
(7-17 ëåò)

Ôèçèîëîãè÷åñêàÿ ïîòðåáíîñòü â ýíåðãèè è ïèùåâûõ âåùåñòâàõ - ýòî íåîá-
õîäèìàÿ ñîâîêóïíîñòü àëèìåíòàðíûõ ôàêòîðîâ äëÿ ïîääåðæàíèÿ äèíàìè-
÷åñêîãî ðàâíîâåñèÿ ìåæäó ÷åëîâåêîì, êàê ñôîðìèðîâàâøèìñÿ â ïðîöåññå
ýâîëþöèè áèîëîãè÷åñêèì âèäîì, è îêðóæàþùåé ñðåäîé, è íàïðàâëåííàÿ íà
îáåñïå÷åíèå æèçíåäåÿòåëüíîñòè, ñîõðàíåíèÿ è âîñïðîèçâîäñòâà âèäà è ïîä-
äåðæàíèÿ àäàïòàöèîííîãî ïîòåíöèàëà. 

Íîðìû ôèçèîëîãè÷åñêèõ ïîòðåáíîñòåé  ÿâëÿþòñÿ íàó÷íîé áàçîé ïðè ïëà-
íèðîâàíèè îáúåìîâ ïðîèçâîäñòâà îñíîâíîãî ïðîäîâîëüñòâåííîãî ñûðüÿ è
ïèùåâûõ ïðîäóêòîâ â ÐÔ; èñïîëüçóþòñÿ ïðè ðàçðàáîòêå ïåðñïåêòèâíûõ
ñðåäíåäóøåâûõ ðàçìåðîâ (íîðì) ïîòðåáëåíèÿ îñíîâíûõ ïèùåâûõ ïðîäóêòîâ
ñ ó÷åòîì èçìåíåíèÿ ñîöèàëüíî-ýêîíîìè÷åñêîé ñèòóàöèè è äåìîãðàôè÷åñêî-
ãî ñîñòàâà íàñåëåíèÿ Ðîññèéñêîé Ôåäåðàöèè äëÿ îáîñíîâàíèÿ îïòèìàëüíîãî
ðàçâèòèÿ îòå÷åñòâåííîãî àãðîïðîìûøëåííîãî êîìïëåêñà è îáåñïå÷åíèÿ ïðî-
äîâîëüñòâåííîé áåçîïàñíîñòè ñòðàíû;  äëÿ ïëàíèðîâàíèÿ ïèòàíèÿ â îðãàíè-
çîâàííûõ êîëëåêòèâàõ è ëå÷åáíî-ïðîôèëàêòè÷åñêèõ ó÷ðåæäåíèÿõ; ïðè ðàç-
ðàáîòêå ðåêîìåíäàöèé ïî ïèòàíèþ äëÿ ðàçëè÷íûõ ãðóïï íàñåëåíèÿ è ìåð ñî-
öèàëüíîé çàùèòû. Êðîìå òîãî, äàííûå íîðìû ïðèìåíÿþòñÿ äëÿ îáîñíîâàíèÿ
ñîñòàâîâ ñïåöèàëèçèðîâàííûõ è îáîãàùåííûõ ïèùåâûõ ïðîäóêòîâ;  ñëóæàò
êðèòåðèåì îöåíêè ôàêòè÷åñêîãî ïèòàíèÿ íà èíäèâèäóàëüíîì è ïîïóëÿöèîí-
íîì óðîâíÿõ;  èñïîëüçóþòñÿ ïðè ðàçðàáîòêå ïðîãðàìì ïîäãîòîâêè ñïåöèà-
ëèñòîâ è îáó÷åíèè íàñåëåíèÿ ïðèíöèïàì çäîðîâîãî ïèòàíèÿ.

“Íîðìû ôèçèîëîãè÷åñêèõ ïîòðåáíîñòåé â ýíåðãèè è ïèùåâûõ âåùåñòâàõ
äëÿ ðàçëè÷íûõ ãðóïï íàñåëåíèÿ ÐÔ” ÿâëÿþòñÿ ãîñóäàðñòâåííûì íîðìàòèâ-
íûì äîêóìåíòîì, îïðåäåëÿþùèì âåëè÷èíû ôèçèîëîãè÷åñêè îáîñíîâàííûõ
ñîâðåìåííîé íàóêîé î ïèòàíèè íîðì ïîòðåáëåíèÿ íåçàìåíèìûõ (ýññåíöèàëü-
íûõ) ïèùåâûõ âåùåñòâ è èñòî÷íèêîâ ýíåðãèè, àäåêâàòíûå óðîâíè ïîòðåáëå-
íèÿ ìèêðîíóòðèåíòîâ è áèîëîãè÷åñêè àêòèâíûõ âåùåñòâ ñ óñòàíîâëåííûì
ôèçèîëîãè÷åñêèì äåéñòâèåì. Ñîõðàíÿÿ ïðååìñòâåííîñòü, ïðåäñòàâëåííûå
íîâûå “Íîðìû” ó÷èòûâàþò çíà÷èòåëüíûå äîñòèæåíèÿ, íàêîïëåííûå çà ïî-
ñëåäíèå ãîäû, áëàãîäàðÿ íîâåéøèì ôóíäàìåíòàëüíûì è ïðèêëàäíûì èññëå-
äîâàíèÿì â îáëàñòè íàóêè î ïèòàíèè è òàêèõ íîâûõ îáëàñòåé çíàíèé êàê íóò-
ðèãåíîìèêà, íóòðèãåíåòèêà, íóòðèìåòàáîëîìèêà è ïðîòåîìèêà.

“Íîðìû” ÿâëÿþòñÿ âåëè÷èíàìè, îòðàæàþùèìè îïòèìàëüíûå ïîòðåá-
íîñòè îòäåëüíûõ ãðóïï íàñåëåíèÿ â ïèùåâûõ âåùåñòâàõ è ýíåðãèè. “Íîð-
ìû” ïðåäñòàâëÿþò âåëè÷èíû ïîòðåáíîñòè â ýíåðãèè äëÿ ëèö â êàæäîé âû-
äåëÿåìîé (â çàâèñèìîñòè îò ïîëà, âîçðàñòà, ïðîôåññèè, óñëîâèé áûòà è
ò.ï.) ãðóïïå, à òàêæå ðåêîìåíäóåìûå âåëè÷èíû ïîòðåáëåíèÿ  ïèùåâûõ âå-
ùåñòâ, êîòîðûå äîëæíû îáåñïå÷èâàòü ïîòðåáíîñòü ñîîòâåòñòâóþùåé êàòå-
ãîðèè íàñåëåíèÿ. 
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Ôèçèîëîãè÷åñêèå íîðìû ïèòàíèÿ áàçèðóþòñÿ íà îñíîâíûõ ïîëîæåíèÿõ
Êîíöåïöèè îïòèìàëüíîãî ïèòàíèÿ: 

- ýíåðãåòè÷åñêàÿ öåííîñòü ðàöèîíà ÷åëîâåêà äîëæíà ñîîòâåòñòâîâàòü
ýíåðãîòðàòàì îðãàíèçìà;

- âåëè÷èíû ïîòðåáëåíèÿ îñíîâíûõ ïèùåâûõ âåùåñòâ - áåëêîâ, æèðîâ è óã-
ëåâîäîâ - äîëæíû íàõîäèòüñÿ â ïðåäåëàõ ôèçèîëîãè÷åñêè íåîáõîäèìûõ ñîîò-
íîøåíèé ìåæäó íèìè. Â ðàöèîíå ïðåäóñìàòðèâàþòñÿ ôèçèîëîãè÷åñêè íåîá-
õîäèìûå êîëè÷åñòâà æèâîòíûõ áåëêîâ - èñòî÷íèêîâ íåçàìåíèìûõ àìèíîêèñ-
ëîò, ôèçèîëîãè÷åñêèå ïðîïîðöèè íåíàñûùåííûõ è ïîëèíåíàñûùåííûõ æèð-
íûõ êèñëîò, îïòèìàëüíîå êîëè÷åñòâî âèòàìèíîâ;

- ñîäåðæàíèå ìàêðîýëåìåíòîâ è ýññåíöèàëüíûõ ìèêðîýëåìåíòîâ äîëæíî
ñîîòâåòñòâîâàòü ôèçèîëîãè÷åñêèì ïîòðåáíîñòÿì ÷åëîâåêà; 

- ñîäåðæàíèå ìèíîðíûõ è áèîëîãè÷åñêè àêòèâíûõ âåùåñòâ â ïèùå äîëæ-
íî ñîîòâåòñòâîâàòü èõ àäåêâàòíûì óðîâíÿì ïîòðåáëåíèÿ.

Â ñâÿçè ñ âàæíîñòüþ ñîõðàíåíèÿ çäîðîâüÿ äåòåé ê äåòñêèì ïðîäóêòàì
ïðåäúÿâëÿþòñÿ îñîáûå òðåáîâàíèÿ. Òàê,  ñ ó÷åòîì ïîëîæåíèé äåéñòâóþùèõ
ñàíèòàðíî-ýïèäåìèîëîãè÷åñêèõ ïðàâèë è íîðìàòèâîâ  â ðåäàêöèè Äîïîëíå-
íèé è èçìåíåíèé N 1, óòâ. Ïîñòàíîâëåíèåì Ãëàâíîãî ãîñóäàðñòâåííîãî ñàíè-
òàðíîãî âðà÷à ÐÔ îò 27.06.2008 N 42 ãîòîâûå ïðîäóêòû äåòñêîãî ïèòàíèÿ äëÿ
äåòåé äîøêîëüíîãî è øêîëüíîãî âîçðàñòà íå äîëæíû  ñîäåðæàòü:

- ñîëè ïîâàðåííîé ïèùåâîé ñâûøå 0,9% â ìÿñíûõ ïîëóôàáðèêàòàõ, ñâûøå
1,2% - â êîíñåðâàõ, ñâûøå 1,8% - â êîëáàñíûõ èçäåëèÿõ; íèòðèòîâ ñâûøå
0,003% â êîëáàñíûõ èçäåëèÿõ;

- â ðûáíûõ ïîëóôàáðèêàòàõ, êîíñåðâàõ - ñîëè ïèùåâîé ïîâàðåííîé ñâûøå 0,8%;
- â ìÿñíûõ è ðûáíûõ ïîëóôàáðèêàòàõ, êîëáàñíûõ èçäåëèÿõ - æãó÷èõ ñïåöèé;
- â êîíäèòåðñêèõ èçäåëèÿõ - àëêîãîëÿ, êîôå íàòóðàëüíîãî, ÿäðà àáðèêîñî-

âîé êîñòî÷êè, êóëèíàðíûõ è êîíäèòåðñêèõ æèðîâ, ïèðîñóëüôèòà íàòðèÿ;
- ìàéîíåçà.
Ñîãëàñíî ïîëîæåíèÿì çàêîíîäàòåëüñòâà â ñôåðå çàùèòû ïðàâ ïîòðåáèòå-

ëåé, â ÷àñòíîñòè, Ôåäåðàëüíîãî çàêîíà îò 02.01.2000 N 29-ÔÇ “Î êà÷åñòâå è
áåçîïàñíîñòè ïèùåâûõ ïðîäóêòîâ” óïàêîâêà ïðîäóêòîâ äåòñêîãî ïèòàíèÿ
äîëæíà îáåñïå÷èâàòü áåçîïàñíîñòü è ñîõðàííîñòü ïèùåâîé öåííîñòè íà âñåõ
ýòàïàõ îáîðîòà. Ïðè óïàêîâêå ïðîäóêòîâ äåòñêîãî ïèòàíèÿ èñïîëüçóþòñÿ ìà-
òåðèàëû, ðàçðåøåííûå äëÿ èñïîëüçîâàíèÿ â óñòàíîâëåííîì ïîðÿäêå äëÿ êîí-
òàêòà ñ ïðîäóêòàìè äåòñêîãî ïèòàíèÿ (Ïðîäîâîëüñòâåííîå ñûðüå è ïèùåâûå
ïðîäóêòû. Îðãàíèçàöèÿ äåòñêîãî ïèòàíèÿ ÑàíÏèÍ 2.3.2.1940-05). Â îðãàíè-
çàöèÿõ îáùåñòâåííîãî ïèòàíèÿ îáðàçîâàòåëüíûõ ó÷ðåæäåíèé äîëæíû ñî-
áëþäàòüñÿ ñðîêè ãîäíîñòè è óñëîâèÿ õðàíåíèÿ ïèùåâûõ ïðîäóêòîâ, óñòàíîâ-
ëåííûå èçãîòîâèòåëåì è óêàçàííûå â äîêóìåíòàõ, ïîäòâåðæäàþùèõ ïðîèñ-
õîæäåíèå, êà÷åñòâî è áåçîïàñíîñòü ïðîäóêòîâ (ÑàíÏèÍ 2.4.5.2409-08 “Ñàíè-
òàðíî-ýïèäåìèîëîãè÷åñêèå òðåáîâàíèÿ ê îðãàíèçàöèè ïèòàíèÿ îáó÷àþùèõ-
ñÿ â îáùåîáðàçîâàòåëüíûõ ó÷ðåæäåíèÿõ, ó÷ðåæäåíèÿõ íà÷àëüíîãî è ñðåäíå-
ãî ïðîôåññèîíàëüíîãî îáðàçîâàíèÿ”).
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Â ñîîòâåòñòâèè ñ ÑàíÏèÍ 2.4.5.2409-08 “Ñàíèòàðíî-ýïèäåìèîëîãè÷åñêèå
òðåáîâàíèÿ ê îðãàíèçàöèè ïèòàíèÿ îáó÷àþùèõñÿ â îáùåîáðàçîâàòåëüíûõ
ó÷ðåæäåíèÿõ, ó÷ðåæäåíèÿõ íà÷àëüíîãî è ñðåäíåãî ïðîôåññèîíàëüíîãî îáðà-
çîâàíèÿ” äëÿ îáåñïå÷åíèÿ îáó÷àþùèõñÿ çäîðîâûì ïèòàíèåì, ñîñòàâíûìè
÷àñòÿìè êîòîðîãî ÿâëÿþòñÿ îïòèìàëüíàÿ êîëè÷åñòâåííàÿ è êà÷åñòâåííàÿ
ñòðóêòóðà ïèòàíèÿ, ãàðàíòèðîâàííàÿ áåçîïàñíîñòü, ôèçèîëîãè÷åñêè òåõíî-
ëîãè÷åñêàÿ è êóëèíàðíàÿ îáðàáîòêà ïðîäóêòîâ è áëþä, ôèçèîëîãè÷åñêè îáîñ-
íîâàííûé ðåæèì ïèòàíèÿ, ñëåäóåò ðàçðàáàòûâàòü ðàöèîí ïèòàíèÿ. 

Ðàöèîí ïèòàíèÿ îáó÷àþùèõñÿ ïðåäóñìàòðèâàåò ôîðìèðîâàíèå íàáîðà
ïðîäóêòîâ, ïðåäíàçíà÷åííûõ äëÿ ïèòàíèÿ äåòåé â òå÷åíèå ñóòîê èëè èíîãî
ôèêñèðîâàííîãî îòðåçêà âðåìåíè. Íà îñíîâàíèè ñôîðìèðîâàííîãî ðàöèîíà
ïèòàíèÿ ðàçðàáàòûâàåòñÿ ìåíþ, âêëþ÷àþùåå ðàñïðåäåëåíèå ïåðå÷íÿ áëþä,
êóëèíàðíûõ, ìó÷íûõ, êîíäèòåðñêèõ è õëåáîáóëî÷íûõ èçäåëèé ïî îòäåëüíûì
ïðèåìàì ïèùè (çàâòðàê, îáåä, ïîëäíèê, óæèí).

Äëÿ îáåñïå÷åíèÿ çäîðîâûì ïèòàíèåì âñåõ îáó÷àþùèõñÿ îáðàçîâàòåëüíî-
ãî ó÷ðåæäåíèÿ íåîáõîäèìî ñîñòàâëåíèå ïðèìåðíîãî ìåíþ íà ïåðèîä íå ìåíåå
äâóõ íåäåëü (10 - 14 äíåé), â ñîîòâåòñòâèè ñ ðåêîìåíäóåìîé ôîðìîé ñîñòàâëå-
íèÿ ïðèìåðíîãî ìåíþ â ñîîòâåòñòâèè ñ ÑàíÏèÍ 2.4.5.2409-08, à òàêæå ìåíþ-
ðàñêëàäîê, ñîäåðæàùèõ êîëè÷åñòâåííûå äàííûå î ðåöåïòóðå áëþä. Ïðèìåð-
íîå ìåíþ ðàçðàáàòûâàåòñÿ þðèäè÷åñêèì ëèöîì èëè èíäèâèäóàëüíûì ïðåä-
ïðèíèìàòåëåì, îáåñïå÷èâàþùèì ïèòàíèå â îáðàçîâàòåëüíîì ó÷ðåæäåíèè, è
ñîãëàñîâûâàåòñÿ ðóêîâîäèòåëÿìè îáðàçîâàòåëüíîãî ó÷ðåæäåíèÿ è òåððèòî-
ðèàëüíîãî îðãàíà èñïîëíèòåëüíîé âëàñòè, óïîëíîìî÷åííîãî îñóùåñòâëÿòü
ôåäåðàëüíûé ãîñóäàðñòâåííûé ñàíèòàðíî-ýïèäåìèîëîãè÷åñêèé íàäçîð.

Ïðèìåðíîå ìåíþ ðàçðàáàòûâàåòñÿ ñ ó÷åòîì ñåçîííîñòè, íåîáõîäèìîãî êî-
ëè÷åñòâà îñíîâíûõ ïèùåâûõ âåùåñòâ è òðåáóåìîé êàëîðèéíîñòè ñóòî÷íîãî
ðàöèîíà, äèôôåðåíöèðîâàííîãî ïî âîçðàñòíûì ãðóïïàì îáó÷àþùèõñÿ (7-11
è 12-18 ëåò). Ïðèìåðíîå ìåíþ ïðè åãî ïðàêòè÷åñêîì èñïîëüçîâàíèè ìîæåò
êîððåêòèðîâàòüñÿ ñ ó÷åòîì ñîöèàëüíî-äåìîãðàôè÷åñêèõ ôàêòîðîâ, íàöèî-
íàëüíûõ, êîíôåññèîíàëüíûõ è òåððèòîðèàëüíûõ îñîáåííîñòåé ïèòàíèÿ íà-
ñåëåíèÿ, ïðè óñëîâèè ñîáëþäåíèÿ òðåáîâàíèé ê ñîäåðæàíèþ è ñîîòíîøåíèþ
â ðàöèîíå ïèòàíèÿ îñíîâíûõ ïèùåâûõ âåùåñòâ. 

Ïðè ðàçðàáîòêå ïðèìåðíîãî ìåíþ ó÷èòûâàþò: ïðîäîëæèòåëüíîñòü ïðå-
áûâàíèÿ îáó÷àþùèõñÿ â îáùåîáðàçîâàòåëüíîì ó÷ðåæäåíèè, âîçðàñòíóþ êà-
òåãîðèþ è ôèçè÷åñêèå íàãðóçêè îáó÷àþùèõñÿ. Äëÿ îáó÷àþùèõñÿ îáðàçîâà-
òåëüíûõ ó÷ðåæäåíèé íåîáõîäèìî îðãàíèçîâàòü äâóõðàçîâîå ãîðÿ÷åå ïèòàíèå
(çàâòðàê è îáåä). Äëÿ äåòåé, ïîñåùàþùèõ ãðóïïó ïðîäëåííîãî äíÿ, äîëæåí
áûòü îðãàíèçîâàí äîïîëíèòåëüíî ïîëäíèê. Ïðè êðóãëîñóòî÷íîì ïðåáûâàíèè
äîëæåí áûòü ïðåäóñìîòðåí íå ìåíåå ÷åì ïÿòèêðàòíûé ïðèåì ïèùè. Çà 1 ÷àñ
ïåðåä ñíîì â êà÷åñòâå âòîðîãî óæèíà äåòÿì äàþò ñòàêàí êèñëîìîëî÷íîãî
ïðîäóêòà (êåôèð, ðÿæåíêà, éîãóðò è äð.). Èíòåðâàëû ìåæäó ïðèåìàìè ïèùè
íå äîëæíû ïðåâûøàòü 3,5 - 4-õ ÷àñîâ.

Ñ ó÷åòîì âîçðàñòà îáó÷àþùèõñÿ â ïðèìåðíîì ìåíþ äîëæíû áûòü ñîáëþ-
äåíû òðåáîâàíèÿ ñàíèòàðíûõ ïðàâèë ïî ìàññå ïîðöèé áëþä (òàáë.8).
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Òàáëèöà 8
Ðåêîìåíäóåìàÿ ìàññà ïîðöèé áëþä (â ãðàììàõ) äëÿ îáó÷àþùèõñÿ ðàçëè÷-

íîãî âîçðàñòà

Â ñîîòâåòñòâèè ñ ðåêîìåíäàöèÿìè ÑàíÏèÍ 2.4.5.2409-08 â ó÷ðåæäåíèÿõ
íà÷àëüíîãî è ñðåäíåãî ïðîôåññèîíàëüíîãî îáðàçîâàíèÿ ïðåäñòàâëåíû òðåáî-
âàíèÿ ïî ïèùåâîé è ýíåðãåòè÷åñêîé öåííîñòè áëþä, ñóòî÷íîé ïîòðåáíîñòè â
îñíîâíûõ âèòàìèíàõ è ìèêðîýëåìåíòàõ äëÿ ðàçëè÷íûõ ãðóïï îáó÷àþùèõñÿ â
îáùåîáðàçîâàòåëüíûõ ó÷ðåæäåíèÿõ (òàáë.9). 

Ïðèìåðíîå ìåíþ äîëæíî ñîäåðæàòü èíôîðìàöèþ î êîëè÷åñòâåííîì ñî-
ñòàâå áëþä, ýíåðãåòè÷åñêîé è ïèùåâîé öåííîñòè, âêëþ÷àÿ ñîäåðæàíèå âèòà-
ìèíîâ è ìèíåðàëüíûõ âåùåñòâ â êàæäîì áëþäå. Îáÿçàòåëüíî ïðèâîäÿòñÿ
ññûëêè íà ðåöåïòóðû èñïîëüçóåìûõ áëþä è êóëèíàðíûõ èçäåëèé â ñîîòâåòñò-
âèè ñî ñáîðíèêàìè ðåöåïòóð. Íàèìåíîâàíèÿ áëþä è êóëèíàðíûõ èçäåëèé,
óêàçûâàåìûõ â ïðèìåðíîì ìåíþ, äîëæíû ñîîòâåòñòâîâàòü èõ íàèìåíîâàíè-
ÿì, óêàçàííûì â èñïîëüçîâàííûõ ñáîðíèêàõ ðåöåïòóð.

Ïðîèçâîäñòâî ãîòîâûõ áëþä îñóùåñòâëÿåòñÿ â ñîîòâåòñòâèè ñ òåõíîëîãè-
÷åñêèìè êàðòàìè, â êîòîðûõ äîëæíà áûòü îòðàæåíà ðåöåïòóðà è òåõíîëîãèÿ
ïðèãîòàâëèâàåìûõ áëþä è êóëèíàðíûõ èçäåëèé. Òåõíîëîãè÷åñêèå êàðòû äîë-
æíû áûòü îôîðìëåíû â ñîîòâåòñòâèè ñ ðåêîìåíäàöèÿìè ÑàíÏèÍ 2.4.5.2409-
08. Îïèñàíèå òåõíîëîãè÷åñêîãî ïðîöåññà ïðèãîòîâëåíèÿ áëþä, â ò.÷. âíîâü
ðàçðàáàòûâàåìûõ áëþä, äîëæíî ñîäåðæàòü â ñåáå ðåöåïòóðó è òåõíîëîãèþ,
îáåñïå÷èâàþùóþ áåçîïàñíîñòü ïðèãîòàâëèâàåìûõ áëþä è èõ ïèùåâóþ öåí-
íîñòü. Ïðè ðàçðàáîòêå ìåíþ äëÿ ïèòàíèÿ ó÷àùèõñÿ ïðåäïî÷òåíèå ñëåäóåò
îòäàâàòü ñâåæåïðèãîòîâëåííûì áëþäàì, íå ïîäâåðãàþùèìñÿ ïîâòîðíîé òåð-
ìè÷åñêîé îáðàáîòêå, âêëþ÷àÿ ðàçîãðåâ çàìîðîæåííûõ áëþä. Â ïðèìåðíîì
ìåíþ íå äîïóñêàåòñÿ ïîâòîðåíèå îäíèõ è òåõ æå áëþä èëè êóëèíàðíûõ èçäå-
ëèé â îäèí è òîò æå äåíü èëè â ïîñëåäóþùèå 2 - 3 äíÿ.
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Òàáëèöà 9
Ïîòðåáíîñòü â ïèùåâûõ âåùåñòâàõ è ýíåðãèè îáó÷àþùèõñÿ îáùåîáðàçî-

âàòåëüíûõ ó÷ðåæäåíèé â âîçðàñòå ñ 7 äî 11 è ñ 11 ëåò è ñòàðøå

Â ïðèìåðíîì ìåíþ äîëæíî ó÷èòûâàòüñÿ ðàöèîíàëüíîå ðàñïðåäåëåíèå
ýíåðãåòè÷åñêîé öåííîñòè ïî îòäåëüíûì ïðèåìàì ïèùè. Ïðè îäíî-, äâóõ-,
òðåõ- è ÷åòûðåõðàçîâîì ïèòàíèè ðàñïðåäåëåíèå êàëîðèéíîñòè ïî ïðèåìàì
ïèùè â ïðîöåíòíîì îòíîøåíèè äîëæíî ñîñòàâëÿòü: çàâòðàê - 25%, îáåä -
35%, ïîëäíèê - 15% (äëÿ îáó÷àþùèõñÿ âî âòîðóþ ñìåíó - äî 20 - 25%), óæèí -
25%. Ïðè êðóãëîñóòî÷íîì ïðåáûâàíèè îáó÷àþùèõñÿ, ïðè ïÿòèðàçîâîì ïèòà-
íèè: çàâòðàê - 20%, îáåä - 30 - 35%, ïîëäíèê - 15%, óæèí - 25%, âòîðîé óæèí
- 5 - 10%. Ïðè îðãàíèçàöèè øåñòèðàçîâîãî ïèòàíèÿ: çàâòðàê - 20%, âòîðîé
çàâòðàê - 10%, îáåä - 30%, ïîëäíèê - 15%, óæèí - 20%, âòîðîé óæèí - 5%. Äî-
ïóñêàåòñÿ â òå÷åíèå äíÿ îòñòóïëåíèÿ îò íîðì êàëîðèéíîñòè ïî îòäåëüíûì
ïðèåìàì ïèùè â ïðåäåëàõ +/- 5%, ïðè óñëîâèè, ÷òî ñðåäíèé ïðîöåíò ïèùå-
âîé öåííîñòè çà íåäåëþ áóäåò ñîîòâåòñòâîâàòü âûøåïåðå÷èñëåííûì òðåáî-
âàíèÿì ïî êàæäîìó ïðèåìó ïèùè.
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Çàâòðàê äîëæåí ñîñòîÿòü èç çàêóñêè, ãîðÿ÷åãî áëþäà è ãîðÿ÷åãî íàïèòêà,
ðåêîìåíäóåòñÿ âêëþ÷àòü îâîùè è ôðóêòû. Îáåä äîëæåí âêëþ÷àòü çàêóñêó,
ïåðâîå, âòîðîå (îñíîâíîå ãîðÿ÷åå áëþäî èç ìÿñà, ðûáû èëè ïòèöû) è ñëàäêîå
áëþäî. Â êà÷åñòâå çàêóñêè ñëåäóåò èñïîëüçîâàòü ñàëàò èç îãóðöîâ, ïîìèäî-
ðîâ, ñâåæåé èëè êâàøåíîé êàïóñòû, ìîðêîâè, ñâåêëû è ò.ï. ñ äîáàâëåíèåì
ñâåæåé çåëåíè. Â êà÷åñòâå çàêóñêè äîïóñêàåòñÿ èñïîëüçîâàòü ïîðöèîíèðî-
âàííûå îâîùè (äîïîëíèòåëüíûé ãàðíèð). Äëÿ óëó÷øåíèÿ âêóñà â ñàëàò ìîæ-
íî äîáàâëÿòü ñâåæèå èëè ñóõèå ôðóêòû: ÿáëîêè, ÷åðíîñëèâ, èçþì è îðåõè. Â
ïîëäíèê ðåêîìåíäóåòñÿ âêëþ÷àòü â ìåíþ íàïèòîê (ìîëîêî, êèñëîìîëî÷íûå
ïðîäóêòû, êèñåëè, ñîêè) ñ áóëî÷íûìè èëè êîíäèòåðñêèìè èçäåëèÿìè áåç êðå-
ìà. Óæèí äîëæåí ñîñòîÿòü èç îâîùíîãî (òâîðîæíîãî) áëþäà èëè êàøè; îñíîâ-
íîãî âòîðîãî áëþäà (ìÿñî, ðûáà èëè ïòèöà), íàïèòêà (÷àé, ñîê, êèñåëü). Äîïîë-
íèòåëüíî ðåêîìåíäóåòñÿ âêëþ÷àòü â êà÷åñòâå âòîðîãî óæèíà ôðóêòû èëè
êèñëîìîëî÷íûå ïðîäóêòû è áóëî÷íûå èëè êîíäèòåðñêèå èçäåëèÿ áåç êðåìà.

Â ñóòî÷íîì ðàöèîíå ïèòàíèÿ îïòèìàëüíîå ñîîòíîøåíèå ïèùåâûõ âå-
ùåñòâ: áåëêîâ, æèðîâ è óãëåâîäîâ - äîëæíî ñîñòàâëÿòü 1:1:4 èëè â ïðîöåíòíîì
îòíîøåíèè îò êàëîðèéíîñòè êàê 10 - 15%, 30 - 32% è 55 - 60%, ñîîòâåòñòâåí-
íî, à ñîîòíîøåíèÿ êàëüöèÿ ê ôîñôîðó êàê 1:1,5. Èñêëþ÷åíèå ñîñòàâëÿþò äå-
òè ñ çàáîëåâàíèÿìè, òðåáóþùèìè ñîáëþäåíèÿ äèåòû (íàïðèìåð, áîëüíûå ñà-
õàðíûì äèàáåòîì).

Ïèòàíèå îáó÷àþùèõñÿ äîëæíî ñîîòâåòñòâîâàòü ïðèíöèïàì ùàäÿùåãî ïè-
òàíèÿ, ïðåäóñìàòðèâàþùèì èñïîëüçîâàíèå îïðåäåëåííûõ ñïîñîáîâ ïðèãî-
òîâëåíèÿ áëþä, òàêèõ êàê âàðêà, ïðèãîòîâëåíèå íà ïàðó, òóøåíèå, çàïåêà-
íèå, è èñêëþ÷àòü ïðîäóêòû ñ ðàçäðàæàþùèìè ñâîéñòâàìè. Åæåäíåâíî â ðà-
öèîíàõ 2 - 6-ðàçîâîãî ïèòàíèÿ ñëåäóåò âêëþ÷àòü ìÿñî, ìîëîêî, ñëèâî÷íîå è
ðàñòèòåëüíîå ìàñëî, õëåá ðæàíîé è ïøåíè÷íûé (ñ êàæäûì ïðèåìîì ïèùè).
Ðûáó, ÿéöà, ñûð, òâîðîã, êèñëîìîëî÷íûå ïðîäóêòû ðåêîìåíäóåòñÿ âêëþ÷àòü 1
ðàç â 2 - 3 äíÿ.

Ôàêòè÷åñêèé ðàöèîí ïèòàíèÿ äîëæåí ñîîòâåòñòâîâàòü óòâåðæäåííîìó
ïðèìåðíîìó ìåíþ. Â èñêëþ÷èòåëüíûõ ñëó÷àÿõ äîïóñêàåòñÿ çàìåíà îäíèõ
ïðîäóêòîâ, áëþä è êóëèíàðíûõ èçäåëèé íà äðóãèå ïðè óñëîâèè èõ ñîîòâåòñò-
âèÿ ïî ïèùåâîé öåííîñòè è â ñîîòâåòñòâèè ñ òàáëèöåé çàìåíû ïèùåâûõ ïðî-
äóêòîâ (òàáë. 10), ÷òî äîëæíî ïîäòâåðæäàòüñÿ íåîáõîäèìûìè ðàñ÷åòàìè.

Åæåäíåâíî â îáåäåííîì çàëå âûâåøèâàþò óòâåðæäåííîå ðóêîâîäèòåëåì
îáðàçîâàòåëüíîãî ó÷ðåæäåíèÿ ìåíþ, â êîòîðîì óêàçûâàþòñÿ ñâåäåíèÿ îá
îáúåìàõ áëþä è íàçâàíèÿ êóëèíàðíûõ èçäåëèé.

Äëÿ ïðåäîòâðàùåíèÿ âîçíèêíîâåíèÿ è ðàñïðîñòðàíåíèÿ èíôåêöèîííûõ
è ìàññîâûõ íåèíôåêöèîííûõ çàáîëåâàíèé (îòðàâëåíèé) è â ñîîòâåòñòâèè ñ
ïðèíöèïàìè ùàäÿùåãî ïèòàíèÿ ïðè îðãàíèçàöèè ïèòàíèÿ îáó÷àþùèõñÿ
ñëåäóåò ó÷èòûâàòü ðÿä òðåáîâàíèé, çàïðåùàþùèõ èñïîëüçîâàíèå ðÿäà ïè-
ùåâûõ ïðîäóêòîâ è èçãîòîâëåíèå áëþä è êóëèíàðíûõ èçäåëèé. Íèæå ïðåä-
ñòàâëåí ïåðå÷åíü ïðîäóêòîâ è áëþä, êîòîðûå íå äîïóñêàþòñÿ äëÿ ðåàëèçà-
öèè, â ñîîòâåòñòâèè ñ òðåáîâàíèÿìè ñàíèòàðíûõ ïðàâèë [ÑàíÏèÍ
2.4.4.2599-10].
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Òàáëèöà 10
Òàáëèöà çàìåíû ïðîäóêòîâ ïî áåëêàì è óãëåâîäàì [ÑàíÏèÍ 2.4.4.2599-10]
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( , ) ,  ,  ,  

  
 

  
 

  (    ) 

  100 7,6 0,9 49,7  

   150 8,3 1,5 48,1  

  1 
 

70 7,4 0,8 48,2  

,  70 7,5 0,9 48,7  

  70 7,9 0,5 50,1  

  (  ) 

 100 2,0 0,4 17,3  

 190 2,9 - 17,3  

 240 3,1 0,2 17,0  

  370 6,7 0,4 17,4  

,  25 2,7 0,3 17,4  

  25 2,8 0,2 17,9  

  35 2,7 0,3 17,4  

   55 3,1 0,6 17,6  

   (  ) 

  100 0,4 - 9,8  

  15 0,5 - 9,7  

 15 0,8 - 8,3  

 (  
) 

15 0,3 - 8,7  

  (  ) 

 100 2,8 3,2 4,7  

  20 3,3 1,8 0,3  

  20 2,8 3,6 0,6  

 10 2,7 2,7 -  

 (1 .) 15 2,8 2,1 -  

 (2 .) 15 3,0 1,2 -  

 (  ) 20 3,2 0,1 -  

  (  ) 

 (1 .) 100 18,6 14,0   

 (2 .) 90 18,0 7,5   +6  

  110 18,3 9,9   +4  

  130 18,2 23,4 3,7  -9  

 (  ) 120 19,2 0,7 -  +13  

 145 18,4 16,7 1,0  

  (  ) 

 (  ) 100 16,0 0,6 1,3  

 1 . 85 15,8 11,9 -  -11  

 2 . 80 16,0 6,6 -  -6  



Ïåðå÷åíü ïðîäóêòîâ è áëþä, êîòîðûå íå äîïóñêàþòñÿ äëÿ ðåàëèçà-
öèè  [ÑàíÏèÍ 2.4.4.2599-10]

1. Ïèùåâûå ïðîäóêòû ñ èñòåêøèìè ñðîêàìè ãîäíîñòè è ïðèçíàêàìè íåäî-
áðîêà÷åñòâåííîñòè.

2. Îñòàòêè ïèùè îò ïðåäûäóùåãî ïðèåìà è ïèùà, ïðèãîòîâëåííàÿ íàêàíóíå.
3. Ïëîäîîâîùíàÿ ïðîäóêöèÿ ñ ïðèçíàêàìè ïîð÷è.
4. Ìÿñî, ñóáïðîäóêòû âñåõ âèäîâ ñåëüñêîõîçÿéñòâåííûõ æèâîòíûõ, ðûáà,

ñåëüñêîõîçÿéñòâåííàÿ ïòèöà, íå ïðîøåäøèå âåòåðèíàðíûé êîíòðîëü.
5. Ñóáïðîäóêòû, êðîìå ïå÷åíè, ÿçûêà, ñåðäöà.
6. Íåïîòðîøåíàÿ ïòèöà.
7. Ìÿñî äèêèõ æèâîòíûõ.
8. ßéöà è ìÿñî âîäîïëàâàþùèõ ïòèö.
9. ßéöà ñ çàãðÿçíåííîé ñêîðëóïîé, ñ íàñå÷êîé, “òåê”, “áîé”, à òàêæå ÿéöà

èç õîçÿéñòâ, íåáëàãîïîëó÷íûõ ïî ñàëüìîíåëëåçàì.
10. Êîíñåðâû ñ íàðóøåíèåì ãåðìåòè÷íîñòè áàíîê, áîìáàæíûå, “õëîïó-

øè”, áàíêè ñ ðæàâ÷èíîé, äåôîðìèðîâàííûå, áåç ýòèêåòîê.
11. Êðóïà, ìóêà, ñóõîôðóêòû è äðóãèå ïðîäóêòû, çàãðÿçíåííûå ðàçëè÷íû-

ìè ïðèìåñÿìè èëè çàðàæåííûå àìáàðíûìè âðåäèòåëÿìè.
12. Ëþáûå ïèùåâûå ïðîäóêòû äîìàøíåãî (íå ïðîìûøëåííîãî) èçãîòîâëåíèÿ.
13. Êðåìîâûå êîíäèòåðñêèå èçäåëèÿ (ïèðîæíûå è òîðòû).
14. Çåëüöû, èçäåëèÿ èç ìÿñíîé îáðåçè, äèàôðàãìû; ðóëåòû èç ìÿêîòè ãî-

ëîâ, êðîâÿíûå è ëèâåðíûå êîëáàñû.
15. Òâîðîã èç íåïàñòåðèçîâàííîãî ìîëîêà, ôëÿæíûé òâîðîã, ôëÿæíàÿ ñìå-

òàíà áåç òåðìè÷åñêîé îáðàáîòêè.
16. Ïðîñòîêâàøà-”ñàìîêâàñ”.
17. Ãðèáû è ïðîäóêòû, èç íèõ ïðèãîòîâëåííûå (êóëèíàðíûå èçäåëèÿ).
18. Êâàñ.
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  100 16,7 9,0 1,3  -8  

  115 16,1 20,7 3,3  -20  

 125 15,9 14,4 0,9  -13  

  (  ) 

  100 16,7 9,0 1,3  

 1 , 90 16,7 12,6 -  -3  

 2 . 85 17,0 7,5 -  

 (  ) 100 16,0 0,6 -  +9  

 130 16,5 15,0 0,9  -5  

  (  ) 

 1 . 40 5,1 4,6 0,3  

  30 5,0 2,7 0,4  

  35 4,9 6,3 1,0  

 20 5,4 5,5 -  

 1 . 30 5,6 4,2 -  

 2 . 25 5,0 2,1 -  

 (  ) 35 5,6 0,7 -  



19. Ìîëîêî è ìîëî÷íûå ïðîäóêòû èç õîçÿéñòâ, íåáëàãîïîëó÷íûõ ïî çàáî-
ëåâàåìîñòè ñåëüñêîõîçÿéñòâåííûõ æèâîòíûõ, à òàêæå íå ïðîøåäøèå ïåð-
âè÷íóþ îáðàáîòêó è ïàñòåðèçàöèþ.

20. Ñûðîêîï÷åíûå ìÿñíûå ãàñòðîíîìè÷åñêèå èçäåëèÿ è êîëáàñû.
21. Æàðåíûå âî ôðèòþðå ïèùåâûå ïðîäóêòû è èçäåëèÿ.
22. Óêñóñ, ãîð÷èöà, õðåí, ïåðåö îñòðûé (êðàñíûé, ÷åðíûé) è äðóãèå îñòðûå

(æãó÷èå) ïðèïðàâû.
23. Êîôå íàòóðàëüíûé; òîíèçèðóþùèå, â òîì ÷èñëå ýíåðãåòè÷åñêèå íà-

ïèòêè, àëêîãîëü.
24. Êóëèíàðíûå æèðû, ñâèíîå èëè áàðàíüå ñàëî.
25. ßäðî àáðèêîñîâîé êîñòî÷êè, àðàõèñ.
26. Ãàçèðîâàííûå íàïèòêè.
27. Ìîëî÷íûå ïðîäóêòû è ìîðîæåíîå íà îñíîâå ðàñòèòåëüíûõ æèðîâ.
28. Ìàðèíîâàííûå îâîùè è ôðóêòû, â òîì ÷èñëå â âèäå ñàëàòîâ.
29. Êóìûñ è äðóãèå êèñëîìîëî÷íûå ïðîäóêòû ñ ñîäåðæàíèåì ýòàíîëà (áîëåå 0,5%).
30. Çàëèâíûå áëþäà (ìÿñíûå è ðûáíûå), ñòóäíè, ôîðøìàê èç ñåëüäè.
31. Õîëîäíûå íàïèòêè è ìîðñû (áåç òåðìè÷åñêîé îáðàáîòêè) èç ïëîäîâî-

ÿãîäíîãî ñûðüÿ.
32. Îêðîøêè è õîëîäíûå ñóïû.
33. Ìàêàðîíû ïî-ôëîòñêè (ñ ìÿñíûì ôàðøåì), ìàêàðîíû ñ ðóáëåíûì ÿéöîì.
34. ßè÷íèöà-ãëàçóíüÿ.
35. Ïàøòåòû.
36. Áëèí÷èêè ñ ìÿñîì è ñ òâîðîãîì.
37. Ïåðâûå è âòîðûå áëþäà ñ ïðèìåíåíèåì (íà îñíîâå) ñóõèõ ïèùåâûõ

êîíöåíòðàòîâ áûñòðîãî ïðèãîòîâëåíèÿ.
Êðîìå òîãî, ñëåäóåò ïîìíèòü, ÷òî â ïèòàíèè îáó÷àþùèõñÿ äîïóñêàåòñÿ

èñïîëüçîâàíèå ïðîäîâîëüñòâåííîãî ñûðüÿ ðàñòèòåëüíîãî ïðîèñõîæäåíèÿ,
âûðàùåííîãî â îðãàíèçàöèÿõ ñåëüñêîõîçÿéñòâåííîãî íàçíà÷åíèÿ, íà ó÷åá-
íî-îïûòíûõ è ñàäîâûõ ó÷àñòêàõ, â òåïëèöàõ îáðàçîâàòåëüíûõ ó÷ðåæäåíèé,
ïðè íàëè÷èè ðåçóëüòàòîâ ëàáîðàòîðíî-èíñòðóìåíòàëüíûõ èññëåäîâàíèé
óêàçàííîé ïðîäóêöèè, ïîäòâåðæäàþùèõ åå êà÷åñòâî è áåçîïàñíîñòü. Îâîùè
óðîæàÿ ïðîøëîãî ãîäà (êàïóñòó, ðåï÷àòûé ëóê, êîðíåïëîäû è äð.) â ïåðèîä ïî-
ñëå 1 ìàðòà äîïóñêàåòñÿ èñïîëüçîâàòü òîëüêî ïîñëå òåðìè÷åñêîé îáðàáîòêè.

Â òå÷åíèå äâóõ íåäåëü (10 - 14 äíåé) îáó÷àþùèõñÿ îáùåîáðàçîâàòåëüíûõ ó÷-
ðåæäåíèé è ó÷ðåæäåíèé íà÷àëüíîãî è ñðåäíåãî ïðîôåññèîíàëüíîãî îáðàçîâà-
íèÿ ðåêîìåíäóåòñÿ îáåñïå÷èòü íàáîðîì ïèùåâûõ ïðîäóêòîâ â ïîëíîì îáúåìå,
ïðåäóñìîòðåííûõ â ñóòî÷íûõ íàáîðàõ, èç ðàñ÷åòà â îäèí äåíü íà îäíîãî ÷åëî-
âåêà äëÿ ðàçëè÷íûõ ãðóïï îáó÷àþùèõñÿ. Ðåêîìåíäóåìûå â ÑàíÏèÍ 2.4.5.2409-
08 íàáîðû ïðîäóêòîâ, íå ðàñïðîñòðàíÿþòñÿ íà ñîöèàëüíî íåçàùèùåííûå
ãðóïïû îáó÷àþùèõñÿ (äåòåé-ñèðîò, äåòåé îñòàâøèõñÿ áåç ïîïå÷åíèÿ ðîäèòå-
ëåé, îáó÷àþùèõñÿ è âîñïèòûâàþùèõñÿ â ôåäåðàëüíûõ ãîñóäàðñòâåííûõ îáðà-
çîâàòåëüíûõ ó÷ðåæäåíèÿõ è äðóãèõ îðãàíèçàöèÿõ), ïðè îðãàíèçàöèè ïèòàíèÿ
êîòîðûõ ñëåäóåò ðóêîâîäñòâîâàòüñÿ íîðìàìè ïèòàíèÿ, óòâåðæäåííûìè ñîîò-
âåòñòâóþùèìè àêòàìè çàêîíîäàòåëüñòâà Ðîññèéñêîé Ôåäåðàöèè.
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Íàðÿäó ñ îñíîâíûì ïèòàíèåì âîçìîæíà îðãàíèçàöèÿ äîïîëíèòåëüíîãî
ïèòàíèÿ îáó÷àþùèõñÿ ÷åðåç áóôåòû îáðàçîâàòåëüíûõ ó÷ðåæäåíèé, êîòîðûå
ïðåäíàçíà÷åíû äëÿ ðåàëèçàöèè ìó÷íûõ êîíäèòåðñêèõ è áóëî÷íûõ èçäåëèé,
ïèùåâûõ ïðîäóêòîâ â ïîòðåáèòåëüñêîé óïàêîâêå, â óñëîâèÿõ ñâîáîäíîãî âû-
áîðà, è â ñîîòâåòñòâèè ñ ðåêîìåíäóåìûì íàñòîÿùèìè ñàíèòàðíûìè ïðàâè-
ëàìè àññîðòèìåíòîì äîïîëíèòåëüíîãî ïèòàíèÿ. Àññîðòèìåíò äîïîëíèòåëü-
íîãî ïèòàíèÿ óòâåðæäàåòñÿ ðóêîâîäèòåëåì îáðàçîâàòåëüíîãî ó÷ðåæäåíèÿ è
(èëè) ðóêîâîäèòåëåì îðãàíèçàöèè îáùåñòâåííîãî ïèòàíèÿ îáðàçîâàòåëüíîãî
ó÷ðåæäåíèÿ åæåãîäíî ïåðåä íà÷àëîì ó÷åáíîãî ãîäà è ñîãëàñîâûâàåòñÿ ñ òåð-
ðèòîðèàëüíûì îðãàíîì èñïîëíèòåëüíîé âëàñòè, óïîëíîìî÷åííûì îñóùåñòâ-
ëÿòü ãîñóäàðñòâåííûé ñàíèòàðíî-ýïèäåìèîëîãè÷åñêèé íàäçîð.

Ïðè îðãàíèçàöèè ïèòàíèÿ îáó÷àþùèõñÿ ñëåäóåò ïîìíèòü, ÷òî ðåàëèçà-
öèÿ êèñëîðîäíûõ êîêòåéëåé ìîæåò îñóùåñòâëÿòüñÿ òîëüêî ïî ìåäèöèíñêèì
ïîêàçàíèÿì è ïðè óñëîâèè åæåäíåâíîãî êîíòðîëÿ ìåäèöèíñêèì ðàáîòíèêîì
îáðàçîâàòåëüíîãî ó÷ðåæäåíèÿ. Ðåàëèçàöèÿ íàïèòêîâ, âîäû ÷åðåç áóôåòû
äîëæíà îñóùåñòâëÿòüñÿ â ïîòðåáèòåëüñêîé òàðå åìêîñòüþ íå áîëåå 500 ìë.
Ðàçëèâàòü íàïèòêè â áóôåòå íå äîïóñêàåòñÿ.

Íå äîïóñêàåòñÿ çàìåíà ãîðÿ÷åãî ïèòàíèÿ âûäà÷åé ïðîäóêòîâ â ïîòðåáè-
òåëüñêîé òàðå.

Ïðè ñîñòàâëåíèè ïðèìåðíîãî ìåíþ ñëåäóåò îáåñïå÷èâàòü ïîñòóïëåíèå ñ ðà-
öèîíàìè ïèòàíèÿ âèòàìèíîâ è ìèíåðàëüíûõ ñîëåé â êîëè÷åñòâàõ, ðåãëàìåíòè-
ðîâàííûõ ÑàíÏèÍ 2.4.5.2409-08. Ïðè îðãàíèçàöèè äîïîëíèòåëüíîãî îáîãàùå-
íèÿ ðàöèîíà ìèêðîíóòðèåíòàìè íåîáõîäèì ñòðîãèé ó÷åò ñóììàðíîãî êîëè÷åñ-
òâà ìèêðîíóòðèåíòîâ, ïîñòóïàþùèõ ñ ðàöèîíàìè, êîòîðîå äîëæíî ñîîòâåòñòâî-
âàòü òðåáîâàíèÿì, ñîäåðæàùèìñÿ â óêàçàííûõ ñàíèòàðíûõ ïðàâèëàõ.

Äëÿ îáåñïå÷åíèÿ ôèçèîëîãè÷åñêîé ïîòðåáíîñòè â âèòàìèíàõ äîïóñêàåòñÿ
ïðîâåäåíèå äîïîëíèòåëüíîãî îáîãàùåíèÿ ðàöèîíîâ ïèòàíèÿ ìèêðîíóòðèåí-
òàìè, âêëþ÷àþùèìè â ñåáÿ âèòàìèíû è ìèíåðàëüíûå ñîëè (òàáë. 11). Äëÿ äî-
ïîëíèòåëüíîãî îáîãàùåíèÿ ðàöèîíà ìèêðîíóòðèåíòàìè ìîãóò áûòü èñïîëü-
çîâàíû â ìåíþ ñïåöèàëèçèðîâàííûå ïðîäóêòû ïèòàíèÿ, îáîãàùåííûå ìèê-
ðîíóòðèåíòàìè, à òàêæå èíñòàíòíûå âèòàìèíèçèðîâàííûå íàïèòêè ïðî-
ìûøëåííîãî âûïóñêà è âèòàìèíèçàöèÿ òðåòüèõ áëþä ñïåöèàëüíûìè âèòà-
ìèííî-ìèíåðàëüíûìè ïðåìèêñàìè. 

Â òàáëèöå 12 ïðåäñòàâëåíû ðåêîìåíäóåìûå óðîâíè ïîòðåáëåíèÿ áèîëîãè-
÷åñêè àêòèâíûõ âåùåñòâ ïèùè ñ óñòàíîâëåííûì  ôèçèîëîãè÷åñêèì äåéñòâè-
åì äëÿ äåòåé. Âèòàìèíèçàöèÿ áëþä ïðîâîäèòñÿ ïîä êîíòðîëåì ìåäèöèíñêîãî
ðàáîòíèêà (ïðè åãî îòñóòñòâèè èíûì îòâåòñòâåííûì ëèöîì). Ïîäîãðåâ âèòà-
ìèíèçèðîâàííîé ïèùè íå äîïóñêàåòñÿ. Âèòàìèíèçàöèÿ òðåòüèõ áëþä îñó-
ùåñòâëÿåòñÿ â ñîîòâåòñòâèè ñ óêàçàíèÿìè ïî ïðèìåíåíèþ ïðåìèêñîâ. Èí-
ñòàíòíûå âèòàìèííûå íàïèòêè ãîòîâÿò â ñîîòâåòñòâèè ñ ïðèëàãàåìûìè èí-
ñòðóêöèÿìè íåïîñðåäñòâåííî ïåðåä ðàçäà÷åé. Çàìåíà âèòàìèíèçàöèè áëþä
âûäà÷åé ïîëèâèòàìèííûõ ïðåïàðàòîâ â âèäå äðàæå, òàáëåòêè, ïàñòèëêè è
äðóãèõ ôîðì íå äîïóñêàåòñÿ.
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Òàáëèöà 11
Íîðìû ôèçèîëîãè÷åñêèõ ïîòðåáíîñòåé â ýíåðãèè è ïèùåâûõ âåùåñòâàõ

äëÿ äåòåé è ïîäðîñòêîâ ÐÔ (â ñîîòâåòñòâèè ñ ÌÐ 2.3.1.2432 -08 “Íîðìû ôè-
çèîëîãè÷åñêèõ ïîòðåáíîñòåé â ýíåðãèè è ïèùåâûõ âåùåñòâàõ äëÿ ðàçëè÷-

íûõ ãðóïï íàñåëåíèÿ Ðîññèéñêîé Ôåäåðàöèè”)
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Òàáëèöà 12
Ðåêîìåíäóåìûå óðîâíè ïîòðåáëåíèÿ áèîëîãè÷åñêè àêòèâíûõ âåùåñòâ

ïèùè ñ óñòàíîâëåííûì ôèçèîëîãè÷åñêèì äåéñòâèåì äëÿ äåòåé
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Â ýíäåìè÷íûõ ïî íåäîñòàòêó îòäåëüíûõ ìèêðîýëåìåíòîâ ðåãèîíàõ íåîá-
õîäèìî èñïîëüçîâàòü â ïèòàíèè îáîãàùåííûå ïèùåâûå ïðîäóêòû è ïðîäî-
âîëüñòâåííîå ñûðüå ïðîìûøëåííîãî âûïóñêà.

Î ïðîâîäèìûõ â ó÷ðåæäåíèè ìåðîïðèÿòèÿõ ïî ïðîôèëàêòèêå âèòàìèí-
íîé è ìèêðîýëåìåíòíîé íåäîñòàòî÷íîñòè àäìèíèñòðàöèÿ îáðàçîâàòåëüíîãî
ó÷ðåæäåíèÿ îáÿçàòåëüíî äîëæíà èíôîðìèðîâàòü ðîäèòåëåé îáó÷àþùèõñÿ äî
íà÷àëà ìåðîïðèÿòèÿ è ó÷èòûâàòü ñîñòîÿíèå çäîðîâüÿ ðåáåíêà (â ïåðâóþ î÷å-
ðåäü, ñêëîííîñòü ê àëëåðãè÷åñêèì ðåàêöèÿì).

4. Ðåæèì ïèòàíèÿ äåòåé è ïîäðîñòêîâ (7-17 ëåò) 

4.1.Ïèòàíèå â  îáùåîáðàçîâàòåëüíûõ ó÷ðåæäåíèÿõ

Â  îáùåîáðàçîâàòåëüíûõ ó÷ðåæäåíèÿõ íåîáõîäèìî ïðåäóñìîòðåòü íàáîð
ïîìåùåíèé äëÿ îðãàíèçàöèè ïèòàíèÿ îáó÷àþùèõñÿ â ñîîòâåòñòâèè ñ ñàíè-
òàðíî-ýïèäåìèîëîãè÷åñêèìè òðåáîâàíèÿìè ê îðãàíèçàöèè ïèòàíèÿ îáó÷àþ-
ùèõñÿ â îáùåîáðàçîâàòåëüíûõ ó÷ðåæäåíèÿõ, ó÷ðåæäåíèÿõ íà÷àëüíîãî è
ñðåäíåãî ïðîôåññèîíàëüíîãî îáðàçîâàíèÿ.

Îáó÷åíèå â 1-ì êëàññå îñóùåñòâëÿåòñÿ ñ ñîáëþäåíèåì ñëåäóþùèõ äîïîë-
íèòåëüíûõ òðåáîâàíèé: - ó÷åáíûå çàíÿòèÿ ïðîâîäÿòñÿ ïî 5-äíåâíîé ó÷åáíîé
íåäåëå è òîëüêî â ïåðâóþ ñìåíó; - äëÿ ïîñåùàþùèõ ãðóïïó ïðîäëåííîãî äíÿ
íåîáõîäèìà îðãàíèçàöèÿ äíåâíîãî ñíà (íå ìåíåå 1 ÷àñà), 3-ðàçîâîãî ïèòàíèÿ
è ïðîãóëîê (ÑàíÏèÍ 2.4.2.2821-10). Ïðàâèëüíî îðãàíèçîâàííîå è ðàöèîíàëü-
íîå ïèòàíèå ÿâëÿåòñÿ âàæíåéøèì îçäîðîâèòåëüíûì ôàêòîðîì. Ïðè îðãàíè-
çàöèè ïðîäëåííîãî äíÿ â îáùåîáðàçîâàòåëüíîì ó÷ðåæäåíèè äîëæíî áûòü
ïðåäóñìîòðåíî òðåõðàçîâîå ïèòàíèå îáó÷àþùèõñÿ: çàâòðàê - íà âòîðîé èëè
òðåòüåé ïåðåìåíå âî âðåìÿ ó÷åáíûõ çàíÿòèè; îáåä - â ïåðèîä ïðåáûâàíèÿ íà
ïðîäëåííîì äíå â 13 - 14 ÷àñîâ, ïîëäíèê - â 16 - 17 ÷àñîâ ( ÑàíÏèÍ 2.4.2.2821-
10). Â òàáëèöå 13 ïðåäñòàâëåíî ðàñïðåäåëåíèå â ïðîöåíòíîì îòíîøåíèè ïî-
òðåáëåíèÿ ïèùåâûõ âåùåñòâ è ýíåðãèè ïî ïðèåìàì ïèùè îáó÷àþùèõñÿ â îá-
ðàçîâàòåëüíûõ ó÷ðåæäåíèÿõ.

Òàáëèöà 13
Ðàñïðåäåëåíèå â ïðîöåíòíîì îòíîøåíèè ïîòðåáëåíèÿ ïèùåâûõ âåùåñòâ

è ýíåðãèè ïî ïðèåìàì ïèùè îáó÷àþùèõñÿ â îáðàçîâàòåëüíûõ ó÷ðåæäåíèÿõ
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4.2.Òðåáîâàíèÿ ê îðãàíèçàöèè ïèòàíèÿ ïîäðîñòêîâ 
â ëàãåðÿõ òðóäà è îòäûõà 

Ïðè îðãàíèçàöèè ïèòàíèÿ ïîäðîñòêîâ â ëàãåðå òðóäà è îòäûõà íåîáõîäè-
ìî ó÷èòûâàòü ÑàíÏèÍ 2.4.2.2842-11 “Ñàíèòàðíî-ýïèäåìèîëîãè÷åñêèå òðå-
áîâàíèÿ ê óñòðîéñòâó, ñîäåðæàíèþ è îðãàíèçàöèè ðàáîòû ëàãåðåé òðóäà è
îòäûõà äëÿ ïîäðîñòêîâ”. Îðãàíèçàöèÿ ïèòàíèÿ ïîäðîñòêîâ âîçìîæíà â áëè-
æàéøåé îðãàíèçàöèè îáùåñòâåííîãî ïèòàíèÿ èëè â ñîáñòâåííîé ñòàöèîíàð-
íîé ñòîëîâîé. Ïðè ýòîì äîëæíû ñîáëþäàòüñÿ ñàíèòàðíî-ýïèäåìèîëîãè÷åñ-
êèå òðåáîâàíèÿ ê îðãàíèçàöèÿì îáùåñòâåííîãî ïèòàíèÿ, à òàêæå ñàíèòàðíî-
ýïèäåìèîëîãè÷åñêèå òðåáîâàíèÿ, ïðåäúÿâëÿåìûå ê îðãàíèçàöèè ïèòàíèÿ îá-
ó÷àþùèõñÿ â îáùåîáðàçîâàòåëüíûõ ó÷ðåæäåíèÿõ, ó÷ðåæäåíèÿõ íà÷àëüíîãî è
ñðåäíåãî ïðîôåññèîíàëüíîãî îáðàçîâàíèÿ â ÷àñòè ñîáëþäåíèÿ òðåáîâàíèé ê: ðàç-
ìåùåíèþ, ñàíèòàðíî-òåõíè÷åñêîìó îáåñïå÷åíèþ, îáîðóäîâàíèþ, èíâåíòàðþ, ïî-
ñóäå, ñàíèòàðíîìó ñîñòîÿíèþ è ñîäåðæàíèþ ïîìåùåíèé è ìûòüþ ïîñóäû, îðãà-
íèçàöèè çäîðîâîãî ïèòàíèÿ è ôîðìèðîâàíèþ ïðèìåðíîãî ìåíþ, óñëîâèÿì è òåõ-
íîëîãèè èçãîòîâëåíèÿ êóëèíàðíîé ïðîäóêöèè, ñîáëþäåíèþ ïðàâèë ëè÷íîé ãèãè-
åíû ïåðñîíàëîì îðãàíèçàöèè îáùåñòâåííîãî ïèòàíèÿ, âåäåíèþ ôîðì ó÷åòíîé äî-
êóìåíòàöèè ïèùåáëîêà, ïðîèçâîäñòâåííîìó êîíòðîëþ.

Ðåêîìåíäàöèè ïî ðàñïðåäåëåíèþ â ïðîöåíòíîì îòíîøåíèè ïîòðåáëåíèÿ
ïèùåâûõ âåùåñòâ è ýíåðãèè ïî ïðèåìàì ïèùè â îáùåîáðàçîâàòåëüíûõ ó÷-
ðåæäåíèÿõ ñ êðóãëîñóòî÷íûì ïðåáûâàíèåì äåòåé (øêîëû-èíòåðíàòû, êàäåò-
ñêèå êîðïóñà è äð.) ïðåäñòàâëåíû â òàáëèöå 14.

Òàáëèöà 14
Ðåêîìåíäàöèè ïî ðàñïðåäåëåíèþ â ïðîöåíòíîì îòíîøåíèè ïîòðåáëåíèÿ

ïèùåâûõ âåùåñòâ è ýíåðãèè ïî ïðèåìàì ïèùè â îáùåîáðàçîâàòåëüíûõ ó÷-
ðåæäåíèÿõ ñ êðóãëîñóòî÷íûì ïðåáûâàíèåì äåòåé (øêîëû-èíòåðíàòû, êà-

äåòñêèå êîðïóñà è äð.)
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Ïðè ðàçìåùåíèè ëàãåðÿ òðóäà è îòäûõà íà áàçå ïàëàòî÷íîãî ëàãåðÿ (èëè ñ
èñïîëüçîâàíèåì ïàëàòîê) îðãàíèçàöèÿ ïèòàíèÿ äîëæíà îòâå÷àòü ñàíèòàðíî-
ýïèäåìèîëîãè÷åñêèì òðåáîâàíèÿì ê óñòðîéñòâó, ñîäåðæàíèþ è îðãàíèçàöèè
ðåæèìà  ðàáîòû äåòñêèõ òóðèñòè÷åñêèõ ëàãåðåé ïàëàòî÷íîãî òèïà â ïåðèîä
ëåòíèõ êàíèêóë â ÷àñòè ñîáëþäåíèÿ òðåáîâàíèé ê îðãàíèçàöèè ïèòàíèÿ.

Âîçìîæíà îðãàíèçàöèÿ ïèòàíèÿ ïîäðîñòêîâ ñ èñïîëüçîâàíèåì ïðèâîçíî-
ãî ãîðÿ÷åãî ïèòàíèÿ, ïðèãîòîâëåííîãî â îðãàíèçàöèè îáùåñòâåííîãî ïèòà-
íèÿ. Ïðè îðãàíèçàöèè ðàáîòû ñòîëîâîé íà ïðèâîçíîì ãîðÿ÷åì ïèòàíèè â
çäàíèè ëàãåðÿ òðóäà è îòäûõà äîëæíû áûòü âûäåëåíû äâà  ïîìåùåíèÿ - îáå-
äåííûé çàë è ïîìåùåíèå äëÿ îáðàáîòêè ñòîëîâîé ïîñóäû (äàëåå - ìîå÷íàÿ).
Îáåäåííûé çàë äëÿ ðàçäà÷è è ïðèåìà ïèùè äîëæåí áûòü îáîðóäîâàí  ñòîëà-
ìè è ñòóëüÿìè. Ìîå÷íàÿ  äëÿ îáðàáîòêè ñòîëîâîé ïîñóäû è èíâåíòàðÿ îáîðó-
äóåòñÿ â ñîîòâåòñòâèè ñ ñàíèòàðíî-ýïèäåìèîëîãè÷åñêèìè òðåáîâàíèÿìè ê
îðãàíèçàöèÿì îáùåñòâåííîãî ïèòàíèÿ (íå ìåíåå ÷åì 3 ìîéêàìè è ïîäâîäêîé
ê íèì õîëîäíîé è ãîðÿ÷åé âîäû ñî ñìåñèòåëåì; ðàêîâèíîé äëÿ ìûòüÿ ðóê ïåð-
ñîíàëà; ñòîëàìè äëÿ ñáîðà èñïîëüçîâàííîé ïîñóäû; ñåòêàìè-ñóøêàìè è  øêà-
ôàìè äëÿ õðàíåíèÿ ÷èñòîé ïîñóäû).

Äëÿ äîñòàâêè ãîòîâîé ïèùè èñïîëüçóþò òåðìîêîíòåéíåðû, ðàçðåøåííûå
ê ïðèìåíåíèþ äëÿ êîíòàêòà ñ ïèùåâûìè ïðîäóêòàìè. Ãîòîâûå ïåðâûå è âòî-
ðûå áëþäà ìîãóò íàõîäèòüñÿ â èçîòåðìè÷åñêîé òàðå (òåðìîñàõ) - â òå÷åíèå
âðåìåíè, îáåñïå÷èâàþùåì ïîääåðæàíèå òåìïåðàòóðû íå íèæå òåìïåðàòóðû
ðàçäà÷è. Âðåìÿ äîñòàâêè ãîòîâûõ áëþä  â òåðìîêîíòåéíåðàõ îò ìîìåíòà èõ
ïðèãîòîâëåíèÿ äî ðåàëèçàöèè íå äîëæíî ïðåâûøàòü 2 ÷àñîâ. Ïåðåä ðàçäà÷åé
ãîòîâóþ ïèùó èç òåðìîêîíòåéíåðîâ â êóõîííóþ ïîñóäó íå ïåðåêëàäûâàþò.
Ïîñëå èñïîëüçîâàíèÿ òåðìîêîíòåéíåðû îáðàáàòûâàþò â îðãàíèçàöèè îáùåñ-
òâåííîãî ïèòàíèÿ.

Â êà÷åñòâå ñòîëîâîé ïîñóäû è ñòîëîâûõ ïðèáîðîâ èñïîëüçóþò ìåòàëëè-
÷åñêóþ, ýìàëèðîâàííóþ, ôàÿíñîâóþ, ôàðôîðîâóþ è îäíîðàçîâóþ ïîñóäó,
ðàçðåøåííóþ ê ïðèìåíåíèþ äëÿ êîíòàêòà ñ ïèùåâûìè ïðîäóêòàìè. Ïîâòîð-
íîå èñïîëüçîâàíèå ïîñóäû îäíîðàçîâîãî ïðèìåíåíèÿ íå äîïóñêàåòñÿ. Äëÿ
ìûòüÿ ñòîëîâîé è êóõîííîé ïîñóäû äîëæíû ïðèìåíÿòüñÿ ðàçðåøåííûå ìîþ-
ùèå ñðåäñòâà. Êóõîííàÿ, ñòîëîâàÿ è ÷àéíàÿ ïîñóäà, ñòîëîâûå ïðèáîðû, ðàç-
äåëî÷íûé èíâåíòàðü, ùåòêè äëÿ ìûòüÿ ïîñóäû, âåòîøü äëÿ ìûòüÿ ñòîëîâ
äîëæíû îáðàáàòûâàòüñÿ â ñîîòâåòñòâèè ñ ñàíèòàðíî-ýïèäåìèîëîãè÷åñêèìè
òðåáîâàíèÿìè ê  îðãàíèçàöèè ïèòàíèÿ îáó÷àþùèõñÿ â îáùåîáðàçîâàòåëü-
íûõ ó÷ðåæäåíèÿõ, ó÷ðåæäåíèÿõ íà÷àëüíîãî è ñðåäíåãî ïðîôåññèîíàëüíîãî
îáðàçîâàíèÿ

Ïðè íàëè÷èè ïîñóäîìîå÷íûõ ìàøèí ðåæèì ìûòüÿ ïîñóäû äîëæåí ñîáëþ-
äàòüñÿ â ñîîòâåòñòâèè ñ èíñòðóêöèåé ïî èõ ýêñïëóàòàöèè. 

Ïèòàíèå ïîäðîñòêîâ äîëæíî îòâå÷àòü ôèçèîëîãè÷åñêèì ïîòðåáíîñòÿì îð-
ãàíèçìà â ïèùåâûõ âåùåñòâàõ è ýíåðãèè (òàáë. 15). Ïðè ïîâûøåííûõ ýíåðãî-
òðàòàõ âî âðåìÿ òðóäîâîé äåÿòåëüíîñòè, íîðìû ïèòàíèÿ (â ã íà îäíîãî ïîä-
ðîñòêà) äîëæíû áûòü óâåëè÷åíû íà 10-15% ïî ñðàâíåíèþ ñ íîðìàìè, ïðèâå-
äåííûìè â òàáëèöå 15.
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Òàáëèöà 15
Íîðìû ôèçèîëîãè÷åñêèõ ïîòðåáíîñòåé â ýíåðãèè è ïèùåâûõ âåùåñòâàõ

äëÿ ïîäðîñòêîâ â âîçðàñòå 14-18 ëåò

Ïðèìåðíîå ìåíþ ðàöèîíà ïèòàíèÿ ðàçðàáàòûâàåòñÿ ïðåäñòàâèòåëåì îð-
ãàíèçàöèè, îáåñïå÷èâàþùåé ïèòàíèå, íà ïåðèîä íå ìåíåå äâóõ íåäåëü (10-14
äíåé) è ñîãëàñîâûâàåòñÿ ðóêîâîäèòåëåì ëàãåðÿ òðóäà è îòäûõà. Ðàöèîí ïèòà-
íèÿ ñîñòàâëÿåòñÿ íà îñíîâàíèè ðåêîìåíäóåìûõ ñðåäíåñóòî÷íûõ íàáîðîâ ïè-
ùåâûõ ïðîäóêòîâ äëÿ ïîäðîñòêîâ â âîçðàñòå 14-18 ëåò (òàáë. 16) â ñîîòâåòñò-
âèè ñ Ïðèëîæåíèåì 1 ÑàíÏèÍ 2.4.2.2842-11 è ñàíèòàðíî-ýïèäåìèîëîãè÷åñ-
êèõ òðåáîâàíèé ê îðãàíèçàöèè ïèòàíèÿ îáó÷àþùèõñÿ â îáùåîáðàçîâàòåëü-
íûõ ó÷ðåæäåíèÿõ, ó÷ðåæäåíèÿõ íà÷àëüíîãî è ñðåäíåãî ïðîôåññèîíàëüíîãî
îáðàçîâàíèÿ â ÷àñòè ôîðìèðîâàíèþ ïðèìåðíîãî ìåíþ. 

Â ëàãåðå òðóäà è îòäûõà ñ äíåâíûì ïðåáûâàíèåì ïîäðîñòêîâ ïèòàíèå äîë-
æíî áûòü 2-ðàçîâûì, ñ êðóãëîñóòî÷íûì - 4-ðàçîâîå. Ïèòàíèå ïîäðîñòêîâ îð-
ãàíèçóþò ñ èíòåðâàëàìè ìåæäó ïðèåìàìè ïèùè íå áîëåå 3,5-4 ÷àñîâ. Íå ìå-
íåå 3-õ ïðèåìîâ ïèùè äîëæíû áûòü ñ ãîðÿ÷èìè áëþäàìè. Íà ïîëäíèê, âòî-
ðîé óæèí èëè âòîðîé çàâòðàê öåëåñîîáðàçíî âêëþ÷àòü ñîêè, ôðóêòû è êîíäè-
òåðñêèå èçäåëèÿ.

Ðàñïðåäåëåíèå ïèùè ïî êàëîðèéíîñòè â òå÷åíèå äíÿ äîëæíî áûòü ðàâíî-
ìåðíûì ñ íåáîëüøèì ïðåîáëàäàíèåì êàëîðèéíîñòè ïèòàíèÿ â îáåä:

1-é è 2-é çàâòðàêè (ñóììàðíî) - 20-30%
Îáåä                                            - 35-40%
Ïîëäíèê                                      - 10-15%
1-é è 2-é óæèíû (ñóììàðíî)     - 20-30% 
Îòñòóïëåíèÿ îò íîðì êàëîðèéíîñòè ïî îòäåëüíûì ïðèåìàì ïèùè â òå÷å-

íèå äíÿ äîïóñêàåòñÿ â ïðåäåëàõ ± 5% ïðè óñëîâèè, ÷òî ñðåäíèé ïðîöåíò êàëî-
ðèéíîñòè ïðèåìîâ ïèùè çà ñìåíó áóäåò ñîîòâåòñòâîâàòü âûøåïåðå÷èñëåí-
íûì òðåáîâàíèÿì.

×èñëî ìåñò â îáåäåííîì çàëå äîëæíî îáåñïå÷èâàòü ïðèåì ïèùè âñåìè
ïîäðîñòêàìè íå áîëåå ÷åì â 2 ñìåíû.
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Òàáëèöà 16
Ðåêîìåíäóåìûå ñðåäíåñóòî÷íûå íàáîðû ïèùåâûõ ïðîäóêòîâ, â òîì ÷èñ-

ëå, èñïîëüçóåìûå äëÿ ïðèãîòîâëåíèÿ áëþä è íàïèòêîâ, äëÿ ïîäðîñòêîâ â
âîçðàñòå 14-18 ëåò*

Ïðèìå÷àíèå:
* Ðåêîìåíäóåòñÿ óâåëè÷èâàòü íîðìû íà 10-15% ïðè òðóäîâîé äåÿòåëüíîñòè.
** Ìàññà áðóòòî ïðèâîäèòñÿ äëÿ íîðìû îòõîäîâ 25 %.
*** Ìàññà íåòòî ÿâëÿåòñÿ ñðåäíåé âåëè÷èíîé, êîòîðàÿ ìîæåò ìåíÿòüñÿ â çàâèñè-

ìîñòè îò èñõîäíîãî âèäà îâîùåé è ôðóêòîâ è ñåçîíà ãîäà. Ïðè ôîðìèðîâàíèè ìåíþ öå-
ëåñîîáðàçíî îáåñïå÷èâàòü âûïîëíåíèå íàòóðàëüíûõ íîðì ïèòàíèÿ â ñîîòâåòñòâèè ñ
äàííûìè, ïðèâåäåííûìè â ñòîëáöå íåòòî.

45

Îðãàíèçàöèÿ ïèòàíèÿ îáó÷àþùèõñÿ. Ïðîïàãàíäà îñíîâ çäîðîâîãî ïèòàíèÿ.

Èðêóòñê  -  2011

  
  

 , ,   , ,  

  ( - ) 120 120 

  200 200 

  20 20 

,  50 50 

  20 20 

 250** 188 

 ,  400 320*** 

 ( )  200 185*** 

 ( ) ,  . .  20 20 

 ,  ,  

. .  
200 200 

  (   ) 1 . 86 (105) 78 

 1   (  1 . / ) 60 (76) 53 

-  80 77 

  20 19,6 

 (    2,5%, 3,2%) 300 300 

  (    2,5% 3,2%) 180 180 

 (      9 %) 60 60 

 12 11,8 

 (      15 %) 10 10 

  35 35 

  18 18 

  1 . 40 

**** 45 45 

  15 15 

 0,4 0,4 

 1,2 1,2 

  2 2 

 7 7 



**** Â òîì ÷èñëå äëÿ ïðèãîòîâëåíèÿ áëþä è íàïèòêîâ; â ñëó÷àå èñïîëüçîâàíèÿ ïðî-
äóêòîâ ïðîìûøëåííîãî âûïóñêà, ñîäåðæàùèõ ñàõàð (ñãóùåííîå ìîëîêî, êèñåëè è äð.)
âûäà÷à ñàõàðà äîëæíà áûòü óìåíüøåíà â çàâèñèìîñòè îò åãî ñîäåðæàíèÿ â èñïîëüçó-
åìîì ãîòîâîì ïðîäóêòå. 

Äëÿ îáåñïå÷åíèÿ ñîáëþäåíèé òðåáîâàíèé íàñòîÿùèõ ñàíèòàðíûõ ïðàâèë
ðóêîâîäèòåëü ëàãåðÿ òðóäà è îòäûõà îáåñïå÷èâàåò:

- íàëè÷èå â ëàãåðå òðóäà è îòäûõà ñàíèòàðíûõ ïðàâèë;
- ïðèåì íà ðàáîòó ëèö, èìåþùèõ äîïóñê ïî ñîñòîÿíèþ çäîðîâüÿ, ïðîøåä-

øèõ ïðîôåññèîíàëüíóþ ãèãèåíè÷åñêóþ ïîäãîòîâêó è àòòåñòàöèþ; 
- íàëè÷èå ëè÷íûõ ìåäèöèíñêèõ êíèæåê íà êàæäîãî ðàáîòíèêà (â ñîîòâåò-

ñòâèè ñî øòàòíûì ðàñïèñàíèåì è ñïèñî÷íûì ñîñòàâîì ñîòðóäíèêîâ) ñ ðå-
çóëüòàòàìè ìåäèöèíñêèõ îáñëåäîâàíèé; 

- îðãàíèçàöèþ ìåðîïðèÿòèé ïî äåçèíôåêöèè, äåçèíñåêöèè è äåðàòèçàöèè;
- íàëè÷èå àïòå÷åê äëÿ îêàçàíèÿ ïåðâîé ìåäèöèíñêîé ïîìîùè è èõ ñâîåâ-

ðåìåííîå ïîïîëíåíèå;
- íàëè÷èå ïðèìåðíîãî ìåíþ; 
- íàëè÷èå ñïèñêà ïîñòàâùèêîâ ïèùåâûõ ïðîäóêòîâ è ïèòüåâîé âîäû ðàñ-

ôàñîâàííîé â åìêîñòè.
Ïðîèçâîäñòâåííûé êîíòðîëü çà êà÷åñòâîì è áåçîïàñíîñòüþ ïèòàíèÿ ïîä-

ðîñòêîâ îñóùåñòâëÿåòñÿ þðèäè÷åñêèì ëèöîì èëè èíäèâèäóàëüíûì ïðåäïðè-
íèìàòåëåì, îáåñïå÷èâàþùèì ïèòàíèå â ëàãåðå òðóäà è îòäûõà. 

4.3. Òðåáîâàíèÿ ê îðãàíèçàöèè çäîðîâîãî ïèòàíèÿ è ôîðìèðîâàíèþ ïðè-
ìåðíîãî ìåíþ îçäîðîâèòåëüíûõ ó÷ðåæäåíèé ñ äíåâíûì ïðåáûâàíèåì

Îðãàíèçàöèÿ ðàáîòû îçäîðîâèòåëüíûõ ó÷ðåæäåíèé ñ äíåâíûì ïðåáûâà-
íèåì îñóùåñòâëÿåòñÿ â ðåæèìàõ ïðåáûâàíèÿ äåòåé: ñ 8.30. äî 14.30 ÷àñîâ, ñ
îðãàíèçàöèåé 2-õ ðàçîâîãî ïèòàíèÿ (çàâòðàê è îáåä); ñ 8.30. äî 18.00 ÷àñîâ, ñ
îáÿçàòåëüíîé îðãàíèçàöèåé äíåâíîãî ñíà äëÿ äåòåé â âîçðàñòå äî 10 ëåò è 3-
ðàçîâîãî ïèòàíèÿ (çàâòðàê, îáåä, ïîëäíèê). 

Îðãàíèçàöèÿ ïèòàíèÿ äåòåé â îçäîðîâèòåëüíûõ ó÷ðåæäåíèÿõ ñ äíåâíûì
ïðåáûâàíèåì îáåñïå÷èâàåòñÿ íà áàçå ðàçëè÷íûõ ïðåäïðèÿòèé îáùåñòâåííî-
ãî ïèòàíèÿ, â ñîîòâåòñòâèè ñ ñàíèòàðíî-ýïèäåìèîëîãè÷åñêèìè òðåáîâàíèÿ-
ìè ê îðãàíèçàöèè ïèòàíèÿ îáó÷àþùèõñÿ â îáùåîáðàçîâàòåëüíûõ ó÷ðåæäå-
íèÿõ, ó÷ðåæäåíèÿõ íà÷àëüíîãî è ñðåäíåãî ïðîôåññèîíàëüíîãî îáðàçîâàíèÿ.
Â ñîîòâåòñòâèè ñ “Ãèãèåíè÷åñêèìè òðåáîâàíèÿìè ê óñòðîéñòâó, ñîäåðæàíèþ
è îðãàíèçàöèè ðåæèìà  â îçäîðîâèòåëüíûõ ó÷ðåæäåíèÿõ ñ äíåâíûì ïðåáûâà-
íèåì äåòåé â ïåðèîä êàíèêóë” ÑàíÏèÍ 2.4.4.2599 -10 äëÿ îáåñïå÷åíèÿ äåòåé
è ïîäðîñòêîâ çäîðîâûì ïèòàíèåì, ñîñòàâíûìè ÷àñòÿìè êîòîðîãî ÿâëÿþòñÿ
îïòèìàëüíàÿ êîëè÷åñòâåííàÿ è êà÷åñòâåííàÿ ñòðóêòóðà ïèòàíèÿ, ãàðàíòè-
ðîâàííàÿ áåçîïàñíîñòü, ôèçèîëîãè÷åñêè òåõíîëîãè÷åñêàÿ è êóëèíàðíàÿ îá-
ðàáîòêà ïðîäóêòîâ è áëþä, ôèçèîëîãè÷åñêè îáîñíîâàííûé ðåæèì ïèòàíèÿ,
ñëåäóåò ðàçðàáàòûâàòü ðàöèîí ïèòàíèÿ (ïðèìåðíîå 7 - äíåâíîå ìåíþ äëÿ âå-
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ñåííèõ, îñåííèõ, çèìíèõ êàíèêóë è 10 èëè 14 (18) -äíåâíîå ìåíþ äëÿ ëåòíèõ
êàíèêóë).

Ðàöèîí ïèòàíèÿ ïðåäóñìàòðèâàåò ôîðìèðîâàíèå íàáîðà ïðîäóêòîâ, ïðåä-
íàçíà÷åííûõ äëÿ ïèòàíèÿ äåòåé â òå÷åíèå äíÿ, íà îñíîâàíèè ôèçèîëîãè÷åñ-
êèõ ïîòðåáíîñòåé â ïèùåâûõ âåùåñòâàõ (òàáë. 17) è ðåêîìåíäóåìîãî íàáîðà
ïðîäóêòîâ, â çàâèñèìîñòè îò âîçðàñòà äåòåé (òàáë. 18). 

Íà îñíîâàíèè ñôîðìèðîâàííîãî ðàöèîíà ïèòàíèÿ ðàçðàáàòûâàåòñÿ ìå-
íþ, âêëþ÷àþùåå ðàñïðåäåëåíèå ïåðå÷íÿ áëþä, êóëèíàðíûõ, ìó÷íûõ, êîíäè-
òåðñêèõ è õëåáîáóëî÷íûõ èçäåëèé ïî îòäåëüíûì ïðèåìàì ïèùè (çàâòðàê,
îáåä, ïîëäíèê).

Òàáëèöà 17
Ñóòî÷íàÿ ïîòðåáíîñòü â ïèùåâûõ âåùåñòâàõ è ýíåðãèè äåòåé îçäîðîâè-

òåëüíûõ ó÷ðåæäåíèé ñ ó÷åòîì èõ âîçðàñòà [ÑàíÏèÍ 2.4.4.2599-10]

Äëÿ îáåñïå÷åíèÿ çäîðîâûì ïèòàíèåì ñîñòàâëÿåòñÿ ïðèìåðíîå ìåíþ íà
îçäîðîâèòåëüíóþ ñìåíó â ñîîòâåòñòâèè ðåêîìåíäóåìîé ôîðìîé, à òàêæå ìå-
íþ-ðàñêëàäêà, ñîäåðæàùèõ êîëè÷åñòâåííûå äàííûå î ðåöåïòóðå áëþä. Ïðè-
ìåðíîå ìåíþ ðàçðàáàòûâàåòñÿ þðèäè÷åñêèì ëèöîì, îáåñïå÷èâàþùèì ïèòà-
íèå â îçäîðîâèòåëüíîì ó÷ðåæäåíèè è ñîãëàñîâûâàåòñÿ ðóêîâîäèòåëåì îçäî-
ðîâèòåëüíîãî ó÷ðåæäåíèÿ. 

Â ïðèìåðíîì ìåíþ äîëæíû áûòü ñîáëþäåíû òðåáîâàíèÿ íàñòîÿùèõ ñàíè-
òàðíûõ ïðàâèë ïî ìàññå ïîðöèé áëþä (òàáë. 19), èõ ïèùåâîé è ýíåðãåòè÷åñ-
êîé öåííîñòè, ñóòî÷íîé ïîòðåáíîñòè â âèòàìèíàõ. Ïðèìåðíîå ìåíþ äîëæíî
ñîäåðæàòü èíôîðìàöèþ î êîëè÷åñòâåííîì ñîñòàâå áëþä, ýíåðãåòè÷åñêîé è
ïèùåâîé öåííîñòè êàæäîãî áëþäà. Îáÿçàòåëüíî ïðèâîäÿòñÿ ññûëêè íà ðå-
öåïòóðû èñïîëüçóåìûõ áëþä è êóëèíàðíûõ èçäåëèé â ñîîòâåòñòâèè ñî ñáîð-
íèêàìè ðåöåïòóð. Íàèìåíîâàíèÿ áëþä è êóëèíàðíûõ èçäåëèé, óêàçûâàåìûõ
â ïðèìåðíîì ìåíþ, äîëæíû ñîîòâåòñòâîâàòü èõ íàèìåíîâàíèÿì, óêàçàííûì
â èñïîëüçîâàííûõ ñáîðíèêàõ ðåöåïòóð. Ïðîèçâîäñòâî ãîòîâûõ áëþä îñóùåñ-
òâëÿåòñÿ â ñîîòâåòñòâèè ñ òåõíîëîãè÷åñêèìè êàðòàìè, â êîòîðûõ äîëæíà
áûòü îòðàæåíà ðåöåïòóðà è òåõíîëîãèÿ ïðèãîòàâëèâàåìûõ áëþä è êóëèíàð-
íûõ èçäåëèé. 
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Òàáëèöà 18
Ðåêîìåíäóåìûå ñðåäíåñóòî÷íûå íàáîðû ïèùåâûõ ïðîäóêòîâ, â òîì ÷èñ-

ëå, èñïîëüçóåìûå äëÿ ïðèãîòîâëåíèÿ áëþä è íàïèòêîâ, äëÿ äåòåé è ïîäðîñ-
òêîâ îçäîðîâèòåëüíûõ ó÷ðåæäåíèé [ÑàíÏèÍ 2.4.4.2599-10]

Ïðèìå÷àíèå:* - Ìàññà áðóòòî ïðèâîäèòñÿ äëÿ íîðìû îòõîäîâ 25 %; ** - Ìàññà íåò-
òî ÿâëÿåòñÿ ñðåäíåé âåëè÷èíîé, êîòîðàÿ ìîæåò ìåíÿòüñÿ â çàâèñèìîñòè îò èñõîäíî-
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ãî âèäà îâîùåé è ôðóêòîâ è ñåçîíà ãîäà. Ïðè ôîðìèðîâàíèè ìåíþ öåëåñîîáðàçíî îáåñ-
ïå÷èâàòü âûïîëíåíèå íàòóðàëüíûõ íîðì ïèòàíèÿ â ñîîòâåòñòâèè ñ äàííûìè, ïðèâå-
äåííûìè â ñòîëáöå íåòòî; *** - Â òîì ÷èñëå äëÿ ïðèãîòîâëåíèÿ áëþä è íàïèòêîâ, â ñëó-
÷àå èñïîëüçîâàíèÿ ïðîäóêòîâ ïðîìûøëåííîãî âûïóñêà, ñîäåðæàùèõ ñàõàð (ñãóùåííîå
ìîëîêî, êèñåëè è äð.) âûäà÷à ñàõàðà äîëæíà áûòü óìåíüøåíà â çàâèñèìîñòè îò åãî ñî-
äåðæàíèÿ â èñïîëüçóåìîì ãîòîâîì ïðîäóêòå. 

Òàáëèöà 19
Ðåêîìåíäóåìàÿ ìàññà ïîðöèé áëþä (â ãðàììàõ) äëÿ äåòåé ðàçëè÷íîãî âîç-

ðàñòà [ÑàíÏèÍ 2.4.4.2599-10]

Ïðè ðàçðàáîòêå ìåíþ ïðåäïî÷òåíèå ñëåäóåò îòäàâàòü ñâåæåïðèãîòîâëåí-
íûì áëþäàì, íå ïîäâåðãàþùèìñÿ ïîâòîðíîé òåðìè÷åñêîé îáðàáîòêå, âêëþ-
÷àÿ ðàçîãðåâ çàìîðîæåííûõ áëþä. Â ïðèìåðíîì ìåíþ íå äîïóñêàåòñÿ ïîâòî-
ðåíèå îäíèõ è òåõ æå áëþä èëè êóëèíàðíûõ èçäåëèé â îäèí è òîò æå äåíü èëè
ïîñëåäóþùèå 2 - 3 äíÿ.

Â ïðèìåðíîì ìåíþ äîëæíî ó÷èòûâàòüñÿ ðàöèîíàëüíîå ðàñïðåäåëåíèå
ýíåðãåòè÷åñêîé öåííîñòè ïî îòäåëüíûì ïðèåìàì ïèùè. Ðàñïðåäåëåíèå êàëî-
ðèéíîñòè ïî ïðèåìàì ïèùè â ïðîöåíòíîì îòíîøåíèè îò ñóòî÷íîãî ðàöèîíà
äîëæíî ñîñòàâëÿòü: çàâòðàê  - 25%, îáåä - 35%, ïîëäíèê - 15%. Äîïóñêàåòñÿ â
òå÷åíèå äíÿ îòñòóïëåíèÿ îò íîðì êàëîðèéíîñòè ïî îòäåëüíûì ïðèåìàì ïè-
ùè â ïðåäåëàõ +/- 5%, ïðè óñëîâèè, ÷òî ñðåäíèé ïðîöåíò ïèùåâîé öåííîñòè
çà îçäîðîâèòåëüíóþ ñìåíó áóäåò ñîîòâåòñòâîâàòü âûøåïåðå÷èñëåííûì òðå-
áîâàíèÿì ïî êàæäîìó ïðèåìó ïèùè.

Â ñóòî÷íîì ðàöèîíå ïèòàíèÿ îïòèìàëüíîå ñîîòíîøåíèå ïèùåâûõ âå-
ùåñòâ: áåëêîâ, æèðîâ è óãëåâîäîâ - äîëæíî ñîñòàâëÿòü 1:1:4.

Ïèòàíèå äåòåé è ïîäðîñòêîâ äîëæíî ñîîòâåòñòâîâàòü ïðèíöèïàì ùàäÿ-
ùåãî ïèòàíèÿ, ïðåäóñìàòðèâàþùèì èñïîëüçîâàíèå îïðåäåëåííûõ ñïîñîáîâ
ïðèãîòîâëåíèÿ áëþä, òàêèõ êàê âàðêà, ïðèãîòîâëåíèå íà ïàðó, òóøåíèå, çà-
ïåêàíèå, è èñêëþ÷àòü ïðîäóêòû ñ ðàçäðàæàþùèìè ñâîéñòâàìè.
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Çàâòðàê äîëæåí ñîñòîÿòü èç çàêóñêè, ãîðÿ÷åãî áëþäà è ãîðÿ÷åãî íàïèòêà.
Ðåêîìåíäóåòñÿ âêëþ÷àòü îâîùè è ôðóêòû. Îáåä äîëæåí âêëþ÷àòü çàêóñêó,
ïåðâîå, âòîðîå  è ñëàäêîå áëþäî. Â êà÷åñòâå çàêóñêè ñëåäóåò èñïîëüçîâàòü ñà-
ëàò èç îãóðöîâ, ïîìèäîðîâ, ñâåæåé èëè êâàøåíîé êàïóñòû, ìîðêîâè, ñâåêëû
è ò.ï. ñ äîáàâëåíèåì ñâåæåé çåëåíè; äîïóñêàåòñÿ èñïîëüçîâàòü ïîðöèîíèðî-
âàííûå îâîùè. Âòîðîå ãîðÿ÷åå áëþäî äîëæíî áûòü èç ìÿñà, ðûáû èëè ïòèöû
ñ ãàðíèðîì. Â ïîëäíèê ðåêîìåíäóåòñÿ âêëþ÷àòü â ìåíþ íàïèòîê (ìîëîêî,
êèñëîìîëî÷íûå ïðîäóêòû, éîãóðòû, êèñåëè, ñîêè) ñ áóëî÷íûìè èëè êîíäè-
òåðñêèìè èçäåëèÿìè áåç êðåìà, ôðóêòû.

Ôàêòè÷åñêèé ðàöèîí ïèòàíèÿ äîëæåí ñîîòâåòñòâîâàòü óòâåðæäåííîìó ïðè-
ìåðíîìó ìåíþ. Â èñêëþ÷èòåëüíûõ ñëó÷àÿõ, ïðè îòñóòñòâèè íåîáõîäèìûõ ïèùå-
âûõ ïðîäóêòîâ, äîïóñêàåòñÿ èõ çàìåíà äðóãèìè ïðîäóêòàìè, ðàâíîöåííûìè ïî
õèìè÷åñêîìó ñîñòàâó (ïèùåâîé öåííîñòè) â ñîîòâåòñòâèè ñ òàáëèöåé çàìåíû ïè-
ùåâûõ ïðîäóêòîâ (òàáë.10), ÷òî äîëæíî áûòü ïîäòâåðæäåíî íåîáõîäèìûìè ðàñ÷å-
òàìè. Åæåäíåâíî â îáåäåííîì çàëå âûâåøèâàåòñÿ ìåíþ, â êîòîðîì óêàçûâàþòñÿ
ñâåäåíèÿ îá îáúåìàõ áëþä è íàçâàíèÿ êóëèíàðíûõ èçäåëèé.

Äëÿ ïðåäîòâðàùåíèÿ âîçíèêíîâåíèÿ è ðàñïðîñòðàíåíèÿ èíôåêöèîííûõ
è ìàññîâûõ íåèíôåêöèîííûõ çàáîëåâàíèé (îòðàâëåíèé) è â ñîîòâåòñòâèè ñ
ïðèíöèïàìè ùàäÿùåãî ïèòàíèÿ íå äîïóñêàåòñÿ èñïîëüçîâàòü ïèùåâûå ïðî-
äóêòû è èçãîòàâëèâàòü áëþäà óêàçàííûå â ïåðå÷íå (ñì. âûøå).

Ïðèåì ïèùåâûõ ïðîäóêòîâ è ïðîäîâîëüñòâåííîãî ñûðüÿ â îðãàíèçàöèè
îáùåñòâåííîãî ïèòàíèÿ îáñëóæèâàþùèå  îçäîðîâèòåëüíûå ó÷ðåæäåíèÿ, äîë-
æåí îñóùåñòâëÿòüñÿ ïðè íàëè÷èè äîêóìåíòîâ ãàðàíòèðóþùèõ êà÷åñòâî è
áåçîïàñíîñòü ïèùåâûõ ïðîäóêòîâ. Äîêóìåíòàöèÿ, óäîñòîâåðÿþùàÿ êà÷åñòâî
è áåçîïàñíîñòü ïðîäóêöèè, äîëæíû ñîõðàíÿòüñÿ äî îêîí÷àíèÿ èñïîëüçîâà-
íèÿ ïðîäóêöèè.

Â ïèòàíèè ïîñåùàþùèõ îçäîðîâèòåëüíûå ó÷ðåæäåíèÿ, òàêæå êàê è äëÿ
îáó÷àþùèõñÿ äåòåé è ïîäðîñòêîâ â îáùåîáðàçîâàòåëüíûõ ó÷ðåæäåíèÿõ, äî-
ïóñêàåòñÿ èñïîëüçîâàíèå ïðîäîâîëüñòâåííîãî ñûðüÿ ðàñòèòåëüíîãî ïðîèñ-
õîæäåíèÿ, âûðàùåííîãî â îðãàíèçàöèÿõ ñåëüñêîõîçÿéñòâåííîãî íàçíà÷å-
íèÿ, íà ó÷åáíî-îïûòíûõ è ñàäîâûõ ó÷àñòêàõ, â òåïëèöàõ îáðàçîâàòåëüíûõ
ó÷ðåæäåíèé, ïðè íàëè÷èè ðåçóëüòàòîâ ëàáîðàòîðíî-èíñòðóìåíòàëüíûõ èñ-
ñëåäîâàíèé óêàçàííîé ïðîäóêöèè, ïîäòâåðæäàþùèõ åå êà÷åñòâî è áåçîïàñ-
íîñòü. Îâîùè óðîæàÿ ïðîøëîãî ãîäà (êàïóñòó, ìîðêîâü) â ïåðèîä ïîñëå 1 ìàð-
òà äîïóñêàåòñÿ èñïîëüçîâàòü òîëüêî ïîñëå òåðìè÷åñêîé îáðàáîòêè. Äîñòàâêà
ïèùåâûõ ïðîäóêòîâ îñóùåñòâëÿåòñÿ ñïåöèàëèçèðîâàííûì òðàíñïîðòîì,
èìåþùèì îôîðìëåííûé â óñòàíîâëåííîì ïîðÿäêå, ñàíèòàðíûé ïàñïîðò.

Â öåëÿõ  ïðîèçâîäñòâåííîãî êîíòðîëÿ çà äîáðîêà÷åñòâåííîñòüþ è áåç-
îïàñíîñòüþ ïðèãîòîâëåííîé ïèùè, çà ñîáëþäåíèåì óñëîâèé õðàíåíèé è ñðî-
êîâ ãîäíîñòè ïèùåâûõ ïðîäóêòîâ, îöåíêîé êà÷åñòâà ïðèãîòîâëåííûõ áëþä
íà ïèùåáëîêå îçäîðîâèòåëüíîãî ó÷ðåæäåíèÿ, äîëæíû åæåäíåâíî çàïîëíÿòü-
ñÿ æóðíàëû, â ñîîòâåòñòâèè ñ ðåêîìåíäóåìûìè ôîðìàìè [ÑàíÏèÍ
2.4.4.2599-10], à òàêæå îòáèðàòüñÿ ñóòî÷íûå ïðîáû îò êàæäîé ïàðòèè ïðèãî-
òîâëåííûõ áëþä. 
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Ìåòîäè÷åñêîå ïîñîáèå



Îòáîð ñóòî÷íûõ ïðîá ïðîâîäèò ìåäèöèíñêèé ðàáîòíèê èëè, ïîä åãî ðóêî-
âîäñòâîì, ïîâàð  â ñîîòâåòñòâèè ñ ðåêîìåíäàöèÿìè [ÑàíÏèÍ 2.4.4.2599-10].

Ïðè âîçíèêíîâåíèè ñëó÷àåâ ïèùåâûõ îòðàâëåíèé èëè èíôåêöèîííûõ çà-
áîëåâàíèé ñóòî÷íûå ïðîáû ãîòîâûõ áëþä, à òàêæå ïðîáû äðóãèõ ïîäîçðåâàå-
ìûõ ïèùåâûõ ïðîäóêòîâ, ïðåäîñòàâëÿþòñÿ ïî òðåáîâàíèþ îðãàíîâ, óïîëíî-
ìî÷åííûõ îñóùåñòâëÿòü ñàíèòàðíî-ýïèäåìèîëîãè÷åñêèé íàäçîð (êîíòðîëü)
äëÿ ëàáîðàòîðíûõ èññëåäîâàíèé. 

Òðåáîâàíèÿ ê óñëîâèÿì èçãîòîâëåíèÿ êóëèíàðíîé ïðîäóêöèè, âèòà-
ìèíèçàöèÿ ãîòîâûõ áëþä

Îáðàáîòêà ïðîäîâîëüñòâåííîãî ñûðüÿ è îñóùåñòâëåíèå âñåõ ïðîèçâîäñò-
âåííûõ ïðîöåññîâ ïî ïðèãîòîâëåíèþ êóëèíàðíîé ïðîäóêöèè, êîòîðàÿ âêëþ-
÷àåò â ñåáÿ ñîâîêóïíîñòü áëþä, êóëèíàðíûõ èçäåëèé è êóëèíàðíûõ ïîëóôàá-
ðèêàòîâ, äîëæíû âûïîëíÿòüñÿ â ñîîòâåòñòâèè ñ ñàíèòàðíî-ýïèäåìèîëîãè-
÷åñêèìè òðåáîâàíèÿìè ê îðãàíèçàöèè  ïèòàíèÿ îáó÷àþùèõñÿ â îáùåîáðàçî-
âàòåëüíûõ ó÷ðåæäåíèÿõ, ó÷ðåæäåíèÿõ íà÷àëüíîãî è ñðåäíåãî ïðîôåññèî-
íàëüíîãî îáðàçîâàíèÿ. 

Ïðè ñîñòàâëåíèè ïðèìåðíîãî ìåíþ ñëåäóåò îáåñïå÷èâàòü ïîñòóïëåíèå ñ
ðàöèîíàìè ïèòàíèÿ âèòàìèíîâ è ìèíåðàëüíûõ ñîëåé â êîëè÷åñòâàõ, ðåãëà-
ìåíòèðîâàííûõ  ñàíèòàðíûìè ïðàâèëàìè. Äëÿ îáåñïå÷åíèÿ ôèçèîëîãè÷åñ-
êîé ïîòðåáíîñòè â âèòàìèíàõ â îáÿçàòåëüíîì ïîðÿäêå ïðîâîäèòñÿ Ñ-âèòàìè-
íèçàöèÿ òðåòüèõ áëþä îáåäåííîãî ðàöèîíà. Âèòàìèíèçàöèÿ îñóùåñòâëÿåòñÿ
â ñîîòâåòñòâèè ñ èíñòðóêöèåé (òàáë. 20). 

Òàáëèöà 20
Ðàñ÷åòû äëÿ ïðîâåäåíèÿ c-âèòàìèíèçàöèè òðåòüèõ áëþä

[ÑàíÏèÍ 2.4.4.2599-10]

Äîïóñêàåòñÿ èñïîëüçîâàíèå ïðåìèêñîâ; èíñòàíòíûå âèòàìèííûå íàïèò-
êè ãîòîâÿò â ñîîòâåòñòâèè ñ ïðèëàãàåìûìè èíñòðóêöèÿìè íåïîñðåäñòâåííî
ïåðåä ðàçäà÷åé. Âèòàìèíèçàöèÿ áëþä ïðîâîäèòñÿ ïîä êîíòðîëåì ìåäèöèí-
ñêîãî ðàáîòíèêà (ïðè åãî îòñóòñòâèè èíûì îòâåòñòâåííûì ëèöîì). Çàìåíà
âèòàìèíèçàöèè áëþä âûäà÷åé ïîëèâèòàìèííûõ ïðåïàðàòîâ  íå äîïóñêàåòñÿ.
Äëÿ äîïîëíèòåëüíîãî îáîãàùåíèÿ ðàöèîíà ìèêðîíóòðèåíòàìè â ìåíþ ìîãóò
áûòü èñïîëüçîâàíû ñïåöèàëèçèðîâàííûå ïðîäóêòû ïèòàíèÿ, îáîãàùåííûå
ìèêðîíóòðèåíòàìè.
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Î ïðîâîäèìûõ â ó÷ðåæäåíèè ìåðîïðèÿòèÿõ ïî ïðîôèëàêòèêå âèòàìèí-
íîé è ìèêðîýëåìåíòíîé íåäîñòàòî÷íîñòè àäìèíèñòðàöèÿ îáðàçîâàòåëüíîãî
ó÷ðåæäåíèÿ äîëæíà èíôîðìèðîâàòü ðîäèòåëåé äåòåé è ïîäðîñòêîâ.

4.4. Ñóòî÷íûå íîðìû ïèòàíèÿ â ñàíàòîðèÿõ, ñàíàòîðèÿõ-ïðîôèëàê-
òîðèÿõ, ñàíàòîðíûõ îçäîðîâèòåëüíûõ ëàãåðÿõ êðóãëîãîäè÷íîãî äåéñò-

âèÿ, à òàêæå â äåòñêèõ îçäîðîâèòåëüíûõ ëàãåðÿõ

Íîðìû ïèòàíèÿ â ñàíàòîðèÿõ, ñàíàòîðèÿõ-ïðîôèëàêòîðèÿõ, ñàíàòîðíûõ
îçäîðîâèòåëüíûõ ëàãåðÿõ êðóãëîãîäè÷íîãî äåéñòâèÿ, à òàêæå â äåòñêèõ îçäî-
ðîâèòåëüíûõ ëàãåðÿõ ðàçðàáîòàíû â ñîîòâåòñòâèè ñ Ïëàíîì ìåðîïðèÿòèé
Ìèíèñòåðñòâà çäðàâîîõðàíåíèÿ Ðîññèéñêîé Ôåäåðàöèè è Ôîíäà ñîöèàëüíî-
ãî ñòðàõîâàíèÿ íà 1999 ãîä (ïðèêàç N 93/34 îò 19.03.99 ã.). Â îñíîâå îïðåäå-
ëåíèÿ ïîòðåáíîñòè ÷åëîâåêà â ïèùåâûõ âåùåñòâàõ è ýíåðãèè ëåæèò íàó÷íàÿ
êîíöåïöèÿ ñáàëàíñèðîâàííîãî ïèòàíèÿ, ñîãëàñíî êîòîðîé êîëè÷åñòâåííûå
ïðîïîðöèè ïèùåâûõ âåùåñòâ è ýíåðãèè â ñóòî÷íîì ïèùåâîì ðàöèîíå îïðå-
äåëÿþòñÿ ñ ó÷åòîì ïîëà, âîçðàñòà, ïðîôåññèè, óðîâíÿ ýíåðãîòðàò, êëèìàòè-
÷åñêèõ óñëîâèé, èíäèâèäóàëüíûõ ïðèâû÷åê, íàöèîíàëüíûõ îñîáåííîñòåé
ïèòàíèÿ è äðóãèõ ïàðàìåòðîâ.

Ðåêîìåíäóåìûå íîðìû ïèòàíèÿ èçëîæåíû â Ìåòîäè÷åñêèõ óêàçàíèÿ îò
22.12.99 ¹ 99/230 “Ñóòî÷íûå íîðìû ïèòàíèÿ â ñàíàòîðèÿõ, ñàíàòîðèÿõ-
ïðîôèëàêòîðèÿõ, ñàíàòîðíûõ îçäîðîâèòåëüíûõ ëàãåðÿõ êðóãëîãîäè÷íîãî
äåéñòâèÿ, à òàêæå â äåòñêèõ îçäîðîâèòåëüíûõ ëàãåðÿõ” è ÿâëÿþòñÿ îñíîâîé
äëÿ ñîñòàâëåíèÿ ñóòî÷íûõ ðàöèîíîâ (äèåò) â ñàíàòîðèÿõ, ñàíàòîðèÿõ - ïðî-
ôèëàêòîðèÿõ, ñàíàòîðíûõ îçäîðîâèòåëüíûõ ëàãåðÿõ êðóãëîãîäè÷íîãî äåéñò-
âèÿ, à òàêæå äåòñêèõ îçäîðîâèòåëüíûõ ëàãåðÿõ (òàáë. 21). Êðîìå ýòîãî ðåêî-
ìåíäóåìûå íîðìû ïèòàíèÿ ïðèìåíèìû â ñàíàòîðíûõ îçäîðîâèòåëüíûõ ëàãå-
ðÿõ ñåçîííîãî äåéñòâèÿ.

Ðåêîìåíäóåìûå Íîðìû ïèòàíèÿ íå ìîãóò áûòü èñïîëüçîâàíû â êà÷åñòâå
êðèòåðèÿ äëÿ îöåíêè ïðàâèëüíîñòè ïðîâîäèìîé äèåòîòåðàïèè, ïîñêîëüêó,
âî-ïåðâûõ, îíè îïðåäåëÿþò ñóòî÷íóþ ôèçèîëîãè÷åñêóþ ïîòðåáíîñòü âçðîñ-
ëîãî ÷åëîâåêà è ðåáåíêà â ïèùåâûõ âåùåñòâàõ è ýíåðãèè, à âî-âòîðûõ, íàáî-
ðû ïðîäóêòîâ äëÿ ðàçëè÷íûõ äèåò â çíà÷èòåëüíîé ñòåïåíè îòëè÷àþòñÿ äðóã
îò äðóãà è îïðåäåëÿþòñÿ õàðàêòåðîì çàáîëåâàíèÿ, ñòåïåíüþ åãî âûðàæåííîñ-
òè è ìíîãèìè äðóãèìè ôàêòîðàìè.

Äàííûå íîðìû ïðåäíàçíà÷åíû äëÿ ïðåäâàðèòåëüíîãî çàêàçà ïðîäóêòîâ
âïðîê (íà íåäåëþ, ìåñÿö), ôàêòè÷åñêèå íàáîðû ïðîäóêòîâ ñóòî÷íîãî ðàöèîíà
îïðåäåëÿþòñÿ äëÿ âçðîñëûõ â çàâèñèìîñòè îò ñåçîíà ãîäà è äëÿ äåòåé - â çà-
âèñèìîñòè îò èõ âîçðàñòà. Â ñëó÷àå îòñóòñòâèÿ êàêèõ - ëèáî ïðîäóêòîâ ïèòà-
íèÿ ìîæíî çàìåíèòü èõ äðóãèìè ïðîäóêòàìè, â ñîîòâåòñòâèè ñ  òàáëèöàìè
çàìåíû ïðîäóêòîâ (òàáë. 22), ðàçðàáîòàííûìè â Èíñòèòóòå ïèòàíèÿ ÐÀÌÍ.
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Òàáëèöà 21
Ñóòî÷íûå íîðìû ïèòàíèÿ â ñàíàòîðèÿõ (â ã áðóòòî íà îäíîãî ðåáåíêà)
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Òàáëèöà 22
Òàáëèöà çàìåíû íåêîòîðûõ ïðîäóêòîâ
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Õèìè÷åñêèé ñîñòàâ íàáîðà, ïðåäñòàâëåííûé â òàáëèöå 23, ìîæåò íå-
ñêîëüêî ìåíÿòüñÿ â çàâèñèìîñòè îò ñîðòíîñòè èñïîëüçóåìûõ ïðîäóêòîâ (ìÿ-
ñà, ðûáû, ñìåòàíû, õëåáà è ò.ä.); õèìè÷åñêèé ñîñòàâ äàí áåç ó÷åòà ïîòåðü ïðè
òåïëîâîé êóëèíàðíîé îáðàáîòêå.

Òàáëèöà 23
Õèìè÷åñêèé ñîñòàâ íàáîðà

Ïðèìå÷àíèå: â òåõ ñëó÷àÿõ, êîãäà íåò âîçìîæíîñòè ãîòîâèòü äâà ðàöèîíà ïèòà-
íèÿ (ïî âîçðàñòíûì ãðóïïàì), òî, â çàâèñèìîñòè îò ñîîòíîøåíèÿ äåòåé ðàçíûõ âîç-
ðàñòíûõ ãðóïï ðåêîìåíäóåòñÿ èëè èñïîëüçîâàòü ðàöèîí ïèòàíèÿ ïðåîáëàäàþùåé
ãðóïïû äåòåé, èëè âçÿòü óñðåäíåííûé âàðèàíò ðàöèîíà ïèòàíèÿ.
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Ïèòàíèå äåòåé â îðãàíèçàöèÿõ, îñóùåñòâëÿþùèõ ìåäèöèíñêóþ äåÿòåëü-
íîñòü ïî îêàçàíèþ ñàíàòîðíî-êóðîðòíîé ïîìîùè äåòÿì, îäíîâðåìåííî ñ îð-
ãàíèçàöèåé îáðàçîâàòåëüíîé äåÿòåëüíîñòè èëè áåç íåå (äàëåå - äåòñêèå ñàíà-
òîðèè) äîëæíî îòâå÷àòü ôèçèîëîãè÷åñêèì ïîòðåáíîñòÿì îðãàíèçìà â ïèùå-
âûõ âåùåñòâàõ è ýíåðãèè. 

Ïðè ñîñòàâëåíèè ðàöèîíà ïèòàíèÿ äëÿ äåòåé, íàõîäÿùèõñÿ íà ëå÷åíèè â
äåòñêîì ñàíàòîðèè, ñëåäóåò ðóêîâîäñòâîâàòüñÿ Èíñòðóêöèåé ïî îðãàíèçàöèè
ëå÷åáíîãî ïèòàíèÿ â ëå÷åáíî-ïðîôèëàêòè÷åñêèõ ó÷ðåæäåíèÿõ (óòâ.  ïðèêà-
çîì Ìèíçäðàâà Ðîññèè îò 05.08.2003 ¹ 330), â òîì ÷èñëå ñðåäíåñóòî÷íûìè
íàáîðàìè ïðîäóêòîâ äëÿ äåòåé, íàõîäÿùèõñÿ íà ëå÷åíèè â ñàíàòîðíî-êóðîð-
òíûõ ó÷ðåæäåíèÿõ ðàçëè÷íîãî ïðîôèëÿ.  

Äëÿ äîïîëíèòåëüíîãî îáîãàùåíèÿ ðàöèîíà ìèêðîíóòðèåíòàìè ïî ðåøå-
íèþ ëå÷àùåãî âðà÷à ìîãóò áûòü èñïîëüçîâàíû ñïåöèàëèçèðîâàííûå ïðîäóê-
òû ïèòàíèÿ, îáîãàùåííûå ìèêðîíóòðèåíòàìè, à òàêæå èíñòàíòíûå âèòàìè-
íèçèðîâàííûå íàïèòêè ïðîìûøëåííîãî âûïóñêà è âèòàìèíèçàöèÿ áëþä
ñïåöèàëüíûìè âèòàìèííî-ìèíåðàëüíûìè ïðåìèêñàìè.  Â ýíäåìè÷íûõ ïî
íåäîñòàòêó îòäåëüíûõ ìèêðîýëåìåíòîâ ðåãèîíàõ, ìîãóò èñïîëüçîâàòüñÿ â ïè-
òàíèè îáîãàùåííûå ïèùåâûå ïðîäóêòû è ïðîäîâîëüñòâåííîå ñûðüå  ïðî-
ìûøëåííîãî âûïóñêà.

Ðåæèì ïèòàíèÿ è êðàòíîñòü ïðèåìà ïèùè  â ñàíàòîðèÿõ äîëæíû ñîîòâåò-
ñòâîâàòü âîçðàñòó äåòåé è â ñîîòâåòñòâèè ñ íàçíà÷åíèåì ëå÷àùåãî âðà÷à â çà-
âèñèìîñòè îò îñíîâíîãî çàáîëåâàíèÿ. Èíòåðâàëû ìåæäó ïðèåìàìè ïèùè
äîëæíû áûòü íå áîëåå 4 ÷àñîâ. Ðàñïðåäåëåíèå ïèùè ïî êàëîðèéíîñòè â òå÷å-
íèå äíÿ äîëæíî áûòü ðàâíîìåðíûì, ñ íåáîëüøèì ïðåîáëàäàíèåì êàëîðèé-
íîñòè ïèòàíèÿ â îáåä: 1-é è 2-é çàâòðàêè (ñóììàðíî) - 20-35%, îáåä - 35-40%,
ïîëäíèê - 10-15%, 1-é è 2-é óæèíû (ñóììàðíî) -20-30% îò  ñóòî÷íîé ïîòðåá-
íîñòè. Ïðèìåðíûé îáúåì ãîòîâûõ áëþä â çàâèñèìîñòè îò âîçðàñòà äåòåé
ïðåäñòàâëåí â òàáëèöå 24.

Â ñîîòâåòñòâèè ñ ÑàíÏèÍ 2.4.4.2605-10 “Ñàíèòàðíî-ýïèäåìèîëîãè÷åñêèå
òðåáîâàíèÿ ê óñòðîéñòâó, ñîäåðæàíèþ è îðãàíèçàöèè ðåæèìà ðàáîòû äåò-
ñêèõ òóðèñòè÷åñêèõ ëàãåðåé ïàëàòî÷íîãî òèïà â ïåðèîä ëåòíèõ êàíèêóë” äëÿ
îðãàíèçàöèè ïèòàíèÿ äåòåé è ïîäðîñòêîâ òóðèñòè÷åñêîãî ëàãåðÿ ìîãóò áûòü
èñïîëüçîâàíû ñëåäóþùèå ôîðìû ïèòàíèÿ:

à) ïèòàíèå òóðèñòè÷åñêîãî ëàãåðÿ â áëèçëåæàùåé (èëè ïî ìàðøðóòó ïåðå-
äâèæåíèÿ) îðãàíèçàöèè îáùåñòâåííîãî ïèòàíèÿ; 

á) ïðèâîçíîå ãîðÿ÷åå ïèòàíèå; 
â) ïðèãîòîâëåíèå ïèùè íà êîñòðå;
ã) èñïîëüçîâàíèå ïîëåâîé êóõíè. 

Ïðè îðãàíèçàöèè ïèòàíèÿ äåòåé òóðèñòè÷åñêîãî ëàãåðÿ â îðãàíèçàöèè îá-
ùåñòâåííîãî ïèòàíèÿ äîëæíû ñîáëþäàòüñÿ  ñàíèòàðíî-ýïèäåìèîëîãè÷åñêèå
òðåáîâàíèÿ, ïðåäúÿâëÿåìûå ê  îðãàíèçàöèè ïèòàíèÿ  îáó÷àþùèõñÿ â îáùå-
îáðàçîâàòåëüíûõ ó÷ðåæäåíèÿõ, ó÷ðåæäåíèÿõ íà÷àëüíîãî è ñðåäíåãî ïðîôåñ-
ñèîíàëüíîãî îáðàçîâàíèÿ, è íàñòîÿùèì ñàíèòàðíûì ïðàâèëàì.
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Òàáëèöà 24
Ðåêîìåíäóåìûå îáúåìû áëþä äëÿ äåòåé ðàçëè÷íûõ âîçðàñòíûõ ãðóïï   

(ã, ìë) [ ÑàíÏèÍ 2.4.2.2843 -11]
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Â òóðèñòè÷åñêîì ëàãåðå  îðãàíèçóåòñÿ 4-5-ðàçîâîå ïèòàíèå ñ èíòåðâàëà-
ìè ìåæäó ïðèåìàìè ïèùè íå áîëåå 4-4,5 ÷àñîâ. Íå ìåíåå 3-õ ïðèåìîâ ïèùè
äîëæíû áûòü ñ ãîðÿ÷èìè áëþäàìè (çàâòðàê, îáåä, óæèí); äâà ïðèåìà ïèùè
(ïîëäíèê, âòîðîé óæèí èëè âòîðîé çàâòðàê) ìîãóò âêëþ÷àòü ñîêè, ÷àé, ôðóê-
òû è êîíäèòåðñêèå èçäåëèÿ. 

Ðàöèîí ïèòàíèÿ ïðåäóñìàòðèâàåò ôîðìèðîâàíèå íàáîðà ïðîäóêòîâ, ïðåä-
íàçíà÷åííûõ äëÿ ïèòàíèÿ äåòåé â òå÷åíèå äíÿ, íà îñíîâàíèè  ôèçèîëîãè÷åñ-
êèõ ïîòðåáíîñòåé â ïèùåâûõ âåùåñòâàõ (òàáë. 25) è ðåêîìåíäóåìîãî íàáîðà
ïðîäóêòîâ, â çàâèñèìîñòè îò âîçðàñòà äåòåé (òàáë. 26)  ïðåäñòàâëåííûõ â ïðè-
ëîæåíèÿõ óêàçàííûõ ñàíèòàðíûõ ïðàâèë.

Òàáëèöà 25
Ñóòî÷íàÿ ïîòðåáíîñòü â ïèùåâûõ âåùåñòâàõ è ýíåðãèè äåòåé ñ ó÷åòîì

èõ âîçðàñòà

Äëÿ îáåñïå÷åíèÿ çäîðîâûì ïèòàíèåì ñîñòàâëÿåòñÿ ïðèìåðíîå 10-òè
äíåâíîå ìåíþ, â ñîîòâåòñòâèè ñ ðåêîìåíäóåìîé â  ñàíèòàðíûõ ïðàâèëàõ ôîð-
ìîé, à òàêæå ìåíþ-ðàñêëàäêà, ñîäåðæàùèå êîëè÷åñòâåííûå äàííûå î ðåöåï-
òóðå áëþä. Ïðè îðãàíèçàöèè ïèòàíèÿ äåòåé â  òóðèñòè÷åñêèõ ëàãåðÿõ (ïåðå-
äâèæíûõ è íåïåðåäâèæíûõ) ñ ïðåîáëàäàíèåì êîíñåðâèðîâàííûõ ïèùåâûõ
ïðîäóêòîâ ïðîäîëæèòåëüíîñòü ñìåíû íå äîëæíà ïðåâûøàòü 7 äíåé. Ïðèìåð-
íîå ìåíþ äëÿ òóðèñòè÷åñêîãî ëàãåðÿ ðàçðàáàòûâàåòñÿ îðãàíèçàöèåé, îðãà-
íèçóþùåé ïèòàíèå è óòâåðæäàåòñÿ íà÷àëüíèêîì òóðèñòè÷åñêîãî ëàãåðÿ ëè-
áî ó÷ðåäèòåëåì òóðèñòè÷åñêîãî ëàãåðÿ. Â ïðèìåðíîì ìåíþ äîëæíû áûòü ñî-
áëþäåíû òðåáîâàíèÿ  ñàíèòàðíûõ ïðàâèë ïî ìàññå ïîðöèé áëþä (òàáë.27), èõ
ïèùåâîé è ýíåðãåòè÷åñêîé öåííîñòè. 
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Òàáëèöà 26
Ðåêîìåíäóåìûå ñðåäíåñóòî÷íûå íàáîðû ïèùåâûõ ïðîäóêòîâ, â òîì ÷èñ-

ëå, èñïîëüçóåìûå äëÿ ïðèãîòîâëåíèÿ áëþä è íàïèòêîâ, äëÿ äåòåé è ïîäðîñ-
òêîâ â òóðèñòè÷åñêèõ ëàãåðÿõ*
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Ïðèìå÷àíèå:* Ðåêîìåíäóåòñÿ óâåëè÷èâàòü íîðìû íà 10-15% ïðè îðãàíèçàöèè ïîõîäîâ.
* *Ìàññà áðóòòî ïðèâîäèòñÿ äëÿ íîðìû îòõîäîâ 25 %.
*** Ìàññà íåòòî ÿâëÿåòñÿ ñðåäíåé âåëè÷èíîé, êîòîðàÿ ìîæåò ìåíÿòüñÿ â çàâèñè-

ìîñòè îò èñõîäíîãî âèäà îâîùåé è ôðóêòîâ è ñåçîíà ãîäà. Ïðè ôîðìèðîâàíèè ìåíþ öå-
ëåñîîáðàçíî îáåñïå÷èâàòü âûïîëíåíèå íàòóðàëüíûõ íîðì ïèòàíèÿ â ñîîòâåòñòâèè ñ
äàííûìè, ïðèâåäåííûìè â ñòîëáöå íåòòî.

****  Â òîì ÷èñëå äëÿ ïðèãîòîâëåíèÿ áëþä è íàïèòêîâ, â ñëó÷àå èñïîëüçîâàíèÿ ïðî-
äóêòîâ ïðîìûøëåííîãî âûïóñêà, ñîäåðæàùèõ ñàõàð (ñãóùåííîå ìîëîêî, êèñåëè è äð.)
âûäà÷à ñàõàðà äîëæíà áûòü óìåíüøåíà â çàâèñèìîñòè îò åãî  ñîäåðæàíèÿ â èñïîëü-
çóåìîì ãîòîâîì ïðîäóêòå. 

Òàáëèöà 27
Ðåêîìåíäóåìàÿ ìàññà ïîðöèé áëþä (ã) äëÿ äåòåé ðàçëè÷íîãî âîçðàñòà

[ÑàíÏèÍ 2.4.4.2605-10]

Ïðèìåðíîå ìåíþ äîëæíî ñîäåðæàòü èíôîðìàöèþ î êîëè÷åñòâåííîì ñî-
ñòàâå áëþä, ýíåðãåòè÷åñêîé è ïèùåâîé öåííîñòè êàæäîãî áëþäà. Îáÿçàòåëü-
íî ïðèâîäÿòñÿ ññûëêè íà ðåöåïòóðû èñïîëüçóåìûõ áëþä è êóëèíàðíûõ èçäå-
ëèé â ñîîòâåòñòâèè ñî ñáîðíèêàìè ðåöåïòóð. Íàèìåíîâàíèÿ áëþä è êóëèíàð-
íûõ èçäåëèé, óêàçûâàåìûõ â ïðèìåðíîì ìåíþ, äîëæíû ñîîòâåòñòâîâàòü èõ
íàèìåíîâàíèÿì, óêàçàííûì â èñïîëüçîâàííûõ ñáîðíèêàõ ðåöåïòóð.

Ïðîèçâîäñòâî ãîòîâûõ áëþä îñóùåñòâëÿåòñÿ â ñîîòâåòñòâèè ñ òåõíîëîãè-
÷åñêèìè êàðòàìè, â êîòîðûõ äîëæíà áûòü îòðàæåíà ðåöåïòóðà è òåõíîëîãèÿ
ïðèãîòàâëèâàåìûõ áëþä è êóëèíàðíûõ èçäåëèé. Îïèñàíèå òåõíîëîãè÷åñêîãî
ïðîöåññà ïðèãîòîâëåíèÿ áëþä, â ò.÷. âíîâü ðàçðàáàòûâàåìûõ áëþä, äîëæíî
ñîäåðæàòü â ñåáå ðåöåïòóðó è òåõíîëîãèþ, îáåñïå÷èâàþùóþ áåçîïàñíîñòü
ïðèãîòàâëèâàåìûõ áëþä è èõ ïèùåâóþ öåííîñòü. Â ïðèìåðíîì ìåíþ íå äî-
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ïóñêàåòñÿ ïîâòîðåíèå îäíèõ è òåõ æå áëþä èëè êóëèíàðíûõ èçäåëèé â îäèí è
òîò æå äåíü èëè ïîñëåäóþùèå 2 - 3 äíÿ. Â ïðèìåðíîì ìåíþ äîëæíî ó÷èòû-
âàòüñÿ ðàöèîíàëüíîå ðàñïðåäåëåíèå ýíåðãåòè÷åñêîé öåííîñòè ïî îòäåëüíûì
ïðèåìàì ïèùè. Ðàñïðåäåëåíèå êàëîðèéíîñòè ïî ïðèåìàì ïèùè â ïðîöåíò-
íîì îòíîøåíèè îò ñóòî÷íîãî ðàöèîíà äîëæíî ñîñòàâëÿòü: çàâòðàê - 20- 25%,
âòîðîé çàâòðàê - 10%; îáåä - 30-35%, ïîëäíèê - 10%, óæèí - 25-30%.

Äîïóñêàåòñÿ â òå÷åíèå äíÿ îòñòóïëåíèÿ îò íîðì êàëîðèéíîñòè ïî îòäåëü-
íûì ïðèåìàì ïèùè â ïðåäåëàõ +/- 5%, ïðè óñëîâèè, ÷òî ñðåäíèé ïðîöåíò ïè-
ùåâîé öåííîñòè çà îçäîðîâèòåëüíóþ ñìåíó áóäåò ñîîòâåòñòâîâàòü âûøåïåðå-
÷èñëåííûì òðåáîâàíèÿì ïî êàæäîìó ïðèåìó ïèùè.

Â ñóòî÷íîì ðàöèîíå ïèòàíèÿ îïòèìàëüíîå ñîîòíîøåíèå ïèùåâûõ âå-
ùåñòâ: áåëêîâ, æèðîâ è óãëåâîäîâ - äîëæíî ñîñòàâëÿòü 1:1:4.

Ôàêòè÷åñêèé ðàöèîí ïèòàíèÿ äîëæåí ñîîòâåòñòâîâàòü óòâåðæäåííîìó ïðè-
ìåðíîìó ìåíþ. Â èñêëþ÷èòåëüíûõ ñëó÷àÿõ, ïðè îòñóòñòâèè íåîáõîäèìûõ ïè-
ùåâûõ ïðîäóêòîâ, äîïóñêàåòñÿ èõ çàìåíà äðóãèìè ïðîäóêòàìè, ðàâíîöåííûìè
ïî õèìè÷åñêîìó ñîñòàâó - áåëêàì, æèðàì, óãëåâîäàì (ïèùåâîé öåííîñòè) â ñîîò-
âåòñòâèè ñ òàáëèöåé çàìåíû ïèùåâûõ ïðîäóêòîâ, ÷òî äîëæíî áûòü ïîäòâåðæäå-
íî íåîáõîäèìûìè ðàñ÷åòàìè. Ïðè îðãàíèçàöèè ïèòàíèÿ  â ïåðåäâèæíûõ òóðèñ-
òè÷åñêèõ ëàãåðÿõ íåîáõîäèìî ðóêîâîäñòâîâàòüñÿ ïåðå÷íåì ïðîäóêòîâ Ïðèëî-
æåíèÿ 9 ê ÑàíÏèÍ 2.4.4.2605-10, ïðåäñòàâëåííûõ â òàáëèöå 28.

Ñàíèòàðíûìè íîðìàìè îïðåäåëåí ïåðå÷åíü ïðîäóêòîâ  è áëþä, êîòîðûå
íå äîïóñêàåòñÿ èñïîëüçîâàòü â ïèòàíèè äåòåé â äåòñêèõ òóðèñòè÷åñêèõ ëàãå-
ðÿõ, â öåëÿõ ïðåäîòâðàùåíèÿ âîçíèêíîâåíèÿ è ðàñïðîñòðàíåíèÿ èíôåêöè-
îííûõ è ìàññîâûõ íåèíôåêöèîííûõ çàáîëåâàíèé (îòðàâëåíèé). Ê òàêîâûì
îòíîñÿòñÿ:

- ïëîäîîâîùíàÿ ïðîäóêöèÿ ñ ïðèçíàêàìè ïîð÷è è ãíèëè;
- ìÿñî, ñóáïðîäóêòû âñåõ âèäîâ ñåëüñêîõîçÿéñòâåííûõ æèâîòíûõ, ðûáó,

íå ïðîøåäøèå âåòåðèíàðíûé êîíòðîëü;
- êîíñåðâû èç ìÿñà ñâèíèíû;  êîíñåðâû ìÿñíûå, âûðàáîòàííûå â ñîîòâåò-

ñòâèè ñ ÒÓ;
-  ñóáïðîäóêòû, êðîìå ïå÷åíè, ÿçûêà, ñåðäöà;
- ìÿñî äèêèõ æèâîòíûõ, îòëîâëåííóþ ðûáó;
- êîíñåðâû ñ íàðóøåíèåì ãåðìåòè÷íîñòè áàíîê, áîìáàæíûå, “õëîïóøè”,

áàíêè ñ ðæàâ÷èíîé, äåôîðìèðîâàííûå, áåç ýòèêåòîê;
- êðóïó, ñóõîôðóêòû è äðóãèå ïðîäóêòû, çàãðÿçíåííûå ðàçëè÷íûìè ïðè-

ìåñÿìè èëè çàðàæåííûå àìáàðíûìè âðåäèòåëÿìè;
- ïèùåâûå ïðîäóêòû äîìàøíåãî (íå ïðîìûøëåííîãî) èçãîòîâëåíèÿ;
- êðåìîâûå êîíäèòåðñêèå èçäåëèÿ (ïèðîæíûå è òîðòû);
- çåëüöû, èçäåëèÿ èç ìÿñíîé îáðåçè, äèàôðàãìû; ðóëåòû èç ìÿêîòè ãîëîâ,

êðîâÿíûå è ëèâåðíûå êîëáàñû;
- òâîðîã, ñìåòàíó, íå ïðîøåäøèå òåðìè÷åñêóþ îáðàáîòêó; 
- ïðîñòîêâàøó - “ñàìîêâàñ”;
- ãðèáû è ïðîäóêòû, èç íèõ ïðèãîòîâëåííûå (êóëèíàðíûå èçäåëèÿ); 
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Òàáëèöà 28
Ðåêîìåíäóåìûé íàáîð ïðîäóêòîâ äëÿ ïîõîäîâ

- ìîëîêî è ìîëî÷íûå ïðîäóêòû èç õîçÿéñòâ, íåáëàãîïîëó÷íûõ ïî çàáîëå-
âàåìîñòè ñåëüñêîõîçÿéñòâåííûõ æèâîòíûõ, à òàêæå íå ïðîøåäøèå ïåðâè÷-
íóþ îáðàáîòêó è ïàñòåðèçàöèþ;

- áëþäà, èçãîòîâëåííûå èç ñûðûõ ìÿñà, ðûáû, íå ïðîøåäøèõ òåïëîâóþ
îáðàáîòêó;

- çàïåêàíêè (ìÿñíûå, ðûáíûå, òâîðîæíûå, êðóïÿíûå);
-  æàðåíûå âî ôðèòþðå ïèùåâûå ïðîäóêòû è èçäåëèÿ;
- áëèíû, îëàäüè;
- èçäåëèÿ èç ðóáëåííîãî ìÿñà è ðûáû, ïðèãîòîâëåííûå â óñëîâèÿõ òóðèñ-

òè÷åñêîãî ëàãåðÿ;
- óêñóñ, ãîð÷èöó, õðåí, ïåðåö îñòðûé (êðàñíûé, ÷åðíûé) è äðóãèå îñòðûå

(æãó÷èå) ïðèïðàâû;
- îñòðûå ñîóñû, êåò÷óïû, ìàéîíåç, ìàðèíîâàííûå îâîùè è ôðóêòû, â òîì

÷èñëå â âèäå ñàëàòîâ;
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- êîôå íàòóðàëüíûé; òîíèçèðóþùèå, â òîì ÷èñëå ýíåðãåòè÷åñêèå íàïèò-
êè, àëêîãîëü;

- êóëèíàðíûå æèðû, ìàðãàðèí è äðóãèå ãèäðîãåíèçèðîâàííûå æèðû;
- ÿäðî àáðèêîñîâîé êîñòî÷êè, àðàõèñ; 
- ìîëî÷íûå ïðîäóêòû è ìîðîæåíîå íà îñíîâå ðàñòèòåëüíûõ æèðîâ;
- êóìûñ è äðóãèå êèñëîìîëî÷íûå ïðîäóêòû ñ ñîäåðæàíèåì ýòàíîëà (áîëåå 0,5%);
- çàëèâíûå áëþäà (ìÿñíûå è ðûáíûå), ñòóäíè, ôîðøìàê èç ñåëüäè;
- õîëîäíûå íàïèòêè è ìîðñû, áåç òåðìè÷åñêîé îáðàáîòêè, èç ïëîäîâî-

ÿãîäíîãî ñûðüÿ; 
- îêðîøêè è õîëîäíûå ñóïû;
- ìàêàðîíû ïî-ôëîòñêè (ñ ìÿñíûì ôàðøåì), ìàêàðîíû ñ ðóáëåíûì ÿéöîì;
- ïàøòåòû, çà èñêëþ÷åíèåì êîíñåðâèðîâàííûõ ïðîìûøëåííûì ñïîñîáîì;
- áëèí÷èêè ñ ìÿñîì è ñ òâîðîãîì.

Íåëüçÿ èñïîëüçîâàòü ïèùåâûå ïðîäóêòû ñ èñòåêøèìè ñðîêàìè ãîäíîñòè è
ïðèçíàêàìè íåäîáðîêà÷åñòâåííîñòè, îñòàòêè ïèùè îò ïðåäûäóùåãî ïðèåìà
è ïèùó, ïðèãîòîâëåííóþ íàêàíóíå. Íå äîïóñêàåòñÿ ïåðåëèâàíèå êèñëîìî-
ëî÷íûõ íàïèòêîâ (êåôèð, ðÿæåíêà, ïðîñòîêâàøà, àöèäîôèëèí è äðóãèõ) èç
ïîòðåáèòåëüñêîé òàðû â åìêîñòè (èõ ïîðöèîíèðóþò íåïîñðåäñòâåííî èç áó-
òûëîê, ïàêåòîâ â ñòàêàíû ïåðåä ðàçäà÷åé ïèùè). Ìÿñíûå è ðûáíûå êîíñåðâû
ìîæíî èñïîëüçîâàòü òîëüêî äëÿ ïðèãîòîâëåíèÿ ãîðÿ÷åé ïèùè.
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5. Îñîáåííîñòè ïèòàíèÿ äåòåé è ïîäðîñòêîâ 
c íàðóøåíèÿìè çäîðîâüÿ

Â ñâÿçè ñ òåì, ÷òî îêîëî ÷åòâåðòè îáó÷àþùèõñÿ îòíîñÿòñÿ ê 3 è 4 ãðóïïàì
çäîðîâüÿ ïðè îðãàíèçàöèè èõ ïèòàíèÿ ñëåäóåò ó÷èòûâàòü íåêîòîðûå îñîáåí-
íîñòè. Äàííûé ðàçäåë ïîñîáèÿ ïðåäíàçíà÷åí íå òîëüêî äëÿ ëèö, îòâåòñòâåí-
íûõ çà îðãàíèçàöèþ ïèòàíèÿ äåòåé è ïîäðîñòêîâ â îáùåîáðàçîâàòåëüíûõ ó÷-
ðåæäåíèÿõ, íî è, â ïåðâóþ î÷åðåäü, äëÿ ðîäèòåëåé. Âñåì, êòî ñâÿçàí ñ îðãàíè-
çàöèåé ïèòàíèÿ ïîäðàñòàþùåãî ïîêîëåíèÿ ñëåäóåò çíàòü íåêîòîðûå ðåêî-
ìåíäàöèè ïî îãðàíè÷åíèÿì èñïîëüçîâàíèÿ ïðîäóêòîâ, ðåæèìó ïèòàíèÿ äëÿ
äåòåé è ïîäðîñòêîâ ñ çàáîëåâàíèÿìè îðãàíîâ ïèùåâàðåíèÿ, ùèòîâèäíîé æå-
ëåçû, ñàõàðíûì äèàáåòîì, îæèðåíèåì. Îñíîâíûå ëå÷åáíûå äèåòû èçëîæåíû
â ðàìêàõ ïðèêàçà Ìèíèñòåðñòâà çäðàâîîõðàíåíèÿ Ðîññèéñêîé Ôåäåðàöèè N
330 îò 05.08.2003 ã. “Î ìåðàõ ïî ñîâåðøåíñòâîâàíèþ ëå÷åáíîãî ïèòàíèÿ â ëå-
÷åáíî-ïðîôèëàêòè÷åñêèõ ó÷ðåæäåíèÿõ Ðîññèéñêîé Ôåäåðàöèè”. 

Ïðè îðãàíèçàöèè äèåòè÷åñêîãî ïèòàíèÿ äåòåé, ñòðàäàþùèõ õðîíè÷åñêè-
ìè çàáîëåâàíèÿìè èëè âîññòàíàâëèâàþùèõñÿ ïîñëå êóðñà òåðàïèè (3-4 ãðóï-
ïû çäîðîâüÿ) âåäóùàÿ ðîëü ïðèíàäëåæèò àäåêâàòíîìó îáåñïå÷åíèþ ýíåðãå-
òè÷åñêèõ è ïëàñòè÷åñêèõ ïîòðåáíîñòåé îðãàíèçìà ñ ó÷åòîì âèäà, ñòàäèè çà-
áîëåâàíèÿ [2,21,22].

Öåëÿìè äèåòè÷åñêîé òåðàïèè ÿâëÿåòñÿ:
- ïðåäóïðåæäåíèå èëè óñòðàíåíèå äåôèöèòà ìàêðî- è ìèêðîíóòðèåíòîâ;
- ñîõðàíåíèå òîùåé ìàññû òåëà è ïðåäóïðåæäåíèå ïîòåðè âåñà;
- íîðìàëèçàöèÿ èëè óìåíüøåíèå ñòåïåíè âûðàæåííîñòè ìåòàáîëè÷åñêèõ

íàðóøåíèé;
- âîññòàíîâëåíèå è ïîääåðæàíèå òîëåðàíòíîñòè ê ôèçè÷åñêîé íàãðóçêå;
- ïîääåðæàíèå ôóíêöèé èììóíèòåòà, ñíèæåíèå ðèñêà èíôåêöèé.
- óëó÷øåíèå êà÷åñòâà æèçíè.
Ëå÷åáíî-ïðîôèëàêòè÷åñêîå ïèòàíèå, îïòèìàëüíî ñáàëàíñèðîâàííîå ïî

õèìè÷åñêîìó ñîñòàâó è ýíåðãåòè÷åñêîé öåííîñòè ðàöèîíà, áëàãîïðèÿòíî
âëèÿåò íà èíòåíñèâíîñòü ìåòàáîëè÷åñêèõ ïðîöåññîâ íà âñåõ óðîâíÿõ ðåãóëÿ-
öèè îðãàíèçìà, ñïîñîáñòâóåò ïðîôèëàêòèêå è ñíèæåíèþ ðèñêà ðàçâèòèÿ ñî-
ïóòñòâóþùèõ àëèìåíòàðíî-çàâèñèìûõ çàáîëåâàíèé, ïðåäóïðåæäàåò äàëü-
íåéøåå ïðîãðåññèðîâàíèå áîëåçíè, óëó÷øàåò êà÷åñòâî æèçíè.

Ïðè ïîñòðîåíèè ðàöèîíà äåòåé, ñòðàäàþùèõ õðîíè÷åñêèìè çàáîëåâàíèÿ-
ìè, êîãäà òðåáóåòñÿ äëèòåëüíîå ñîáëþäåíèå äèåòè÷åñêîãî ðåæèìà (íàïðè-
ìåð, ñàõàðíûé äèàáåò, îæèðåíèå, äèñêèíåçèè æåë÷åâûâîäÿùèõ ïóòåé è äð.)
ñëåäóåò âñåãäà îáåñïå÷èâàòü äîñòàòî÷íîå ââåäåíèå áåëêîâ, æèðîâ, óãëåâîäîâ,
âèòàìèíîâ, ìàêðî- è ìèêðîýëåìåíòîâ, æèäêîñòè, ïðèíèìàÿ âî âíèìàíèå è
ìíîãèå äðóãèå ôàêòîðû: âûáîð ïðîäóêòîâ, îñîáåííîñòè èõ õèìè÷åñêîãî ñî-
ñòàâà, ñïîñîáû êóëèíàðíîé îáðàáîòêè ïðîäóêòîâ è áëþä, ïðèìåíåíèå âêóñî-

64 Ìèíèñòåðñòâî îáðàçîâàíèÿ Èðêóòñêîé îáëàñòè

Ìåòîäè÷åñêîå ïîñîáèå



âûõ âåùåñòâ, ðèòì ïðèåìà ïèùè, êàëîðèéíîñòü ðàöèîíà è ò.ä. Ëå÷åáíî-ïðî-
ôèëàêòè÷åñêîå ïèòàíèå ñëåäóåò ðàññìàòðèâàòü ñ ïîçèöèè ñèíåðãåòè÷åñêîãî
äåéñòâèÿ âñåõ êîìïîíåíòîâ äèåòè÷åñêîãî ðàöèîíà, íàïðàâëåííîãî íà âîññòà-
íîâëåíèå è ñòàáèëèçàöèþ íàðóøåííîãî ãîìåîñòàçà îðãàíèçìà [21,22,25].

Ëå÷åáíûå äèåòû - íåîòúåìëåìàÿ ÷àñòü êîìïëåêñíîé òåðàïèè ìíîãèõ çàáî-
ëåâàíèé. Ïðàâèëüíîå ïèòàíèå ìîæåò ñïîñîáñòâîâàòü èçëå÷åíèþ èëè, ïî
êðàéíåé ìåðå, îáëåã÷åíèþ ñîñòîÿíèÿ áîëåçíåé, êàê îñòðûõ, òàê è õðîíè÷åñ-
êèõ, ïðåäóïðåæäåíèþ îáîñòðåíèé õðîíè÷åñêèõ çàáîëåâàíèé, áîëåå ïðîäîë-
æèòåëüíîé ðåìèññèè.

Ïðè ïîñòðîåíèè äèåòè÷åñêîãî ðàöèîíà ñëåäóåò ïðèíèìàòü âî âíèìàíèå,
÷òî ïðè äîñòàòî÷íîì ðàçíîîáðàçèè ïèùè äîïîëíÿþòñÿ ïîëåçíûå ñâîéñòâà
ïèùåâûõ ïðîäóêòîâ, îáåñïå÷èâàåòñÿ ñèíåðãè÷åñêîå äåéñòâèå ìàêðî- è ìèê-
ðîíóòðèåíòîâ è áèîëîãè÷åñêè àêòèâíûõ êîìïîíåíòîâ ïèùè íà íàðóøåííûå
ïðîöåññû ãîìåîñòàçà. Ñîãëàñíî ðåêîìåíäàöèÿì ÂÎÇ, öåëåâîé óðîâåíü ïî-
òðåáëåíèÿ îâîùåé è ôðóêòîâ, ÿâëÿþùèõñÿ íå òîëüêî îñíîâíûìè èñòî÷íèêà-
ìè âèòàìèíîâ, ìàêðî- è ìèêðîýëåìåíòîâ, ïèùåâûõ âîëîêîí, íî è òàêèõ áèî-
ëîãè÷åñêè àêòèâíûõ âåùåñòâ, êàê ôëàâîíîèäû, ôèòîñòåðèíû, òåðïåíû, èí-
äîëû è äð., èãðàþùèõ, ïî-âèäèìîìó, âàæíóþ ðîëü â ïðîôèëàêòèêå ìíîãèõ
çàáîëåâàíèé, ñîñòàâëÿåò â ñðåäíåì íå ìåíåå 400 ã/äåíü â òå÷åíèå âñåãî ãîäà.

Áîëüøîå âíèìàíèå ïðè ñîñòàâëåíèè ðàöèîíîâ íåîáõîäèìî îáðàùàòü íà
âêóñîâûå êà÷åñòâà ïèùè. Óõóäøåíèþ àïïåòèòà òàêæå ñïîñîáñòâóåò îäíîîá-
ðàçíîå ïèòàíèå ñ ðåçêèì îãðàíè÷åíèåì ïîâàðåííîé ñîëè, ïðÿíîé çåëåíè,
ðàçëè÷íûõ ïðèïðàâ è ïðÿíîñòåé. Â äîìàøíèõ óñëîâèÿõ ñëåäóåò ìàêñèìàëü-
íî ó÷èòûâàòü âêóñû áîëüíîãî è ÷àùå ãîòîâèòü åãî ëþáèìûå áëþäà. 

Âàæíîå çíà÷åíèå èìååò ðàöèîíàëüíàÿ êóëèíàðíàÿ îáðàáîòêà è ñîáëþäå-
íèå ïðàâèëüíîãî ðåæèìà ïèòàíèÿ. Îñîáåííîñòÿìè êóëèíàðíîé îáðàáîòêè
ÿâëÿåòñÿ èñïîëüçîâàíèå â êà÷åñòâå îñíîâíûõ âèäîâ òåïëîâîé îáðàáîòêè îò-
âàðèâàíèÿ, çàïåêàíèÿ è òóøåíèÿ. Ðåæèì ïèòàíèÿ âêëþ÷àåò êàê ìèíèìóì 4-
õ ðàçîâûé ïðèåì ïèùè ñ ðàâíîìåðíûì ðàñïðåäåëåíèåì êîëè÷åñòâà ïîòðåá-
ëÿåìîé ïèùè â òå÷åíèå äíÿ. 

Îñíîâíûìè òðåáîâàíèÿìè ê ëå÷åáíî-ïðîôèëàêòè÷åñêîìó ïèòàíèþ ÿâëÿ-
þòñÿ ñëåäóþùèå:

1. Èíäèâèäóàëèçàöèÿ ëå÷åáíîãî ïèòàíèÿ áîëüíîãî íà îñíîâå íóòðèìåòà-
áîëîìíîãî àíàëèçà ñ ó÷åòîì ýíåðãåòè÷åñêèõ è ïëàñòè÷åñêèõ ïîòðåáíîñòåé
îðãàíèçìà, ñîñòàâà òåëà, îñîáåííîñòåé ïèùåâîãî è ìåòàáîëè÷åñêîãî ñòàòóñà.

2. Äèôôåðåíöèðîâàííîå ïðèìåíåíèå äèåòè÷åñêîãî ïèòàíèÿ íà âñåõ ýòà-
ïàõ ëå÷åíèÿ (ñòàöèîíàðíîå, ñàíàòîðíîå, àìáóëàòîðíîå) â çàâèñèìîñòè îò âû-
ðàæåííîñòè íàðóøåíèé ïèùåâîãî ñòàòóñà, ñòåïåíè òÿæåñòè ÁÝÍ, ïðîâîäè-
ìîé òåðàïèè, ðàçâèòèÿ ïîáî÷íûõ ýôôåêòîâ è îñëîæíåíèé, íàëè÷èÿ ñîïóòñò-
âóþùåé ïàòîëîãèè.

3. Îáåñïå÷åíèå ïîëíîöåííîãî è ðàçíîîáðàçíîãî ïèòàíèÿ ñ ââåäåíèåì äîñ-
òàòî÷íîãî êîëè÷åñòâà áåëêîâ, æèðîâ, óãëåâîäîâ, âèòàìèíîâ, ìèíåðàëüíûõ âå-
ùåñòâ, ìèêðîýëåìåíòîâ, ïèùåâûõ âîëîêîí è æèäêîñòè.
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4. Îïòèìèçàöèÿ õèìè÷åñêîãî ñîñòàâà è ýíåðãåòè÷åñêîé öåííîñòè äèåòû
çà ñ÷åò âêëþ÷åíèÿ â ðàöèîí äèåòè÷åñêèõ (ëå÷åáíûõ è ïðîôèëàêòè÷åñêèõ) ïè-
ùåâûõ ïðîäóêòîâ, ñïåöèàëèçèðîâàííûõ ïðîäóêòîâ ëå÷åáíîãî ïèòàíèÿ.

5. Ìàêñèìàëüíîå óäîâëåòâîðåíèå âêóñà áîëüíûõ è óëó÷øåíèå âêóñîâûõ
êà÷åñòâ ïèùè.

6. Ðàöèîíàëüíàÿ êóëèíàðíàÿ îáðàáîòêà è äðîáíûé ðåæèì ïèòàíèÿ.
Ïðåäñòàâèì îñíîâíûå ïðèíöèïû îðãàíèçàöèè ïèòàíèÿ äåòåé ïðè âåäóùèõ

íîçîëîãè÷åñêèõ ôîðìàõ, ñâÿçàííûå â òîé èëè èíîé ìåðå ñî çäîðîâûì ïèòàíèåì. 

5.1. Îñîáåííîñòè ïèòàíèÿ ïðè àëèìåíòàðíî çàâèñèìûõ çàáîëåâàíèÿõ
Îäíèìè èç íàèáîëåå ðàñïðîñòðàíåííûõ ñðåäè ó÷àùèõñÿ ÿâëÿþòñÿ çàáîëåâà-

íèÿ æåëóäî÷íî-êèøå÷íîãî òðàêòà, à òàêæå îáìåíà âåùåñòâ (èçáûòî÷íàÿ ìàññà òå-
ëà è îæèðåíèå), âûçâàííûå, ïðåæäå âñåãî, íåïðàâèëüíûì ïèòàíèåì äåòåé. Èíñòè-
òóòîì ïèòàíèÿ ÐÀÌÍ è Ðîñïîòðåáíàäçîðîì áûëè ðàçðàáîòàíû ìåíþ äëÿ äåòåé è
ïîäðîñòêîâ, ñòðàäàþùèõ ýòîé ïàòîëîãèåé. Îñíîâíûìè ïðèíöèïàìè äèåòû ¹5
(ðåêîìåíäóåìîé äëÿ äåòåé ñ õðîíè÷åñêèìè çàáîëåâàíèÿìè îðãàíîâ ïèùåâàðåíèÿ)
ÿâèëèñü: îãðàíè÷åíèå ñîäåðæàíèÿ ñîëè; îáåñïå÷åíèå ùàäÿùåé õèìè÷åñêîé è
òåðìè÷åñêîé îáðàáîòêè; èñêëþ÷åíèå èç ðàöèîíà ìÿñíûõ è ðûáíûõ áóëüîíîâ; èñ-
êëþ÷åíèå ïðîäóêòîâ, ñîäåðæàùèõ çíà÷èòåëüíîå êîëè÷åñòâî ýôèðíûõ ìàñåë è
æèðíûõ êèñëîò; èñêëþ÷åíèå æàðåíûõ áëþä. 

Ðàçðàáîòàííûå ïðèìåðíûå ðàöèîíû ïðåäíàçíà÷åíû äëÿ èñïîëüçîâàíèÿ â
ïðàêòèêå ðàáîòû øêîëüíûõ ïèùåáëîêîâ, øêîëüíî-áàçîâûõ ñòîëîâûõ, îðãà-
íîâ è ó÷ðåæäåíèé Ðîñïîòðåáíàäçîðà.

Èçáûòî÷íûé âåñ è îæèðåíèå, à òàêæå ñâÿçàííûå ñ íèìè íåèíôåêöèîííûå
áîëåçíè, â çíà÷èòåëüíîé ìåðå ïðåäîòâðàòèìû. Ïðîôèëàêòèêà ñ÷èòàåòñÿ ñà-
ìûì öåëåñîîáðàçíûì ñïîñîáîì ñäåðæèâàíèÿ ýïèäåìèè îæèðåíèÿ ñðåäè äå-
òåé, òàê êàê íûíåøíèå ìåòîäèêè ëå÷åíèÿ, â çíà÷èòåëüíîé ñòåïåíè, íàïðàâ-
ëåíû ñêîðåå íà óñòàíîâëåíèå êîíòðîëÿ íàä ïðîáëåìîé, à íå íà èñöåëåíèå. Öå-
ëüþ áîðüáû ïðîòèâ ýïèäåìèè îæèðåíèÿ ñðåäè äåòåé ÿâëÿåòñÿ äîñòèæåíèå
ïðàâèëüíîãî ýíåðãåòè÷åñêîãî îáìåíà, êîòîðûé ìîæíî ïîääåðæèâàòü íà ïðî-
òÿæåíèè âñåé æèçíè. Ïðè íàëè÷èè èçáûòî÷íîé ìàññû òåëà ñëåäóåò îãðàíè-
÷èòü èëè èñêëþ÷èòü èç ðàöèîíà õëåá, ñàõàð, áëþäà èç êðóï, ìàêàðîííûõ èç-
äåëèé è êàðòîôåëÿ. Ïî ñîãëàñîâàíèþ ñ âðà÷îì ïðèìåíÿþòñÿ ðàçëè÷íûå êîí-
òðàñòíûå (ðàçãðóçî÷íûå) äíè (ìÿñíîé èëè ðûáíûé, òâîðîæíûé, ÿáëî÷íûé,
îâîùíîé è äð.).

Îáùèå ðåêîìåíäàöèè:
- ïîâûñèòü ïîòðåáëåíèå ôðóêòîâ è îâîùåé (íîðìà - 400 ã åæåäíåâíî), à

òàêæå áîáîâûõ, öåëüíîãî çåðíà è îðåõîâ (äîñòàòî÷íî óïîòðåáëÿòü 50-75 ã îðå-
õîâ â äåíü); 

- îãðàíè÷èòü ïîòðåáëåíèå ýíåðãèè èç âñåõ âèäîâ æèðîâ è ïåðåéòè îò ïî-
òðåáëåíèÿ íàñûùåííûõ æèðîâ ê ïîòðåáëåíèþ íåíàñûùåííûõ æèðîâ; 

- îãðàíè÷èòü ïîòðåáëåíèå ñâîáîäíûõ ñàõàðîâ; 
Îáåñïå÷åíèå çäîðîâîãî ïèòàíèÿ è ñîäåéñòâèå ðåãóëÿðíîé íàäëåæàùåé ôè-

çè÷åñêîé àêòèâíîñòè ÿâëÿþòñÿ îñíîâíûìè ôàêòîðàìè â áîðüáå ïðîòèâ ýïèäå-
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ìèè îæèðåíèÿ ñðåäè äåòåé [23,24]. Ðîäèòåëè ìîãóò ïîâëèÿòü íà ïîâåäåíèå ñâî-
èõ äåòåé, ïðèîáðåòàÿ äëÿ äîìà çäîðîâûå ïðîäóêòû ïèòàíèÿ è íàïèòêè, à òàêæå
îáåñïå÷èâàÿ, ïîääåðæèâàÿ è ïîîùðÿÿ ôèçè÷åñêóþ àêòèâíîñòü. Îäíîâðåìåííî
ñ ýòèì ðîäèòåëÿì ðåêîìåíäóåòñÿ âåñòè è óêðåïëÿòü çäîðîâûé îáðàç æèçíè, òàê
êàê ïîâåäåíèå äåòåé ÷àñòî ôîðìèðóåòñÿ íà îñíîâå íàáëþäåíèÿ è àäàïòàöèè.
Îòìåòèì, ÷òî ñíèçèòü ðèñê ðàçâèòèÿ îæèðåíèÿ ó ðåáåíêà ìîæíî, íà÷èíàÿ ñ
ãðóäíîãî è ðàííåãî âîçðàñòà. Äëÿ ýòîãî íåîáõîäèìî èñêëþ÷èòåëüíî ãðóäíîå
âñêàðìëèâàíèå äî 6 ìåñÿöåâ; èçáåãàòü äîáàâëåíèÿ ñàõàðîâ è êðàõìàëîâ ïðè
êîðìëåíèè äåòñêèìè ñóõèìè ñìåñÿìè; ïðèíèìàòü ñïîñîáíîñòü ðåáåíêà ðåãóëè-
ðîâàòü ïîòðåáëåíèå ýíåðãèè è íå íàñòàèâàòü íà òîì, ÷òîáû îí ñúåäàë âñå, ÷òî
ëåæèò íà òàðåëêå; îáåñïå÷èâàòü ïîòðåáëåíèå íàäëåæàùèõ ïèòàòåëüíûõ ìèê-
ðîýëåìåíòîâ, íåîáõîäèìûõ äëÿ îïòèìàëüíîãî ðàçâèòèÿ.

Äëÿ áîðüáû ïðîòèâ ýïèäåìèè îæèðåíèÿ ñðåäè äåòåé íåîáõîäèìî ñòèìóëè-
ðîâàòü çäîðîâîå ïèòàíèå è ôèçè÷åñêóþ àêòèâíîñòü â øêîëàõ. Â ñâÿçè ñ òåì,
÷òî äåòè è ïîäðîñòêè ïðîâîäÿò çíà÷èòåëüíóþ ÷àñòü ñâîåé æèçíè â øêîëå,
îêðóæàþùàÿ èõ â øêîëàõ ñðåäà ÿâëÿåòñÿ èäåàëüíîé ñðåäîé äëÿ ïðèîáðåòå-
íèÿ çíàíèé è íàâûêîâ â îòíîøåíèè çäîðîâîãî âûáîðà è ïîâûøåíèÿ óðîâíåé
ôèçè÷åñêîé àêòèâíîñòè. ßâëÿÿñü ïðèìåðîì äëÿ ïîäðàæàíèÿ, ó÷èòåëü ìîæåò
îêàçûâàòü äëèòåëüíîå âîçäåéñòâèå íà îáðàç æèçíè ó÷àùèõñÿ. 

Ïðåäëîæåíèÿ äëÿ îáåñïå÷åíèÿ çäîðîâîãî ïèòàíèÿ äîìà äåòåé è ïîäðîñòêîâ:
- ïðåäîñòàâëÿòü çäîðîâûé çàâòðàê ïåðåä óõîäîì â øêîëó; 
- ïðåäîñòàâëÿòü â øêîëüíûõ áóôåòàõ çäîðîâóþ åäó (îâîùè, ôðóêòû); 
- ñîäåéñòâîâàòü ïîòðåáëåíèþ ôðóêòîâ è îâîùåé; 
- îãðàíè÷èâàòü ïîòðåáëåíèå âûñîêîêàëîðèéíûõ ïðîäóêòîâ ñ íèçêèì ñîäåðæà-

íèåì ïèòàòåëüíûõ ìèêðîýëåìåíòîâ (íàïðèìåð, ãîòîâûõ çàêóñîê â óïàêîâêàõ); 
- îãðàíè÷èâàòü ïîòðåáëåíèå ñëàäêèõ ïðîõëàäèòåëüíûõ íàïèòêîâ; 
- îãðàíè÷èâàòü âîçäåéñòâèå ìàðêåòèíãà (íàïðèìåð, îãðàíè÷èâàòü ïðî-

ñìîòð òåëåâèçèîííûõ ïðîãðàìì); 
- îáó÷àòü äåòåé òîìó, êàê íå ïîääàâàòüñÿ ñîáëàçíàì è ïðîòèâîñòîÿòü ñòðà-

òåãèÿì ìàðêåòèíãà; 
- îáåñïå÷èâàòü èíôîðìàöèþ è íàâûêè äëÿ âûáîðà çäîðîâûõ ïðîäóêòîâ

ïèòàíèÿ. 
Ðåêîìåíäàöèè äëÿ îáåñïå÷åíèÿ çäîðîâîãî ïèòàíèÿ â øêîëàõ
- îáåñïå÷èòü ñàíèòàðíîå ïðîñâåùåíèå ñ òåì, ÷òîáû ó÷àùèåñÿ ìîãëè ïðè-

îáðåñòè çíàíèÿ, óñòàíîâêè, óáåæäåíèÿ è íàâûêè, íåîáõîäèìûå äëÿ ïðèíÿòèÿ
èíôîðìèðîâàííûõ ðåøåíèé, âûáîðà çäîðîâûõ ôîðì ïîâåäåíèÿ è ñîçäàíèÿ
óñëîâèé, áëàãîïðèÿòíûõ çäîðîâüþ; 

- îáåñïå÷èòü áîëåå øèðîêèé äîñòóï ê çäîðîâûì ïðîäóêòàì ïèòàíèÿ â øêî-
ëàõ â ðàìêàõ øêîëüíûõ ïðîäîâîëüñòâåííûõ ïðîãðàìì (íàïðèìåð, çàâòðàêè,
îáåäû è/èëè çàêóñêè ïî ñíèæåííûì öåíàì); 

- óñòàíàâëèâàòü òîðãîâûå àâòîìàòû òîëüêî â ñëó÷àå ïðîäàæè çäîðîâûõ ïðî-
äóêòîâ ïèòàíèÿ, òàêèõ êàê âîäà, ìîëî÷íûå ïðîäóêòû, ñîêè, ôðóêòû è îâîùè;

- îáåñïå÷èòü, ÷òîáû ïèùåâûå ïðîäóêòû, ïðåäîñòàâëÿåìûå â øêîëàõ, ñîîò-
âåòñòâîâàëè ìèíèìàëüíûì ñòàíäàðòàì ïèòàíèÿ; 

67

Îðãàíèçàöèÿ ïèòàíèÿ îáó÷àþùèõñÿ. Ïðîïàãàíäà îñíîâ çäîðîâîãî ïèòàíèÿ.

Èðêóòñê  -  2011



- îáåñïå÷èâàòü, ÷òîáû øêîëüíûå ìåäèöèíñêèå ñëóæáû äëÿ îáó÷àþùèõñÿ
ñîäåéñòâîâàëè óêðåïëåíèþ çäîðîâüÿ è áëàãîïîëó÷èÿ; 

- èñïîëüçîâàòü øêîëüíûå ñàäû äëÿ ðàçâèòèÿ çíàíèé î ïðîèñõîæäåíèè
ïðîäóêòîâ ïèòàíèÿ; 

- ñîäåéñòâîâàòü ïðèâëå÷åíèþ ðîäèòåëåé. 
Îáÿçàòåëüíûì óñëîâèåì ÿâëÿåòñÿ ïîâûøåíèå ôèçè÷åñêîé àêòèâíîñòè äå-

òåé, êàê äîìà, òàê è â øêîëå äëÿ ÷åãî íåîáõîäèìî:
- óìåíüøàòü âðåìÿ íåàêòèâíûõ çàíÿòèé (íàïðèìåð, âðåìÿ, ïðîâîäèìîå

ïåðåä òåëåâèçîðîì, çà êîìïüþòåðîì); 
- ñäåëàòü ôèçè÷åñêóþ àêòèâíîñòü ÷àñòüþ åæåäíåâíîé æèçíè ñåìüè, âûäå-

ëèâ âðåìÿ äëÿ ñåìåéíûõ ïðîãóëîê èëè ñîâìåñòíûõ àêòèâíûõ èãð; 
- ñëåäèòü çà òåì, ÷òîáû ôèçè÷åñêàÿ àêòèâíîñòü ñîîòâåòñòâîâàëà âîçðàñòó. 
- ïðåäëàãàòü åæåäíåâíûå ðàçíîîáðàçíûå çàíÿòèÿ ôèçè÷åñêîé êóëüòóðîé ñ

ó÷åòîì ìàêñèìàëüíîãî êîëè÷åñòâà ïîòðåáíîñòåé, èíòåðåñîâ è ñïîñîáíîñòåé
îáó÷àþùèõñÿ; 

- ïðåäëàãàòü îáùåñòâåííûå ìåðîïðèÿòèÿ: øêîëüíûå ñïîðòèâíûå çàíÿòèÿ
è øêîëüíûå ïðîãðàììû íåñîðåâíîâàòåëüíîãî õàðàêòåðà (íàïðèìåð, àêòèâ-
íûå çàíÿòèÿ â ïåðåðûâàõ ìåæäó óðîêàìè); 

- ïîîùðÿòü áåçîïàñíûå íåìîòîðèçîâàííûå ñïîñîáû ïåðåäâèæåíèÿ â øêî-
ëó è íà äðóãèå îáùåñòâåííûå ìåðîïðèÿòèÿ; 

- îáåñïå÷èòü äîñòóï ó÷àùèõñÿ è ñîîáùåñòâà ê íàäëåæàùèì ìåñòàì è îáî-
ðóäîâàíèþ äëÿ ôèçè÷åñêîé àêòèâíîñòè; 

- ïîîùðÿòü ôèçè÷åñêóþ àêòèâíîñòü ó÷àùèõñÿ, ó÷èòåëåé, ðîäèòåëåé è ñî-
îáùåñòâà. 

Ñàõàðíûé äèàáåò âîçíèêàåò ïðè íåäîñòàòî÷íîé âûðàáîòêå ãîðìîíà èíñó-
ëèíà ïîäæåëóäî÷íîé æåëåçîé èëè ñíèæåíèè ÷óâñòâèòåëüíîñòè ê èíñóëèíó
òêàíåé. Äèàáåò ðàçâèâàåòñÿ ïðè íàñëåäñòâåííîé ïðåäðàñïîëîæåííîñòè èëè
çàáîëåâàíèÿõ ïîäæåëóäî÷íîé æåëåçû. Ðàçâèòèþ äèàáåòà ñïîñîáñòâóåò ïåðå-
åäàíèå, âåäóùåå ê îæèðåíèþ, èçáûòî÷íîå ïîòðåáëåíèå æèâîòíûõ æèðîâ,
ëåãêîóñâîÿåìûõ óãëåâîäîâ è äðóãèå íàðóøåíèÿ ïèòàíèÿ. Â îñíîâå ñàõàðíîãî
äèàáåòà ëåæàò ðàññòðîéñòâà îáìåíà óãëåâîäîâ: óõóäøåíèå óñâîåíèÿ ãëþêîçû
êëåòêàìè è òêàíÿìè, óñèëåííîå îáðàçîâàíèå ãëþêîçû èç æèðîâ è áåëêîâ, èç
ãëèêîãåíà ïå÷åíè è ìûøö. Â ðåçóëüòàòå ïîâûøàåòñÿ ñîäåðæàíèå ñàõàðà â
êðîâè (ãèïåðãëèêåìèÿ), è ñàõàð íà÷èíàåò âûäåëÿòüñÿ ñ ìî÷îé (ãëþêîçóðèÿ).
Äëÿ äèàáåòà õàðàêòåðíû íàðóøåíèÿ æèðîâîãî îáìåíà, ÷òî ìîæåò âåñòè ê íà-
êîïëåíèþ â êðîâè ïðîäóêòîâ íåïîëíîãî îêèñëåíèÿ æèðîâ - êåòîíîâûõ òåë (êå-
òîç). Âîçìîæíî óâåëè÷åíèå â êðîâè ïðîäóêòîâ îáìåíà áåëêîâ, âîçíèêíîâåíèå
ìåòàáîëè÷åñêîãî àöèäîçà. Ñàõàðíûé äèàáåò ìîæåò îñëîæíÿòüñÿ àòåðîñêëå-
ðîçîì, ïîðàæåíèåì ïî÷åê, æèðîâîé èíôèëüòðàöèåé ïå÷åíè. Ïèòàíèå ÿâëÿåò-
ñÿ åäèíñòâåííûì ëå÷åáíûì ôàêòîðîì ïðè ëåãêîé ôîðìå äèàáåòà, îñíîâíûì -
ïðè ñðåäíåé òÿæåñòè äèàáåòà è íåîáõîäèìûì ïðè äèàáåòå òÿæåëîé ôîðìû.

Ëèöàì, áîëüíûì ñàõàðíûì äèàáåòîì, íàçíà÷àþò â êà÷åñòâå ïðîáíîé èëè
ïîñòîÿííîé äèåòó ñ ôèçèîëîãè÷åñêîé íîðìîé áåëêà (90 ã), óìåðåííûì îãðà-
íè÷åíèåì æèðîâ (80 ã), ãëàâíûì îáðàçîì æèâîòíûõ, è ñíèæåíèåì óðîâíÿ óã-
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ëåâîäîâ (300 - 350 ã) çà ñ÷åò ëåãêîóñâîÿåìûõ, ïðåæäå âñåãî ñàõàðà è ñîäåðæà-
ùèõ åãî ïðîäóêòîâ. Äëÿ äèåòû õàðàêòåðíî îãðàíè÷åíèå êîëè÷åñòâà íàòðèÿ
õëîðèäà è õîëåñòåðèíà è óâåëè÷åíèå âèòàìèíîâ, ëèïîòðîïíûõ âåùåñòâ,
êëåò÷àòêè è ïåêòèíîâ (ïèùåâûå âîëîêíà), íåçàìåíèìûõ æèðíûõ êèñëîò.
Ïðèåì ïèùè - 5 - 6 ðàç â äåíü â îäíî è òî æå âðåìÿ, ñ îòíîñèòåëüíî ðàâíîìåð-
íûì ðàñïðåäåëåíèåì óãëåâîäîâ [25]. 

Æåëàòåëüíîå ðàñïðåäåëåíèå ýíåðãîöåííîñòè ðàöèîíà ïî ïðèåìàì ïèùè:
1-é çàâòðàê - 20%; 2-é çàâòðàê - 10%; îáåä - 30 %; ïîëäíèê - 10%; óæèí - 20%;
íà íî÷ü - 10%. 

Ïðè ââåäåíèè èíñóëèíà ðåæèì ïèòàíèÿ çàâèñèò îò ÷èñëà, âðåìåíè è äîçû
èíúåêöèé. Â äèåòó çà ñ÷åò îáùåãî êîëè÷åñòâà óãëåâîäîâ ââîäÿò êñèëèò, ñîð-
áèò èëè ôðóêòîçó. Äëÿ âêóñà äîáàâëÿþò ñàõàðèí â äåñåðòíûå áëþäà è íàïèò-
êè. ×òîáû ïîâûñèòü ÷óâñòâî íàñûùåíèÿ, â äèåòó íàäî âêëþ÷àòü îâîùè,
ôðóêòû è ÿãîäû, ñîäåðæàùèå ìàëî óãëåâîäîâ, íî ñ ó÷åòîì èõ îáùåãî êîëè÷åñ-
òâà â ðàöèîíå. Äèåòó âèäîèçìåíÿþò â çàâèñèìîñòè îò òÿæåñòè äèàáåòà, ñî-
ïóòñòâóþùèõ çàáîëåâàíèé, èíòåíñèâíîñòè ôèçè÷åñêîé íàãðóçêè, âîçðàñòà,
ïîëà è ìàññû òåëà áîëüíîãî, èíñóëèíîòåðàïèè. Ýòî îñóùåñòâëÿþò ïóòåì
âêëþ÷åíèÿ èëè âûêëþ÷åíèÿ íåêîòîðûõ ïðîäóêòîâ è áëþä, ðåãóëèðóÿ ïðåæäå
âñåãî ñîäåðæàíèå óãëåâîäîâ. Òàê, äëÿ äåòåé è ïîäðîñòêîâ ñ ñàõàðíûì äèàáå-
òîì ïðè âûñîêîé ôèçè÷åñêîé íàãðóçêîé, íàïðèìåð, â óñëîâèÿõ ñàíàòîðèÿ ñ
ðàñøèðåííûì äâèãàòåëüíûì ðåæèìîì, ýíåðãîöåííîñòü äèåòû äîëæíà áûòü
óâåëè÷åíà çà ñ÷åò âñåõ ïèùåâûõ âåùåñòâ. Ôèçè÷åñêàÿ íàãðóçêà ïðè óñëîâèè
äîñòàòî÷íîé äîçû áàçàëüíîãî èíñóëèíà ñïîñîáñòâóåò ñíèæåíèþ ãëèêåìèè
ïîñëå åäû, ïîýòîìó çàíÿòèÿ ôèçêóëüòóðîé (ËÔÊ, èíäèâèäóàëüíûå òðåíèðîâ-
êè) âêëþ÷àþòñÿ â ëå÷åáíûå ìåðîïðèÿòèÿ ïðè ñàõàðíîì äèàáåòå è ïðîâîäÿò-
ñÿ â ïåðèîä ìàêñèìàëüíîãî ïîâûøåíèÿ ãëþêîçû â êðîâè (÷åðåç 1-1,5 ÷ ïîñëå
åäû). Íåïëàíèðóåìûå ôèçè÷åñêèå íàãðóçêè äîïóñòèìû ïîñëå ïðè¸ìà äîïîë-
íèòåëüíûõ óãëåâîäîâ.

Áîëüíûì ñàõàðíûì äèàáåòîì ñðåäíåé è òÿæåëîé ñòåïåíè, ïîëó÷àþùèì
èíñóëèíîòåðàïèþ, óâåëè÷èâàþò ñîäåðæàíèå óãëåâîäîâ â äèåòå äî 400 - 450 ã
çà ñ÷åò õëåáà, êðóïû, êàðòîôåëÿ, îâîùåé, ôðóêòîâ. Ïàðàëëåëüíî íåñêîëüêî
óâåëè÷èâàþò êîëè÷åñòâî áåëêîâ (100 - 110 ã) è æèðîâ (85 - 90 ã). Ïðè íàêëîí-
íîñòè ê êåòîçó ñîäåðæàíèå æèðîâ îãðàíè÷èâàþò. Åñëè èíñóëèí ââîäÿò 2 ðàçà
â äåíü (óòðîì - äî çàâòðàêà è äíåì - äî îáåäà), òî 65 - 70 % âñåõ óãëåâîäîâ ðà-
öèîíà âêëþ÷àþò â ýòè ïðèåìû ïèùè. Ïðè 3-ðàçîâîì íàçíà÷åíèè èíñóëèíà
êîëè÷åñòâî óãëåâîäîâ íà çàâòðàê, îáåä è óæèí äîëæíî áûòü ïðèìåðíî îäèíà-
êîâûì. Ïîñëå ââåäåíèÿ èíñóëèíà ñëåäóåò ïðèíèìàòü ïèùó äâàæäû: ÷åðåç 15
- 20 ìèí è ÷åðåç 2 - 3 ÷ - â ïåðèîä ìàêñèìàëüíîãî äåéñòâèÿ èíñóëèíà. Äëÿ ýòî-
ãî íåîáõîäèìî äðîáíîå ïèòàíèå ñ âêëþ÷åíèåì íà 2-é çàâòðàê, ïîëäíèê è 2-é
óæèí (åñëè èíñóëèí ââîäèëè ïåðåä 1-ì óæèíîì) óãëåâîäíîé ïèùè: êàøè,
áëþä èç êàðòîôåëÿ è äðóãèõ îâîùåé, ôðóêòîâ, ñîêîâ, à òàêæå êèñëîìîëî÷íûõ
íàïèòêîâ, òâîðîãà èëè äðóãèõ ïðîäóêòîâ ñ õëåáîì. 

Äëÿ çàìåíû â äèåòå îäíèõ ïðîäóêòîâ äðóãèìè, ðàâíûìè ïî êîëè÷åñòâó óã-
ëåâîäîâ, ïîëüçóþòñÿ òàê íàçûâàåìûìè õëåáíûìè åäèíèöàìè. Åäèíèöà õëåáà
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- ýòî 12 ã óñâîÿåìûõ óãëåâîäîâ (ãëþêîçà, ôðóêòîçà, ëàêòîçà, ñàõàðîçà, êðàõ-
ìàë), à òàêæå ñîðáèòà è êñèëèòà. Õîòÿ äëÿ îáìåíà ôðóêòîçû, ñîðáèòà è êñè-
ëèòà â îðãàíèçìå èíñóëèíà íå òðåáóåòñÿ, îíè èìåþò ýíåðãîöåííîñòü è èñ-
ïîëüçóþòñÿ â îðãàíèçìå êàê óãëåâîäû. Õëåáíàÿ åäèíèöà ñîîòâåòñòâóåò 25 ã
õëåáà èç ïøåíè÷íîé ìóêè 1-ãî è 2-ãî ñîðòà è ìîæåò áûòü çàìåíåíà ïðèìåð-
íî 15 - 20 ã êðóïû è ìàêàðîííûõ èçäåëèé (ìåíüøèì êîëè÷åñòâîì ðèñà è
ìàííîé êðóïû è áîëüøèì - îâñÿíîé, ãðå÷íåâîé, ïøåíà), 60 - 70 ã êàðòîôå-
ëÿ, 120 ã ñâåêëû èëè ÿáëîê, 200 ã ìîðêîâè, 250 ã áåëîêî÷àííîé êàïóñòû, 400
ã îãóðöîâ è ò. ä. 

Ïðè îöåíêå ñîäåðæàíèÿ óãëåâîäîâ â äèåòå ó÷èòûâàþò ñëåäóþùåå: 1) â
äèåòå äîëæíû ïðåîáëàäàòü ìåäëåííî âñàñûâàþùèåñÿ óãëåâîäû (êðàõìàë) çà
ñ÷åò ëåãêîóñâîÿåìûõ. Ïðè ëåãêîé ñòåïåíè äèàáåòà ñàõàð è ñîäåðæàùèå åãî
ïðîäóêòû èñêëþ÷àþò, ïðè ñðåäíåé è òÿæåëîé ñòåïåíè íà ôîíå èíñóëèíîòå-
ðàïèè äîïóñòèìû 20 - 30 ã ñàõàðà; 2) ïðåäïî÷òåíèå äîëæíî îòäàâàòüñÿ èñ-
òî÷íèêàì óãëåâîäîâ, áîãàòûõ âèòàìèíàìè, ìèíåðàëüíûìè âåùåñòâàìè è
ïèùåâûìè âîëîêíàìè,- õëåá èç ìóêè ãðóáîãî ïîìîëà, êðóïû èç öåëüíîãî
çåðíà, áîáîâûå, îâîùè, ïëîäû; 3) ðåçêîå îãðàíè÷åíèå óãëåâîäîâ ïðè äèàáå-
òå âåäåò ê ðàñõîäó ãëèêîãåíà ïå÷åíè, îáðàçîâàíèþ ãëþêîçû èç æèðîâ è áåë-
êîâ ñ íàêîïëåíèåì â êðîâè ïðîäóêòîâ èõ íåïîëíîãî îêèñëåíèÿ, ïîýòîìó óã-
ëåâîäû äîëæíû îáåñïå÷èâàòü îêîëî 55% ñóòî÷íîé ýíåðãîöåííîñòè ðàöèî-
íà. Íåäîïóñòèìî óâåëè÷åíèå â ñóòî÷íîé ýíåðãîöåííîñòè ðàöèîíà äîëè æè-
ðîâ çà ñ÷åò óãëåâîäîâ. Âðåäíî òàêæå áåñêîíòðîëüíîå è èçáûòî÷íîå ïîòðåá-
ëåíèå óãëåâîäîâ, âåäóùåå ê ãèïåðãëèêåìèè è ïåðåãðóçêå èíñóëÿðíîãî àïïà-
ðàòà ïîäæåëóäî÷íîé æåëåçû.

Ïðè ñàõàðíîì äèàáåòå ñ ñîïóòñòâóþùèìè çàáîëåâàíèÿìè íàçíà÷àþò
êîìáèíèðîâàííûå äèåòû èëè âíîñÿò íåêîòîðûå èçìåíåíèÿ â äèåòó. Òàê,
ïðè äèàáåòå â ñî÷åòàíèè ñ áîëåçíÿìè ïå÷åíè è æåë÷íûõ ïóòåé ïîêàçàíà äè-
åòà ñ óìåíüøåíèåì ñðàâíèòåëüíî êîëè÷åñòâà ëåãêîóñâîÿåìûõ óãëåâîäîâ.
Îñîáîå çíà÷åíèå èìååò äèåòîòåðàïèÿ ñàõàðíîãî äèàáåòà â ñî÷åòàíèè ñ îæè-
ðåíèåì. Ñíèæåíèå ìàññû òåëà áëàãîïðèÿòíî îòðàæàåòñÿ íà òå÷åíèè äèàáå-
òà, â ÷àñòíîñòè ìîæåò èñ÷åçíóòü ïîíèæåííàÿ ÷óâñòâèòåëüíîñòü òêàíåé ê
èíñóëèíó. Ïðèìåíÿþò äèåòû, èñïîëüçóåìûå ïðè ëå÷åíèè îæèðåíèÿ, à òàê-
æå ðàçãðóçî÷íûå äèåòû.

Äèåòà ïðè ñàõàðíîì äèàáåòå II òèïà ïðåäíàçíà÷åíà äëÿ ñîçäàíèÿ óñëîâèé,
ñïîñîáñòâóþùèõ íîðìàëèçàöèè óãëåâîäíîãî îáìåíà, îïðåäåëåíèþ òîëåðàíò-
íîñòè áîëüíîãî ê óãëåâîäàì. Äèåòà ñ îãðàíè÷åíèåì æèðîâ (ïðåèìóùåñòâî æè-
âîòíûõ) è óãëåâîäîâ ñ ôèçèîëîãè÷åñêîé íîðìîé âèòàìèíîâ è ìèíåðàëüíûõ
âåùåñòâ. Â äèåòó âêëþ÷àþò ðàçíîîáðàçíûå ïðîäóêòû. Èñêëþ÷àþò ñàõàð, âà-
ðåíüå, êîíäèòåðñêèå èçäåëèÿ è äðóãèå ïðîäóêòû, ñîäåðæàùèå ìíîãî ñàõàðà.
Ñàõàð çàìåíÿþò êñèëèòîì, ñîðáèòîì, àñïàðòàìîì. Âòîðûå áëþäà ãîòîâÿò â
îòâàðíîì èëè çàïå÷åííîì âèäå. Ïðèåì ïèùè 5-6 ðàç.

Õèìè÷åñêèé ñîñòàâ íàáîðà ïðè ñàõàðíîì äèàáåòå II òèïà ïðåäñòàâëåí â
òàáëèöå 29.
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Òàáëèöà 29
Õèìè÷åñêèé ñîñòàâ íàáîðà ïðè ñàõàðíîì äèàáåòå II òèïà

Ïðèìå÷àíèå:
* - èç íèõ 25 ã - ðàñòèòåëüíûå;
** - ïðåèìóùåñòâåííî çà ñ÷åò ñëîæíûõ, ïðîñòûå óãëåâîäû èñêëþ÷àþòñÿ èëè ðåçêî

îãðàíè÷èâàþòñÿ

Ðåêîìåíäóåìûå ïðîäóêòû è áëþäà:
- õëåá, ïðåèìóùåñòâåííî ÷åðíûé, 300 ã;
- ñóïû: ïðåèìóùåñòâåííî âåãåòàðèàíñêèå; 
- ìÿñî è ïòèöà: ãîâÿäèíà, òåëÿòèíà, êóðèöà, èíäåéêà â îòâàðíîì âèäå;
- ðûáà: íåæèðíûå ñîðòà â îòâàðíîì âèäå;
- îâîùè â âèäå ãàðíèðà è ëèñòâåííîé çåëåíè, êàïóñòà áåëîêî÷àííàÿ, öâåò-

íàÿ, ñàëàò, îãóðöû, ïîìèäîðû, êàáà÷êè, êàðòîôåëü â ñûðîì âàðåíîì è ïå÷å-
íîì âèäå;

- êðóïû è ìàêàðîííûå èçäåëèÿ - îãðàíè÷åííî;
- ìîëîêî è ìîëî÷íûå ïðîäóêòû: ìîëîêî, òâîðîã, êåôèð, ïðîñòîêâàøà; ñûð,

ñìåòàíà - îãðàíè÷èâàþòñÿ;
- ôðóêòû, ÿãîäû: êèñëûå è êèñëî-ñëàäêèå ñîðòà, àíòîíîâñêèå ÿáëîêè,

êëþêâà, êðàñíàÿ ñìîðîäèíà - 200 ã â äåíü;
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- íàïèòêè: ÷àé, êîôå íåêðåïêèé, ñîê èç êèñëûõ ñîðòîâ ÿãîä.
Áîëüíûì èíñóëèíçàâèñèìûì ñàõàðíûì äèàáåòîì, ïîëó÷àþùèì áîëüøèå

äîçû èíñóëèíà, íàçíà÷àþò äèåòó, áëèçêóþ ïî õèìè÷åñêîìó ñîñòàâó ê ðàöèî-
íàëüíîìó ñòîëó. Õèìè÷åñêèé ñîñòàâ: áåëêîâ 100 ã, æèðîâ 80-100 ã, óãëåâîäîâ 400
ã. Êàëîðèéíîñòü 2700-3100 êêàë. Îñíîâíîå êîëè÷åñòâî óãëåâîäîâ íåîáõîäèìî
äàâàòü ñ ïåðâûì çàâòðàêîì è îáåäîì. Ïåðåä ýòèìè ïðèåìàìè ïèùè ñëåäóåò íà-
çíà÷àòü èíñóëèí. Ïðè ââåäåíèè èíñóëèíà ïåðåä óæèíîì íåîáõîäèìî îñòàâëÿòü
åäó íà íî÷ü äëÿ ïðåäóïðåæäåíèÿ âîçìîæíûõ ãèïîãëèêåìè÷åñêèõ ðåàêöèé.

Íåîáõîäèìûì óñëîâèåì äèåòîòåðàïèè ÿâëÿåòñÿ ôèêñèðîâàííîå ïî âðåìåíè
è êîëè÷åñòâó ðàñïðåäåëåíèå óãëåâîäîâ â òå÷åíèå ñóòîê â çàâèñèìîñòè îò ïîëó÷à-
åìîãî èíñóëèíà. Ïî âîçìîæíîñòè ó÷èòûâàþòñÿ èíäèâèäóàëüíûå ïðèâû÷êè è
îñîáåííîñòè ïèòàíèÿ â ñåìüå. Òàê, ïðè ïðîâåäåíèè òðàäèöèîííîé è èíòåíñèâ-
íîé èíñóëèíîòåðàïèè ïðè 1-2 êðàòíîì ââåäåíèè èíñóëèíà ïðîëîíãèðîâàííîãî
äåéñòâèÿ áîëüíîé ïîëó÷àåò óãëåâîäû â îïðåäåëåííûõ êîëè÷åñòâàõ ÷åðåç 1 ÷àñ
ïîñëå èíúåêöèè, êàæäûå 2-3 ÷ â òå÷åíèå 12 ÷ (ïåðèîäà ìàêñèìàëüíîãî äåéñòâèÿ
èíñóëèíà). Èñïîëüçîâàíèå èíñóëèíà êîðîòêîãî äåéñòâèÿ ïðåäïîëàãàåò íàçíà÷å-
íèå óãëåâîäîâ ÷åðåç 20-30 ìèí. ïîñëå ââåäåíèÿ èíñóëèíà.

“Ôèçèîëîãè÷åñêàÿ” èíñóëèíîòåðàïèÿ ïîçâîëÿåò ìåíÿòü ÷àñû ïðè¸ìà ïè-
ùè è êîëè÷åñòâî óãëåâîäîâ, ìåíÿÿ äîçû èíñóëèíà â çàâèñèìîñòè îò ïîêàçàòå-
ëåé ãëèêåìèè, àïïåòèòà, óñëîâèé è ïð. 1,3 ÅÄ èíñóëèíà ââîäÿò íà 12,0 ã óãëå-
âîäîâ (1 õëåáíàÿ åäèíèöà). 12,0 ã óãëåâîäîâ ïîâûøàþò óðîâåíü ãëþêîçû â êðî-
âè íà 2,8 ììîëü/ë. Äëÿ óïðîùåíèÿ ðàñ÷åòîâ ìîæíî ïîëüçîâàòüñÿ óñëîâíûì
ïîíÿòèåì “õëåáíàÿ åäèíèöà” è òàáëèöåé çàìåíû óãëåâîäîâ.

5.2. Îñîáåííîñòè ïèòàíèÿ ÷àñòî è äëèòåëüíî áîëåþùèõ äåòåé 
è ïîäðîñòêîâ

Ðàçðàáîòêà ïèòàíèÿ, ñïîñîáíîãî óêðåïèòü èììóíèòåò ðåáåíêà, ñäåëàòü åãî
áîëåå çàùèùåííûì îò èíôåêöèîííûõ çàáîëåâàíèé, ÿâëÿåòñÿ âàæíîé íàó÷íîé
è ïðàêòè÷åñêîé çàäà÷åé. Èññëåäîâàíèÿ îñîáåííîñòåé òå÷åíèÿ çàáîëåâàíèé ïî-
êàçàëè, ÷òî õàðàêòåð ïèòàíèÿ ñóùåñòâåííûì îáðàçîì âëèÿåò íà àêòèâíîñòü
âîñïàëèòåëüíûõ ïðîöåññîâ, òÿæåñòü ñîñòîÿíèÿ, ïîêàçàòåëè èììóííîãî ñòàòó-
ñà [26]. Ê èììóíîíóòðèåíòàì, äåéñòâèå êîòîðûõ ïîäòâåðæäåíî ýêñïåðèìåí-
òàëüíûìè è êëèíè÷åñêèìè èññëåäîâàíèÿìè, â íàñòîÿùåå âðåìÿ îòíîñÿò æåëå-
çî, öèíê, ñåëåí, âèòàìèíû À, Å, Ñ, ãëþòàìèí, àðãèíèí, íóêëåîòèäû, ïðîáèîòè-
êè, ïîëèíåíàñûùåííûå æèðíûå êèñëîòû è íåêîòîðûå äðóãèå [ 27-34]. 

Ìèêðîýëåìåíòû îêàçûâàþò ìíîãîïëàíîâîå âëèÿíèå íà âñå çâåíüÿ ðàáîòû
âðîæäåííîãî è ïðèîáðåòåííîãî èììóíèòåòà. Íåîñïîðèìà ðîëü èììóííûõ
ìèêðîýëåìåíòîâ, êîòîðûå, âõîäÿ â ñîñòàâ ðàçëè÷íûõ ôåðìåíòîâ, âëèÿþò íà
ïðîöåññû ïðîëèôåðàöèè è äèôôåðåíöèàöèè êëåòîê èììóííîé ñèñòåìû (æå-
ëåçî, öèíê) è ñíèæàþò àêòèâíîñòü ïðîöåññîâ ïåðåêèñíîãî îêèñëåíèÿ (æåëåçî,
öèíê, ñåëåí). Íàïðèìåð, íàëè÷èå äîñòàòî÷íîãî êîëè÷åñòâà öèíêà, ñåëåíà è
ìåäè îïðåäåëÿåò àêòèâíîñòü ñóïåðîêñèääèñìóòàçû, à àêòèâíîñòü ãëþòàòèî-
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íà çàâèñèò îò äîñòóïíîñòè ñåëåíà è ñåðóñîäåðæàùèõ àìèíîêèñëîò. Îïðåäå-
ëÿþùèì ôàêòîðîì â ðåàëèçàöèè íîðìàëüíîãî èììóííîãî îòâåòà ÿâëÿåòñÿ
àäåêâàòíîå ïîñòóïëåíèå â îðãàíèçì âñåõ íåîáõîäèìûõ ìèêðîýëåìåíòîâ, âè-
òàìèíîâ è äðóãèõ èììóíîíóòðèåíòîâ. 

Æåëåçî. Ïðè ïîñòóïëåíèè â àäåêâàòíîì êîëè÷åñòâå è ïðè õîðîøåé ñâÿçè
ñ áåëêàìè ýòî - ýññåíöèàëüíûé ýëåìåíò, íåîáõîäèìûé äëÿ êëåòî÷íîãî ìåòàáî-
ëèçìà, ðîñòà, ïîääåðæàíèÿ èììóííûõ ôóíêöèé. Îäíàêî ïðè íàðóøåíèè ñâÿ-
çè ñ áåëêîì è íåïðî÷íîì ñîåäèíåíèè ñ íèçêîìîëåêóëÿðíûìè ëèãàíäàìè, æå-
ëåçî ñòàíîâèòñÿ âûñîêîòîêñè÷íûì ýëåìåíòîì. Äîêàçàíî, ÷òî íåñâÿçàííûå
ôîðìû æåëåçà îáëàäàþò ñïîñîáíîñòüþ ãåíåðèðîâàòü ñâîáîäíîðàäèêàëüíûå
ïðîöåññû ñ ïîðàæåíèåì áèîëîãè÷åñêèõ êîìïîíåíòîâ êëåòêè, òàêèõ, êàê ëè-
ïèäû, íóêëåèíîâûå êèñëîòû, áåëêè.

Â íàñòîÿùåå âðåìÿ ïðîäîëæàþòñÿ äèñêóññèè ó÷åíûõ î ðîëè æåëåçà â ñî-
ñòîÿíèè èììóííîãî ñòàòóñà è âëèÿíèè äåôèöèòà æåëåçà íà èíôåêöèîííóþ
çàáîëåâàåìîñòü. Ñëîæíîñòü îöåíêè ðîëè æåëåçà çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òî äå-
ôèöèò æåëåçà íàèáîëåå ðàñïðîñòðàíåí ó äåòåé, æèâóùèõ â ñåìüÿõ ñ íèçêèì
ñîöèàëüíî-ýêîíîìè÷åñêèì óðîâíåì, íåïðàâèëüíûì ïèòàíèåì è èìåþùèì
îäíîâðåìåííî äåôèöèò ìíîãèõ ìèêðîýëåìåíòîâ è âèòàìèíîâ. Ïîýòîìó ñðåäè
âñåõ ôàêòîðîâ ïîâûøåííîé çàáîëåâàåìîñòè áûâàåò òðóäíî âûäåëèòü ðîëü äå-
ôèöèòà æåëåçà. Â ðÿäå èññëåäîâàíèé áûëî óñòàíîâëåíî äîñòîâåðíîå âëèÿíèå
íåäîñòàòêà æåëåçà íà ôóíêöèþ èììóíîêîìïåòåíûõ êëåòîê, îòìå÷åíî ñíèæå-
íèå áàêòåðèöèäíîé àêòèâíîñòè ìàêðîôàãîâ [32,35], àêòèâíîñòè ìèåëîïåðîê-
ñèäàçû (ïðîäóöèðóþùåé àêòèâíûé êèñëîðîä äëÿ âíóòðèêëåòî÷íîãî óíè÷òî-
æåíèÿ ïàòîãåíîâ), íåéòðîôèëîâ [36]. Îáíàðóæåíî ñíèæåíèå îáùåãî êîëè÷åñ-
òâà Ò-ëèìôîöèòîâ è ñíèæåíèå ïðîäóêöèè ÈË2 àêòèâèðîâàííûìè ëèìôîöè-
òàìè. Ïî-âèäèìîìó, äåôèöèò æåëåçà â ìåíüøåé ñòåïåíè âëèÿåò íà ãóìîðàëü-
íûé èììóíèòåò.

Öèíê, âõîäÿ â ñîñòàâ ñîòåí ìåòàëëîôåðìåíòîâ, ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé âàæ-
íûé ñòðóêòóðíûé ýëåìåíò êëåòî÷íûõ ìåìáðàí, îïðåäåëÿþùèé òàêæå ôóíê-
öèîíàëüíûå îñîáåííîñòè êëåòîê. Öèíê ó÷àñòâóåò â ïðîöåññàõ ñèíòåçà ÄÍÊ,
÷òî äåëàåò åãî ýññåíöèàëüíûì äëÿ áûñòðî ïðîëèôåðèðóþùèõ òêàíåé, òàêèõ
êàê êîñòíûé ìîçã è òèìóñ [37]. Ïåðâûì çâåíîì çàùèòû îðãàíèçìà ÷åëîâåêà
ÿâëÿþòñÿ êëåòêè ýïèòåëèÿ êîæè è ñëèçèñòûõ. Äåôèöèò öèíêà âûçûâàåò íà-
ðóøåíèÿ öåëîñòíîñòè çàùèòíîãî áàðüåðà, ïðèâîäÿ â òÿæåëûõ ñëó÷àÿõ ê ïî-
âðåæäåíèÿì êîæíîãî ïîêðîâà, ñëèçèñòûõ æåëóäî÷íî-êèøå÷íîãî òðàêòà è
äûõàòåëüíûõ ïóòåé [38]. Îäíèì èç ïåðâûõ ïðîÿâëåíèé äåôèöèòà öèíêà ó ÷å-
ëîâåêà ÿâëÿåòñÿ ñíèæåíèå óðîâíÿ ëèìôîöèòîâ ïåðèôåðè÷åñêîé êðîâè [9]. Ïî
íåêîòîðûì äàííûì íåäîñòàòîê öèíêà â ðàöèîíå âûçûâàåò àòðîôèþ òèìóñà,
ñîõðàíÿþùóþñÿ è ïðè âîññòàíîâëåíèè óðîâíÿ ìåòàëëà â êðîâè [40]. Ñ÷èòàåò-
ñÿ, ÷òî öèíê ó÷àñòâóåò â ðàííèõ ñòàäèÿõ ñîçðåâàíèÿ Ò-êëåòîê, è â îïðåäåëåí-
íîé ñòåïåíè ýòî âëèÿíèå ñâÿçàíî ñ òåì, ÷òî öèíê ÿâëÿåòñÿ êî-ôàêòîðîì òèìó-
ëèíà, ñåêðåòèðóåìîãî ýíäåòåëèàëüíûìè êëåòêàìè òèìóñà, è íåîáõîäèìûì
ýëåìåíòîì òðàíñôîðìàöèè ïðå-òèìóëèíà â òèìóëèí. Ïîñëåäíèé íå òîëüêî
ñòèìóëèðóåò ñîçðåâàíèå Ò-ëèìôîöèòîâ, íî è ðåãóëèðóåò àêòèâíîñòü çðåëûõ
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Ò-êëåòîê â ïåðèôåðè÷åñêîé êðîâè [41]. Äåôèöèò öèíêà ñíèæàåò óðîâåíü Ò- è
Â-êëåòîê â ïåðèôåðè÷åñêîé êðîâè è âûçûâàåò íàðóøåíèå ôóíêöèè, â ÷àñò-
íîñòè, íàðóøåíèå ðåàêöèé çàìåäëåííîãî òèïà [42]. Óìåíüøåíèå êîëè÷åñòâà
Â-êëåòîê ñîïðîâîæäàåòñÿ ñíèæåíèåì ñèíòåçà àíòèòåë. 

Ñåëåí, âõîäÿ â ñîñòàâ áåëêîâ - ñåëåíîïðîòåèíîâ, îêàçûâàåò âëèÿíèå íà
êëåòî÷íûå ôóíêöèè ïîñðåäñòâîì èçìåíåíèÿ àíòèîêñèäàíòíîé àêòèâíîñòè,
ìåòàáîëèçìà ãîðìîíîâ ùèòîâèäíîé æåëåçû è ðåãóëÿöèè àêòèâíîñòè ôåð-
ìåíòîâ, ó÷àñòâóþùèõ â âîññòàíîâèòåëüíûõ ðåàêöèÿõ. Ñåëåí îáëàäàåò ìíîãî-
ïëàíîâûì, øèðîêèì âëèÿíèåì íà ðàçëè÷íûå çâåíüÿ èììóííîé çàùèòû.
Îäíèì èç íàèáîëåå èçó÷åííûõ ðàçäåëîâ ñâÿçè ñåëåíà ñ íåñïåöèôè÷åñêèì èì-
ìóíèòåòîì ÿâëÿåòñÿ âëèÿíèå äåôèöèòà ñåëåíà íà ôóíêöèþ íåéòðîôèëîâ. Â
êîíòðîëèðóåìûõ ýêñïåðèìåíòàëüíûõ èññëåäîâàíèÿõ äîêàçàíî, ÷òî íåéòðî-
ôèëû ñåëåíîäåôèöèòíûõ æèâîòíûõ îòëè÷àþòñÿ ñíèæåííîé áàêòåðèöèäíîé àê-
òèâíîñòüþ âñëåäñòâèå ñíèæåíèÿ àêòèâíîñòè ñåëåíîñîäåðæàùåãî ôåðìåíòà
ãëþòàòèîíïåðîêñèäàçû. Áîëåå òîãî, íåäîñòàòî÷íàÿ àêòèâíîñòü ýòîãî ôåðìåíòà
ïðèâîäèò ê ðàçðóøåíèþ ñàìèõ íåéòðîôèëîâ âñëåäñòâèå íàêîïëåíèÿ ñâîáîäíûõ
ðàäèêàëîâ [43]. Äåôèöèò ñåëåíà ñíèæàåò àêòèâíîñòü äåéîäèíàç, ó÷àñòâóþùèõ â
ìåòàáîëèçìå ãîðìîíîâ ùèòîâèäíîé æåëåçû. Íåäîñòàòîê ñåëåíà ñïîñîáñòâóåò
ïðîäóêöèè ïðîâîñïàëèòåëüíûõ ýéêîçàíîèäîâ è ïðåäðàñïîëàãàåò ê áîëåå òÿæå-
ëîìó òå÷åíèþ âîñïàëèòåëüíûõ çàáîëåâàíèé. Àäåêâàòíîå ïîòðåáëåíèå ñåëåíà
íåîáõîäèìî äëÿ àêòèâíîñòè âñåõ çâåíüåâ èììóííîãî îòâåòà.

Âèòàìèí À - ýòî óñëîâíîå íàçâàíèå ðÿäà õèìè÷åñêè áëèçêèõ êîìïîíåíòîâ
(ðåòèíîë, ðåòèíèë, ðå-òèíàë, ðåòèíîåâàÿ êèñëîòà, (áåòà-êàðîòèí), îáëàäàþ-
ùèõ âàæíûìè áèîëîãè÷åñêèìè ôóíêöèÿìè. Âèòàìèí À èãðàåò êëþ÷åâóþ
ðîëü â ïðîöåññàõ ïðîëèôåðàöèè è äèôôåðåíöèàöèè êëåòîê ðàçëè÷íûõ òêà-
íåé è îðãàíîâ. Îòêðûòèå ðåòèíîèäíûõ ðåöåïòîðîâ, êîíòðîëèðóþùèõ ýêñ-
ïðåññèþ ãåíîâ, îòâåòñòâåííûõ çà ñèíòåç ðàçëè÷íûõ ôóíêöèîíàëüíî çíà÷è-
ìûõ áåëêîâ, âî ìíîãîì îáúÿñíÿåò ðàçíîîáðàçèå ýôôåêòîâ, ñâÿçàííûõ ñ íåäî-
ñòàòêîì âèòàìèíà À â ðàöèîíå äåòåé è âçðîñëûõ. Êëèíè÷åñêèå èññëåäîâàíèÿ
ïðîäåìîíñòðèðîâàëè, ÷òî íåäîñòàòîê âèòàìèíà À â ïèòàíèè äåòåé äîñòîâåð-
íî óâåëè÷èâàåò ðèñê èíôåêöèîííîé çàáîëåâàåìîñòè è ëåòàëüíîñòè, à äîïîë-
íèòåëüíîå âêëþ÷åíèå âèòàìèíà À â ðàöèîí ñíèæàåò ýòîò ðèñê [44]. Äåôèöèò
âèòàìèíà À íàðóøàåò èììóííóþ ôóíêöèþ ñëèçèñòûõ îáîëî÷åê âñëåäñòâèå
ïîòåðè ðåñíè÷åê ýïèòåëèÿ äûõàòåëüíûõ ïóòåé, íàðóøåíèÿ ñòðóêòóðû âîðñè-
íîê æåëóäî÷íî-êèøå÷íîãî òðàêòà (ÆÊÒ), íàðóøåíèÿ ôóíêöèè áîêàëîâèäíûõ
êëåòîê ñî ñíèæåíèåì ïðîäóêöèè ìóöèíà â ðåñïèðàòîðíîì, æåëóäî÷íî-êè-
øå÷íîì è óðîãåíèòàëüíîì îòäåëàõ, ñêâàìîçíîé ìåòàïëàçèè ýïèòåëèÿ è íàðó-
øåíèÿ êåðàòèíèçàöèè â ðåñïèðàòîðíîì è óðîãåíèòàëüíîì îòäåëàõ, íàðóøå-
íèÿ öåëîñòíîñòè êèøå÷íèêà, íàðóøåíèÿ àññîöèèðîâàííîé ñî ñëèçèñòîé îáî-
ëî÷êîé èììóííîé ôóíêöèè ÆÊÒ.

Íåäîñòàòîê âèòàìèíà À ñíèæàåò ÷èñëî öèðêóëèðóþùèõ êëåòîê-êèëëåðîâ
è íàðóøàåò èõ öèòîëèòè÷åñêóþ àêòèâíîñòü, à òàêæå ôóíêöèþ íåéòðîôèëîâ,
ëèìôîöèòîâ [18]. Êëèíè÷åñêèå èññëåäîâàíèÿ ïîêàçûâàþò, ÷òî îáîãàùåíèå
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ðàöèîíà äåòåé âèòàìèíîì À ñíèæàåò çàáîëåâàåìîñòü äåòåé êîðüþ, ÎÐÂÈ, äè-
àðååé, ìàëÿðèåé.

Àðãèíèí ÿâëÿåòñÿ óñëîâíî íåçàìåíèìîé àìèíîêèñëîòîé äëÿ íîâîðîæäåí-
íûõ, òàê êàê ñèíòåç ýòîé àìèíîêèñëîòû íåäîñòàòî÷åí äëÿ óäîâëåòâîðåíèÿ
ïîòðåáíîñòåé áûñòðî ðàñòóùåãî îðãàíèçìà. Â ñòàðøèõ âîçðàñòàõ àðãèíèí
ñòàíîâèòñÿ íåçàìåíèìûì â ïåðèîä ìåòàáîëè÷åñêîãî ñòðåññà ïðè òÿæåëûõ
ñîñòîÿíèÿõ - òðàâìàõ, õèðóðãè÷åñêîì âìåøàòåëüñòâå, îíêîëîãè÷åñêèõ çàáî-
ëåâàíèÿõ, ñåïñèñå. Çà ïîñëåäíèå 15 ëåò ïîÿâèëàñü öåëàÿ ñåðèÿ íàó÷íûõ èñ-
ñëåäîâàíèé, äîêàçûâàþùèõ ó÷àñòèå àðãèíèíà â íîðìàëüíîì ôóíêöèîíèðî-
âàíèè èììóííîé ñèñòåìû â êà÷åñòâå îñíîâíîãî èñòî÷íèêà îêñèäà àçîòà.
Îêñèä àçîòà èãðàåò êëþ÷åâóþ ðîëü â öåëîì ðÿäå âàæíûõ áèîëîãè÷åñêèõ ïðî-
öåññîâ, âêëþ÷àþùèõ êîíòðîëü çà ýíäîêðèííîé è ýêçîêðèííîé ñåêðåöèåé, äå-
ÿòåëüíîñòüþ ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòîé, ðåïðîäóêòèâíîé, èììóííîé è äðóãèõ ñèñ-
òåì îðãàíèçìà. Âûñîêèé óðîâåíü NÎ ïðîäóöèðóåòñÿ êàê ðåàêöèÿ íà âíåäðå-
íèå ãðàìîòðèöàòåëüíîé ôëîðû, ñîäåðæàùåé ëèïîñàõàðèäû. Íàðóøåíèå ïðî-
äóêöèè NÎ óâåëè÷èâàåò ÷óâñòâèòåëüíîñòü ê âèðóñíûì, áàêòåðèàëüíûì,
ãðèáêîâûì èíôåêöèÿì è èíâàçèè ãåëüìèíòîâ. Ìåõàíèçì öèòîòîêñè÷åñêîãî
äåéñòâèÿ NÎ ÿâëÿåòñÿ ñëîæíûì ìíîãîôàêòîðíûì è âêëþ÷àåò ñëåäóþùèå
çâåíüÿ: èíãèáèðîâàíèå ñèíòåçà ÄÍÊ, èíàêòèâàöèÿ ìèòîõîíäðèé, ëèçèñ êëå-
òî÷íîé ñòåíêè, íàðóøåíèå êëåòî÷íîãî öèêëà, èíäóêöèÿ àïîïòîçà.

Íóêëåîòèäû - ýòî ñòðóêòóðíûå åäèíèöû íóêëåèíîâûõ êèñëîò, ñîñòîÿùèå èç
àçîòèñòûõ îñíîâàíèé, ðèáîçû (äåçîêñèðèáîçû) è ôîñôàòîâ. Â ýêñïåðèìåíòàëü-
íûõ èññëåäîâàíèÿõ áûëî ïîêàçàíî, ÷òî äîáàâëåíèå íóêëåîòèäîâ â ðàöèîí æè-
âîòíûõ âëèÿåò íà ãóìîðàëüíûé è êëåòî÷íûé èììóíèòåò [45], Åñòü äàííûå, ïî-
çâîëÿþùèå ñ÷èòàòü, ÷òî íóêëåîòèäû óëó÷øàþò èììóííûé îòâåò ó äåòåé [46]. 

Ïîëèíåíàñûùåííûå æèðíûå êèñëîòû. Â ïîñëåäíèå ãîäû áîëüøîå âíè-
ìàíèå èññëåäîâàòåëåé ïðèâëåêàþò ðàáîòû, ïîçâîëÿþùèå ïîêàçàòü âëèÿíèå
ðàçëè÷íûõ æèðíûõ êèñëîò íà èììóííûé ñòàòóñ è ðåçèñòåíòíîñòü ê ðàçëè÷-
íûì çàáîëåâàíèÿì. Ñ÷èòàåòñÿ, ÷òî òàêèå çàáîëåâàíèÿ, êàê àòåðîñêëåðîç, îí-
êîëîãè÷åñêèå è äð., òåñíûì îáðàçîì ñâÿçàíû ñ èììóííûì ñòàòóñîì ÷åëîâåêà,
â ÷àñòíîñòè, ñ èçáûòî÷íîé âîñïàëèòåëüíîé ðåàêöèåé êëåòîê èììóííîé ñèñ-
òåìû. Ïî ìíåíèþ íåêîòîðûõ èññëåäîâàòåëåé, ëèïèäû, ïîñòóïàþùèå ñ ïèòà-
íèåì, ÿâëÿþòñÿ êëþ÷åâûì ðåãóëÿòîðîì ôóíêöèè èììóííîé ñèñòåìû [29,47].
Òàê, ýêñïåðèìåíòàëüíûå èññëåäîâàíèÿ ïîêàçàëè, ÷òî êîðìëåíèå ëàáîðàòîð-
íûõ æèâîòíûõ (êðûñ) â ïåðèîä áåðåìåííîñòè è ëàêòàöèè ìàñëàìè ñ ðàçëè÷-
íûì ñîäåðæàíèåì îìåãà-3 è îìåãà-6 æèðíûõ (êóêóðóçíîå ìàñëî èëè ðûáèé
æèð) êèñëîò âëèÿåò íà ðåçèñòåíòíîñòü êðûñÿò ê ñòðåïòîêîêêîâîé èíôåêöèè
[48]. Äîêàçàíî, ÷òî îïðåäåëÿþùóþ ðîëü â ìîäóëÿöèè èììóííîé ñèñòåìû èã-
ðàþò ïîëèíåíàñûùåííûå êèñëîòû (ÏÍÆÊ), îòíîñÿùèåñÿ ê îìåãà-3 è îìåãà-6
ãðóïïàì, òî÷íåå - äëèííîöåïî÷å÷íûå íàñûùåííûå æèðíûå êèñëîòû
(ÄÏÍÆÊ).Óâåëè÷åíèå êîëè÷åñòâà îìåãà-3 æèðíûõ êèñëîò â ìåìáðàíå èçìå-
íÿåò ðàñïîëîæåíèå áåëêîâ-ðåöåïòîðîâ â èììóíîëîãè÷åñêèõ ñèíàïñàõ è ïðî-
âîäèìîñòü ñèãíàëîâ ÷åðåç ìåìáðàíó ëèìôîöèòîâ è, òàêèì îáðàçîì, ìåíÿåòñÿ
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ïðîäóêöèÿ öèòîêèíîâ, ñíèæàåòñÿ àêòèâíîñòü êëåòîê-êèëëåðîâ è àêòèâíîñòü
ïðîëèôåðàöèè ëèìôîöèòîâ [27,48].

Òàêèì îáðàçîì, â íàñòîÿùåå âðåìÿ ïîÿâèëàñü ðåàëüíàÿ âîçìîæíîñòü ñïî-
ñîáñòâîâàòü ðàçâèòèþ è óêðåïëåíèþ èììóííîãî ñòàòóñà ðåáåíêà ñ ïîìîùüþ
ïðàâèëüíî ïîäîáðàííîãî ïèòàíèÿ. Íàó÷íûå äàííûå ñâèäåòåëüñòâóþò î òîì,
÷òî ðàöèîí äîëæåí âêëþ÷àòü â ñâîé ñîñòàâ âåñü íàáîð ìèêðîíóòðèåíòîâ,
îáåñïå÷èâàþùèõ àäåêâàòíûé èììóííûé îòâåò è îïòèìàëüíîå ôóíêöèîíèðî-
âàíèå èììóííîé ñèñòåìû.

Êàëüöèé. Â ïîñëåäíèå ãîäû ðàñòåò èíòåðåñ ê ïðîáëåìå îñòåîïîðîçà â ïå-
äèàòðèè [50], ïîñêîëüêó èìåííî â äåòñòâå çàêëàäûâàåòñÿ òà ïðî÷íîñòü ñêåëå-
òà, à â ïóáåðòàòå ýôôåêòèâíî íàêàïëèâàåòñÿ òàêàÿ ïèêîâàÿ êîñòíàÿ ìàññà,
îò êîòîðûõ áóäåò ñóùåñòâåííî çàâèñåòü ïðåäðàñïîëîæåííîñòü ê ïåðåëîìàì
íà ïðîòÿæåíèè âñåé ïîñëåäóþùåé æèçíè. Ñðåäè ôàêòîðîâ, âëèÿþùèõ íà ýòè
ìåõàíèçìû, ãëàâåíñòâóþùåå ìåñòî çàíèìàþò ïîëíîöåííîå ïèòàíèå è, ïðåæ-
äå âñåãî, íàäåæíîå îáåñïå÷åíèå ðàñòóùåãî îðãàíèçìà âñåìè ìèíåðàëüíûìè
âåùåñòâàìè è íåçàìåíèìûìè âèòàìèíàìè [4,23]. Â ïðîöåññàõ îñòåîãåíåçà
ïåðâîñòåïåííàÿ ðîëü ïðèíàäëåæèò êàëüöèþ (Ñà) [31,51]. À îí â îðãàíèçìå ÷å-
ëîâåêà âûïîëíÿåò íå òîëüêî îïîðíî-ñòðóêòóðíóþ (â êîñòíîé òêàíè, äåíòèíå
çóáîâ, ìåæêëåòî÷íîì áèîêîëëîèäå), íî è äðóãèå ÷ðåçâû÷àéíî âàæíûå ôóíê-
öèè - ñîêðàòèòåëüíóþ (êîíòðîëü âîçáóæäåíèÿ, ñîêðàùåíèÿ è ðàññëàáëåíèÿ
ìûøö); ðåãóëÿòîðíî-ñèãíàëüíóþ (âòîðè÷íûé âíóòðèêëåòî÷íûé ìåññåíäæåð
â ãîðìîíàëüíîé ðåãóëÿöèè ôåðìåíòíûõ ñèñòåì â êëåòêàõ-ìèøåíÿõ; îñâîáîæ-
äåíèå íåéðîìåäèàòîðîâ); ãåìîêîàãóëÿöèîííóþ (êîôàêòîð êîìïîíåíòîâ ñâåð-
òûâàþùåé ñèñòåìû êðîâè).

Âàæíåéøèì èñòî÷íèêîì Ñà äëÿ ÷åëîâåêà, îñîáåííî â äåòñêîì è ïîäðîñ-
òêîâîì âîçðàñòå, ñëóæèò êîðîâüå ìîëîêî (â 1 ë - 1,2 ã ýëåìåíòàðíîãî Ñà). Ïðè-
çíàåòñÿ ôàêò, ÷òî â ñîâðåìåííûõ çàïàäíûõ ñòðàíàõ îáùåå ñîäåðæàíèå ìèíå-
ðàëà â ïèùå ëþäåé áîëåå ÷åì íà 2/3 îïðåäåëÿåòñÿ ïîòðåáëåíèåì Ñà ñ ìîëî-
êîì (ÏÊÌ) [52,53]. Ñîîáùàåòñÿ î ïðÿìîé ñâÿçè ÏÊÌ ñ ðîñòîì äåòåé, íàêîïëå-
íèåì åãî â ñêåëåòå ïîäðîñòêîâ, ìîëîäûõ âçðîñëûõ, óñòàíîâëåíèåì èíäèâèäó-
àëüíîãî óðîâíÿ ìèíåðàëüíîé ïëîòíîñòè êîñòåé è îáðàòíîé - ñ ÷àñòîòîé ïåðå-
ëîìîâ [50,52-54]. È õîòÿ ðîëü ìîëîêà, êàê ãëàâíîãî ïîñòàâùèêà Ñà, î÷åâèäíà
è íåîñïîðèìà, ðåàëüíîå ïîòðåáëåíèå Ñà ñ ïèùåé â ïîñëåäíèå ãîäû óìåíüøà-
åòñÿ ïîâñåìåñòíî. Òàê íàïðèìåð, â ÑØÀ îíî ñíèçèëîñü ñ 840 ìã â 1977 ã. äî
634 ìã â 1992 ã. Íàèáîëåå íåáëàãîïîëó÷íîé îêàçàëàñü ñèòóàöèÿ ñðåäè äåâó-
øåê-àìåðèêàíîê 15-18 ëåò, ó êîòîðûõ åãî ñîäåðæàíèå â ïèùå, â ñðåäíåì, ñî-
ñòàâèëî 602 ìã â äåíü, è òîëüêî 2% ëèö èç ýòîé ãðóïïû ïîëó÷àëè äîñòàòî÷íîå
êîëè÷åñòâî Ñà. Ñîïîñòàâëåíèå ñîâðåìåííûõ ðåêîìåíäàöèé ïî îïòèìàëüíîìó
ïîòðåáëåíèþ Ñà äåòüìè è ïîäðîñòêàìè ðàçíîãî âîçðàñòà ñ åãî ðåàëüíûì ñî-
äåðæàíèåì â ìîëî÷íîì ðàöèîíå æèòåëåé ñðåäíèõ è âûñîêèõ øèðîò (âñå òåð-
ðèòîðèè íàøåé ñòðàíû) ïîçâîëÿåò ïðèçíàòü, ÷òî áîëüøèíñòâî íàñåëåíèÿ íå-
äîïîëó÷àåò ñ ïðîäóêòàìè ïèòàíèÿ îò 500 ìã (äåòè) äî 1000 ìã (ïîäðîñòêè) Ñà
åæåäíåâíî. Ýòî íåáëàãîïðèÿòíàÿ ñèòóàöèÿ, î÷åð÷èâàþùàÿ ìàñøòàáû äåôè-
öèòà Ñà ñðåäè äåòñêîãî íàñåëåíèÿ Ðîññèè, ñîïðÿæåíà ñ ðåàëüíûì ðèñêîì
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îñëîæíåíèé êàê ñî ñòîðîíû ñêåëåòà (âïëîòü äî ïåðåëîìîâ, â òîì ÷èñëå ðàí-
íèõ), òàê è âíåêîñòíûõ ïîáî÷íûõ ýôôåêòîâ. Îïòèìàëüíûì áûëî áû âîññòà-
íîâëåíèå ñðåäè íàñåëåíèÿ ñèñòåìû øèðîêîé è àêòèâíîé ïðîïàãàíäû ïðåä-
ñòàâëåíèé î ïîëüçå ìîëîêà â ïèòàíèè äåòåé ñ ïðèâëå÷åíèåì ðàçëè÷íûõ ôîðì
è ó÷àñòíèêîâ ïðîñâåòèòåëüñêîé ðàáîòû íàðÿäó ñ îáÿçàòåëüíûì äîëãîâðåìåí-
íûì ìîíèòîðèíãîì çà äèíàìèêîé ïðîöåññà. Äåòè äîøêîëüíîãî è ìëàäøåãî
øêîëüíîãî âîçðàñòà äîëæíû îáåñïå÷èâàòüñÿ åæåäíåâíî â ñåìüå è âíå äîìà 2
áîëüøèìè (ïî 250 ìë) ñòàêàíàìè ìîëîêà. Ïîäðîñòêàì-ñòàðøåêëàññíèêàì è
ñòóäåíòàì ïëþñ ê ýòîìó ïîëàãàåòñÿ äîïîëíèòåëüíàÿ ïîðöèÿ (3 ñòàêàíà â
äåíü).

Â ñëó÷àÿõ óñòîé÷èâîãî îòêàçà îò ìîëîêà (èç-çà îñîáåííîñòåé ïèùåâûõ
ïðèâû÷åê â ñåìüå èëè ïî ìåäèöèíñêèì ïîêàçàíèÿì) çàäà÷à îáåñïå÷åíèÿ ðàñ-
òóùåãî ðåáåíêà äîñòàòî÷íûì êîëè÷åñòâîì Ñà îñòàåòñÿ àêòóàëüíîé è äîëæíà
ðåøàòüñÿ àëüòåðíàòèâíûì ñïîñîáîì [50].

Îñîáåííîñòè ïèòàíèÿ äåòåé â âåñåííèé ïåðèîä (ïðè îòñóòñòâèè àë-
ëåðãîïàòîëîãèè)

Äëÿ òîãî ÷òîáû îáåñïå÷èòü âûñîêóþ ñêîðîñòü ðîñòà, ôèçè÷åñêîãî è ïñèõè-
÷åñêîãî ðàçâèòèÿ äåòåé â ñî÷åòàíèè ñî çíà÷èòåëüíîé íåðâíî-ïñèõè÷åñêîé
íàãðóçêîé, îáóñëîâëåííîé èíòåíñèâíûì ïðîöåññîì îáó÷åíèÿ, êðàéíå âàæíî,
÷òîáû ïèòàíèå áûëî àäåêâàòíûì ýòèì ïîòðåáíîñòÿì. Âåñåííèé ïåðèîä
ïðåäúÿâëÿåò îñîáûå òðåáîâàíèÿ ê ñîñòîÿíèþ èììóíèòåòà äåòåé è èõ ñòðåññî-
óñòîé÷èâîñòè. Çà÷àñòóþ îðãàíèçì âñòðå÷àåò âåñíó èñòîùåííûì ïîñëå çèì-
íèõ ïðîñòóä, ñêàçûâàåòñÿ òàêæå äåôèöèò óëüòðàôèîëåòîâîãî îáëó÷åíèÿ, íå-
äîñòàòîê ïðåáûâàíèÿ íà ñâåæåì âîçäóõå (â ñâÿçè ñ óêîðî÷åííûì ñâåòîâûì
äíåì, ñ íåãàòèâíûì âîçäåéñòâèåì îòðèöàòåëüíûõ òåìïåðàòóð íà îðãàíèçì).
Îñîáåííî âàæíû â ýòèõ óñëîâèÿõ äëÿ ðàñòóùåãî îðãàíèçìà âèòàìèíû, ìèê-
ðîýëåìåíòû è æèâîòíûå áåëêè ïèùè.

Åæåäíåâíî êàæäûé ðåáåíîê äîëæåí ïîëó÷àòü 200-400 ìë ñîêà (ôðóêòîâî-
ãî èëè ôðóêòîâî-îâîùíîãî, ñ ó÷åòîì ïðåäðàñïîëîæåííîñòè ê àëëåðãèè è èí-
äèâèäóàëüíîé íåïåðåíîñèìîñòè), íå ìåíåå 300ã ñâåæèõ îâîùåé è ôðóêòîâ
(æåëàòåëüíî ðàçíîîáðàçíûõ). Èõ ìîæíî äàâàòü äåòÿì êàê â íàòóðàëüíîì âè-
äå, òàê è â âèäå îâîùíûõ è ôðóêòîâûõ ñàëàòîâ, çåëåíü ìîæíî äîáàâëÿòü ïðàê-
òè÷åñêè â ëþáîå ïåðâîå èëè âòîðîå áëþäî, à ôðóêòû è ÿãîäû - â äåñåðòû. Íà
óæèí æåëàòåëåí ñòàêàí ìîëîêà èëè êèñëîìîëî÷íûõ ïðîäóêòîâ, òâîðîæíîå
áëþäî èç ïîëóæèðíîãî òâîðîãà èç ðàñ÷åòà íå ìåíåå 40-50 ã 2-3 ðàçà â íåäåëþ.

Ðåêîìåíäóåòñÿ ðàçíîîáðàçèòü äîìàøíèé ðàöèîí ðûáíûìè áëþäàìè: íå
ìåíåå 50-70ã 2-3 ðàçà â íåäåëþ. Òàêæå ñëåäóåò ïðåäëàãàòü äåòÿì è ìîðåïðî-
äóêòû (ìîðñêàÿ êàïóñòà è äð.) õîòÿ áû 1-2 ðàçà â íåäåëþ. Â âûõîäíûå äíè æå-
ëàòåëüíî ãîòîâèòü ðåáåíêó ìÿñíûå áëþäà 1-2 ðàçà â äåíü, ïðè ýòîì ïðåäïî÷-
òèòåëüíû ñëåäóþùèå âèäû òåðìîîáðàáîòêè: âàðåíèå, òóøåíèå, ïàðåíèå.

Â äîìàøíåì ðåæèìå äíÿ îáÿçàòåëüíî ñëåäóåò ó÷èòûâàòü è ðåæèì ïèòà-
íèÿ. Ïðîìåæóòêè ìåæäó ïðèåìàìè ïèùè äîëæíû ñîñòàâëÿòü 3,5-4 ÷àñ. Â
ñâÿçè ñ ïðîôèëàêòèêîé êàðèåñà, ðåêîìåíäóåòñÿ âûäàâàòü ñëàäîñòè äåòÿì â
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êîíöå îñíîâíîãî ïðèåìà ïèùè ñ ïîñëåäóþùèì ïîëîñêàíèåì ïîëîñòè ðòà èëè
÷èñòêîé çóáîâ, à íå êàê ñàìîñòîÿòåëüíîå áëþäî. Ñîëü ñëåäóåò èñïîëüçîâàòü
òîëüêî éîäèðîâàííóþ ñ ñîáëþäåíèåì èíñòðóêöèè ïî åå ïðèìåíåíèþ.

Â òàáëèöå 30 ïðåäñòàâëåíû ïðîäóêòû è ýëåìåíòû, ïîäõîäÿùèå äëÿ ëå÷åá-
íî-ïðîôèëàêòè÷åñêîãî ïèòàíèÿ äåòåé è ïîäðîñòêîâ ñ îñëàáëåííûì èììóíè-
òåòîì, â òîì ÷èñëå äëÿ ÷àñòî áîëåþùèõ äåòåé (×ÁÄ).

Òàáëèöà 30
Ïðîäóêòû è ýëåìåíòû, ïîäõîäÿùèå äëÿ ëå÷åáíî-ïðîôèëàêòè÷åñêîãî ïè-

òàíèÿ äåòåé è ïîäðîñòêîâ ñ îñëàáëåííûì èììóíèòåòîì

Äëÿ îáåñïå÷åíèÿ èììóííîé çàùèòû îðãàíèçìà íåîáõîäèìî äîñòàòî÷íîå
êîëè÷åñòâî áåëêà - 70-80 ã (65% æèâîòíûå), ïðåæäå âñåãî çà ñ÷åò ìîëî÷íûõ
ïðîäóêòîâ, ðûáû è ÿèö. Â ïåðèîä îáîñòðåíèÿ áîëåçíè äëÿ îñëàáëåíèÿ èíòîê-
ñèêàöèè ïîêàçàíî îáèëüíîå ïèòüå (1,5-2 ë èëè áîëåå), â ïåðâóþ î÷åðåäü çà
ñ÷åò ñîäåðæàùèõ âèòàìèí Ñ íàïèòêîâ: ðàçáàâëåííûõ âîäîé êèñëî-ñëàäêèõ
ñîêîâ è ÿãîä, îòâàðà øèïîâíèêà, ÷àÿ ñ ëèìîíîì, ìîðñîâ, êîìïîòîâ. Îáÿçà-
òåëüíî âêëþ÷åíèå â äèåòó êèñëîìîëî÷íûõ íàïèòêîâ, êîòîðûå íîðìàëèçóþò
ñîñòîÿíèå êèøå÷íîé ôëîðû è äåÿòåëüíîñòü êèøå÷íèêà, îáåñïå÷èâàþò îðãà-
íèçì ëåãêîóñâîÿåìûì áåëêîì è êàëüöèåì, âèòàìèíàìè. Öåëüíîå ìîëîêî èñ-
ïîëüçóþò òîëüêî â áëþäàõ. Ïèùó äàþò 5-6 ðàç â äåíü, íåáîëüøèìè ïîðöèÿìè.
Äèåòà ïðåäóñìàòðèâàåò ìåõàíè÷åñêîå è óìåðåííîå õèìè÷åñêîå ùàæåíèå îð-
ãàíîâ ïèùåâàðåíèÿ. Ïðè ðàçíîîáðàçèè ïðîäóêòîâîãî íàáîðà ïðåîáëàäàþò
ëåãêîïåðåâàðèâàåìûå, íå ñïîñîáñòâóþùèå ïîâûøåííîìó ãàçîîáðàçîâàíèþ,
âçäóòèþ êèøå÷íèêà è çàïîðàì ïðîäóêòû. Ïèùó ãîòîâÿò â ðóáëåíîì è ïðîòåð-
òîì âèäå, âàðÿò â âîäå èëè íà ïàðó.
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Ê ÷àñòî áîëåþùèì äåòÿì óñëîâíî îòíîñÿò äåòåé, êîòîðûå â òå÷åíèå ãîäà
ïåðåíåñëè ÷åòûðå è áîëåå çàáîëåâàíèé. Ó ìíîãèõ äåòåé ýòîé ãðóïïû âûÿâëÿ-
þòñÿ î÷àãè õðîíè÷åñêîé èíôåêöèè â íîñîãëîòêå (õðîíè÷åñêèé òîíçèëëèò,
àäåíîèäèò), õðîíè÷åñêèå çàáîëåâàíèÿ áðîíõîëåãî÷íîé ñèñòåìû. ×àñòî ïîíè-
æåí àïïåòèò, âûðàæåí äåôèöèò ìàññû òåëà, ñíèæåíû çàùèòíûå ñèëû îðãà-
íèçìà, ÷òî â ñâîþ î÷åðåäü ñïîñîáñòâóåò ÷àñòîé çàáîëåâàåìîñòè.

Ó äåòåé ñ çàáîëåâàíèÿìè áðîíõîëåãî÷íîé ñèñòåìû (ïîâòîðíûå ïíåâìî-
íèè, õðîíè÷åñêèé áðîíõèò, òðàõåèò, ÷àñòîå ïðèñîåäèíåíèå àñòìàòè÷åñêîãî
êîìïîíåíòà) äèåòà äîëæíà ñïîñîáñòâîâàòü ïîâûøåíèþ çàùèòíûõ ñèë îðãà-
íèçìà, îáëàäàòü ïðîòèâîâîñïàëèòåëüíûì äåéñòâèåì, ñíèæàòü ñâåðõ÷óâñòâè-
òåëüíîñòü ê ðàçëè÷íûì èíôåêöèîííûì àãåíòàì. Ýòî äîñòèãàåòñÿ ïóòåì óâå-
ëè÷åíèÿ ñîäåðæàíèÿ áåëêà â ðàöèîíå ðåáåíêà (ïðèìåðíî íà 10-15 ïðîöåíòîâ
ïî ñðàâíåíèþ ñ âîçðàñòíîé íîðìîé), îáîãàùåíèÿ êàëüöèåì. Îäíîâðåìåííî
íåîáõîäèìî îãðàíè÷èâàòü ïîñòóïëåíèå ëåãêîóñâîÿåìûõ óãëåâîäîâ è ýêñòðàê-
òíûõ âåùåñòâ.

Ñîñòàâëÿÿ ìåíþ äëÿ ÷àñòî áîëåþùåãî ðåáåíêà, â ïåðâóþ î÷åðåäü íåîáõî-
äèìî ïîçàáîòèòñÿ î äîñòàòî÷íîì ñîäåðæàíèè áåëêîâ æèâîòíîãî ïðîèñõîæäå-
íèÿ. Ëåãêîóñâîÿåìûì áåëêîâûì ïðîäóêòîì ÿâëÿåòñÿ òâîðîã. Ìÿñî è ìÿñíûå
ïðîäóêòû ÿâëÿþòñÿ èñòî÷íèêîì ïîëíîöåííîãî áåëêà. Ìÿñî áîãàòî ñîëÿìè
æåëåçà, ôîñôîðà, êàëèÿ, ìàãíèÿ, êàëüöèÿ, âèòàìèíàìè ãðóïïû Â, à òàêæå
ýêñòðàêòèâíûìè âåùåñòâàìè. Êàê áåëêîâûé ïðîäóêò äåòÿì ïîêàçàíà ðûáà,
òîëüêî íåæèðíûå å¸ ñîðòà (òðåñêà, õåê, ìîðñêîé îêóíü).

Îñîáîå ìåñòî â äèåòå ÷àñòî áîëåþùèõ äåòåé ïðèíàäëåæèò îâîùàì, ôðóê-
òàì, ÿãîäàì, çåëåíè. Ýòè ïðîäóêòû îáëàäàþò ïðåêðàñíûìè âêóñîâûìè êà÷åñ-
òâàìè, áîãàòû âèòàìèíàìè, ìèíåðàëüíûìè âåùåñòâàìè, ìíîãèå îáëàäàþò
ñïåöèàëüíûìè ëå÷åáíûìè ñâîéñòâàìè. Òàê, â ÿáëîêàõ, ìîðêîâè, ïåòðóøêå,
êàðòîôåëå è äðóãèõ ñîäåðæàòñÿ ïåêòèíîâûå âåùåñòâà, ñïîñîáñòâóþùèå ïðà-
âèëüíîìó ôóíêöèîíèðîâàíèþ îðãàíîâ ïèùåâàðåíèÿ, îáëàäàþùèå áàêòåðè-
öèäíûìè ñâîéñòâàìè è ñïîñîáñòâóþùèå ýïèòåëèçàöèè òêàíåé.

Ñîäåðæàùèåñÿ â íåêîòîðûõ îâîùàõ è ôðóêòàõ äóáèëüíûå âåùåñòâà îáëà-
äàþò äåçèíôèöèðóþùèì è ïðîòèâîâîñïàëèòåëüíûì äåéñòâèåì. Èìè áîãàòû
÷åðíèêà, ðÿáèíà, êèçèë, àéâà, ãðóøè, ãðàíàòû. À ôèòîíöèäû, ñîäåðæàùèåñÿ
â òàêèõ ïðîäóêòîâ, êàê ÷åñíîê, çåëåíûé ëóê, ðåï÷àòûé ëóê, çåëåíü ïåòðóøêè,
óêðîïà, ñåëüäåðåÿ, êèíçû è äðóãèõ, îêàçûâàþò âûðàæåííîå ïðîòèâîìèêðîá-
íîå äåéñòâèå. Ýòè ïðîäóêòû æåëàòåëüíî èñïîëüçîâàòü â ïèòàíèè ÷àñòî áîëå-
þùèõ äåòåé ñèñòåìàòè÷åñêè, íî îñîáåííî âàæíî ýòî äåëàòü â ïåðèîäû ñåçîí-
íûõ ïîäúåìîâ çàáîëåâàíèé îñòðûìè ðåñïèðàòîðíî-âèðóñíûìè èíôåêöèÿìè.

Îâîùè, ôðóêòû, ÿãîäû, çåëåíü ÿâëÿþòñÿ öåííåéøèì èñòî÷íèêîì åñòåñò-
âåííûõ âèòàìèíîâ. Âèòàìèíîì Ñ îñîáåííî áîãàòû ÷åðíàÿ ñìîðîäèíà, øè-
ïîâíèê, îáëåïèõà, ðÿáèíà, öèòðóñîâûå, êàïóñòà, êàðòîôåëü, ñëàäêèé ïåðåö,
òîìàòû, ðàçëè÷íàÿ îãîðîäíàÿ çåëåíü, äèêîðàñòóùàÿ çåëåíü (êðàïèâà, ùà-
âåëü); êàðîòèíîì (ïðîâèòàìèíîì À) áîãàòû òîìàòû, ìîðêîâü, òûêâà, àáðèêî-
ñû, õóðìà, îáëåïèõà, ìîðîøêà. Âñå ýòè ïðîäóêòû ñëåäóåò øèðîêî èñïîëüçî-
âàòü â ïèòàíèè ×ÁÄ.
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5.3. Îñîáåííîñòè ïèòàíèÿ äåòåé è ïîäðîñòêîâ, ñòðàäàþùèõ õðîíè-
÷åñêèìè çàáîëåâàíèÿìè

Äèåòîòåðàïèÿ ïðè çàáîëåâàíèè îðãàíîâ äûõàíèÿ (àíãèíå, áðîíõèòå,
ôàðèíãèòå, ÎÐÂÈ, òîíçèëëèòå). Êàê ïðàâèëî, äåòÿì, ñòðàäàþùèì çàáîëåâà-
íèÿìè âåðõíèõ äûõàòåëüíûõ ïóòåé (ÂÄÏ), ïðè êîòîðûõ îòìå÷àåòñÿ âîñïàëå-
íèå ñëèçèñòûõ îáîëî÷åê íîñîãëîòêè, áûâàåò òðóäíî è áîëüíî ñîâåðøàòü ãëî-
òàòåëüíûå äâèæåíèÿ. Ïîýòîìó ïèùà íå äîëæíà îêàçûâàòü òðàâìàòè÷åñêîãî
äåéñòâèÿ íà òîò èëè èíîé ïîðàæåííûé îðãàí ÂÄÏ, áóäü òî ìèíäàëèíû, ãëîò-
êà, ìÿãêîå íåáî è ò.ï. Â äèåòîëîãèè ðàçëè÷àþò ìåõàíè÷åñêîå, òåðìè÷åñêîå è
õèìè÷åñêîå ùàæåíèå. Ïðîùå âñåãî îáåñïå÷èòü òåðìè÷åñêîå ùàæåíèå: ïèùà
íå äîëæíà áûòü î÷åíü õîëîäíîé èëè î÷åíü ãîðÿ÷åé. Ìåõàíè÷åñêîå ùàæåíèå
âåðõíèõ îðãàíîâ äûõàíèÿ äîñòèãàåòñÿ óìåíüøåíèåì åäèíîâðåìåííîãî îáúå-
ìà ïèùè, ñòåïåíüþ èçìåëü÷åíèÿ, èçìåíåíèåì åå êîíñèñòåíöèè, õàðàêòåðîì
òåïëîâîé îáðàáîòêè (âàðêà, æàðåíüå è äð.), à òàêæå áîëüøèì èëè ìåíüøèì
ñîäåðæàíèåì â íåé ïèùåâûõ âîëîêîí è ñîåäèíèòåëüíîé òêàíè. Ñ öåëüþ ìåõà-
íè÷åñêîãî ùàæåíèÿ èç ïèùåâîãî ðàöèîíà ñëåäóåò èñêëþ÷èòü ãðóáóþ ïèùó -
÷åðíûé õëåá, ìÿñî êóñêîì, ñûðûå îâîùè è ôðóêòû, ðàññûï÷àòûå êàøè, æà-
ðåííûå áëþäà. Âñþ åäó ãîòîâÿò âàðåíîé èëè ìåëêî ðóáëåíîé.

Õèìè÷åñêîãî ùàæåíèÿ ìîæíî äîñòèãíóòü, åñëè èñêëþ÷èòü èëè óìåíü-
øèòü ñîäåðæàíèå â ïðîäóêòàõ íåêîòîðûõ âåùåñòâ, ðàçäðàæàþùèõ õåìîðå-
öåïòîðû ñëèçèñòîé îáîëî÷êè íîñîãëîòêè. Ýòè âåùåñòâà ìîãóò ïðîâîöèðîâàòü
îáîñòðåíèå èìåþùåãîñÿ çàáîëåâàíèÿ è îêàçûâàòü íåáëàãîïðèÿòíîå âîçäåé-
ñòâèå íà îñëàáëåííûå áîëåçíüþ îðãàíû.

Ê õèìè÷åñêèì ðàçäðàæèòåëÿì îòíîñÿòñÿ îðãàíè÷åñêèå êèñëîòû, èìåþ-
ùèåñÿ â íàèáîëüøèõ êîëè÷åñòâàõ â ùàâåëå, øïèíàòå, ëèìîíàõ, êëþêâå; ëåòó-
÷èå ýôèðíûå ìàñëà èç ëóêà, ÷åñíîêà, óêðîïà, ïåòðóøêè, ñåëüäåðåÿ, ðåäèñà,
ðåäüêè, õðåíà, ïåðöà, ëàâðîâîãî ëèñòà; ïðîäóêòû òåðìè÷åñêîãî ðàçëîæåíèÿ
ìàñëà (àêðîëåèí); âåùåñòâà, íàêàïëèâàþùèåñÿ â ìÿñå, ðûáå, êîëáàñàõ ïðè èõ
êîï÷åíèè; àíòèñåïòèêè (áåíçîéíàÿ, ñåðíèñòàÿ, ñîðáèíîâàÿ êèñëîòû, áóðà,
óðîòðîïèí), êîòîðûå èñïîëüçóþòñÿ ïðè èçãîòîâëåíèè êîíñåðâîâ; ïîâàðåííàÿ
ñîëü, óêñóñ, îñòðûå ïðèïðàâû, àëêîãîëüíûå íàïèòêè, êðåïêèé ÷àé, êîôå, êà-
êàî. Òàêèì îáðàçîì, åñëè íóæíî îáåñïå÷èòü õèìè÷åñêîå ùàæåíèå, ýòè ïðî-
äóêòû îãðàíè÷èâàþò èëè âîâñå èñêëþ÷àþò èç ðàöèîíà, íî íå èç ôèòîòåðà-
ïåâòè÷åñêîãî ëå÷åíèÿ, ãäå îíè ìîãóò ïðèñóòñòâîâàòü.

Êàê ïðàâèëî, ïðè îáîñòðåíèè õðîíè÷åñêèõ çàáîëåâàíèé ÂÄÏ, òàê æå êàê è
ïðè ãðèïïå è ÎÐÂÈ, â öåëÿõ ïîääåðæàíèÿ îáùèõ ñèë îðãàíèçìà, ïîâûøåíèÿ
åãî ñîïðîòèâëÿåìîñòè èíôåêöèè è óìåíüøåíèÿ èíòîêñèêàöèè â óñëîâèÿõ ëè-
õîðàäî÷íîãî ñîñòîÿíèÿ èëè ïîñòåëüíîãî ðåæèìà íàçíà÷àåòñÿ äèåòà ïîíè-
æåííîé ýíåðãåòè÷åñêîé öåííîñòè.

Îáùàÿ õàðàêòåðèñòèêà: äèåòà ïîíèæåííîé ýíåðãåòè÷åñêîé öåííîñòè çà
ñ÷åò æèðîâ, óãëåâîäîâ è â ìåíüøåé ñòåïåíè - áåëêîâ; ïîâûøåíî ñîäåðæàíèå
âèòàìèíîâ è æèäêîñòåé. Ïðè ðàçíîîáðàçèè ïðîäóêòîâîãî íàáîðà ïðåîáëàäà-
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þò ëåãêîïåðåâàðèâàåìûå, íå ñïîñîáñòâóþùèå îáðàçîâàíèþ ãàçîâ è çàïîðàì
ïðîäóêòû è áëþäà. Èñêëþ÷åíû èñòî÷íèêè ãðóáîé êëåò÷àòêè, æèðíûå, ñîëå-
íûå, òðóäíîïåðåâàðèâàåìûå ïðîäóêòû è áëþäà. Ïèùó ïðèãîòîâëÿþò â ðóáëå-
íîì è ïðîòåðòîì âèäå, âàðÿò èëè ãîòîâÿò íà ïàðó. Áëþäà ïîäàþò ãîðÿ÷èìè
(íå âûøå 55-60oÑ) èëè íå íèæå 12oÑ.

Ðåæèì ïèòàíèÿ: 5-6 ðàç â äåíü íåáîëüøèìè ïîðöèÿìè.
Â òàáëèöå 31 ïðåäñòàâëåíû ïðîäóêòû, ðåêîìåíäóåìûå è èñêëþ÷àåìûå èç

ðàöèîíà ïèòàíèÿ ïàöèåíòîâ ñ çàáîëåâàíèÿìè âåðõíèõ äûõàòåëüíûõ ïóòåé.

Òàáëèöà 31
Ðåêîìåíäóåìûå è íå ðåêîìåíäóåìûå ïðîäóêòû è áëþäà ïðè çàáîëåâàíè-

ÿõ âåðõíèõ äûõàòåëüíûõ ïóòåé
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Ïðèìåðíîå ìåíþ äèåòû ñî ñíèæåííîé ýíåðãåòè÷åñêîé öåííîñòüþ:
1-é çàâòðàê: êàøà ìàííàÿ ìîëî÷íàÿ, ÷àé ñ ëèìîíîì
2-é çàâòðàê: ÿéöî âñìÿòêó, îòâàð øèïîâíèêà
Îáåä: ñóï îâîùíîé ïðîòåðòûé íà ìÿñíîì áóëüîíå (1/2 ïîðöèè), áèòî÷êè

ìÿñíûå ïàðîâûå, êàøà ðèñîâàÿ (1/2 ïîðöèè). Êîìïîò
Ïîëäíèê: ÿáëîêî ïå÷åíîå
Óæèí: ðûáà îòâàðíàÿ, êàðòîôåëüíîå ïþðå (1/2ïîðöèè), ðàçáàâëåííûé

ôðóêòîâûé ñîê
Íà íî÷ü: êåôèð.

Òàê êàê âñå àíòèòåëà ÿâëÿþòñÿ áåëêîâûìè ñóáñòàíöèÿìè, òî äëÿ ïîâûøå-
íèÿ ñîïðîòèâëÿåìîñòè îðãàíèçìà â ðàöèîíå íåîáõîäèìî óâåëè÷èòü äîëþ ïî-
òðåáëÿåìûõ áåëêîâ äî 1,5-2 ãðàìì íà 1 êã ìàññû òåëà. Óâåëè÷åíèå äîëæíî
ïðîèñõîäèòü ïðåèìóùåñòâåííî çà ñ÷åò æèâîòíûõ áåëêîâ, òàê îíè ëó÷øå è
áûñòðåå óñâàèâàþòñÿ (íåæèðíûé òâîðîã, òåëÿòèíà, ðûáà). Íî â òî æå âðåìÿ
íåëüçÿ äîïóñêàòü èçáûòî÷íîãî ñîäåðæàíèÿ â ïèùå óãëåâîäîâ è æèðîâ - â ìå-
íþ îíè íàçíà÷àþòñÿ èñõîäÿ èç ôèçèîëîãè÷åñêîé â íèõ ïîòðåáíîñòè. Èçëèø-
íèå óãëåâîäû (â îñíîâíîì ñàõàð) áóäóò ÿâëÿòüñÿ õîðîøåé ïèòàòåëüíîé ñðåäîé
äëÿ ðàçìíîæåíèÿ áàêòåðèé, ÷òî ïðèâîäèò ê óñóãóáëåíèþ õðîíè÷åñêèõ èí-
ôåêöèîííûõ âîñïàëèòåëüíûõ ïðîöåññîâ èëè âîçíèêíîâåíèþ íîâûõ. Óâåëè-
÷åíèå æèðîâ â ðàöèîíå âåäåò ê îæèðåíèþ, âîâëåêàþùåìó îðãàíèçì â öåïî÷-
êó íîâûõ ïàòîëîãè÷åñêèõ ïðîöåññîâ, ïîäðûâàÿ èììóííóþ ñèñòåìó. Íåîáõî-
äèìî íàçíà÷àòü ïðîäóêòû, áîãàòûå âèòàìèíàìè ãðóïïû Â (îñîáåííî
Â1,Â2,ÐÐ), à òàêæå âèòàìèíàìè À è Ä.

Ìî÷åêàìåííàÿ áîëåçíü (óðîëèòèàç) âîçíèêàåò ïðè ðàçëè÷íûõ íàðóøå-
íèÿõ îáìåíà âåùåñòâ. Îáðàçîâàíèþ êàìíåé ñïîñîáñòâóåò èíôåêöèÿ ìî÷åâû-
âîäÿùèõ ïóòåé, à ñàìà ìî÷åêàìåííàÿ áîëåçíü ìîæåò îñëîæíÿòüñÿ èíôåêöè-
åé ìî÷åâûõ ïóòåé. Êàìíè ìîãóò îáðàçîâûâàòüñÿ èç ñîëåé ìî÷åâîé êèñëîòû
(óðàòû), ùàâåëåâîé êèñëîòû (îêñàëàòû), ôîñôîðíîé êèñëîòû (ôîñôàòû).
Âñòðå÷àþòñÿ ñìåøàííûå êàìíè èç ñîëåé âñåõ ïåðå÷èñëåííûõ êèñëîò.
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Îñíîâíûå ïðèíöèïû äèåòîòåðàïèè ïðè ìî÷åêàìåííîé áîëåçíè: 1) îãðà-
íè÷åíèå ïèùåâûõ âåùåñòâ, èç êîòîðûõ îáðàçóåòñÿ îñàäîê èëè êàìíè â ìî÷å-
âûõ ïóòÿõ; 2) èçìåíåíèå çà ñ÷åò õàðàêòåðà ïèòàíèÿ ðåàêöèè ìî÷è (ðÍ) äëÿ
ïðåäóïðåæäåíèÿ âûïàäåíèÿ è ëó÷øåãî ðàñòâîðåíèÿ îñàäêà; 3) îáèëüíîå ïè-
òüå äëÿ âûâåäåíèÿ îñàäêà èç ìî÷åâûõ ïóòåé. Ñëåäîâàòåëüíî, äèåòû ñîñòàâëÿ-
þò ñ ó÷åòîì îñîáåííîñòåé îáìåíà âåùåñòâ, õèìè÷åñêîãî ñîñòàâà êàìíåé è ðå-
àêöèè ìî÷è [56]. Èçëèøíå äëèòåëüíàÿ äèåòà ïðè óðîëèòèàçå ìîæåò äåéñòâî-
âàòü íåáëàãîïðèÿòíî, òàê êàê â äèåòàõ, ãëàâíûì îáðàçîì ïðè óðàòóðèè è ôîñ-
ôàòóðèè, îãðàíè÷åíî èëè óâåëè÷åíî êîëè÷åñòâî ïðîäóêòîâ îòäåëüíûõ ãðóïï.
Ýòî çàòðóäíÿåò îáåñïå÷åíèå ïîòðåáíîñòè îðãàíèçìà âî âñåõ ïèùåâûõ âåùåñ-
òâàõ, à âîçíèêøàÿ ìîíîòîííîñòü ðåàêöèè ìî÷è ìîæåò ñïîñîáñòâîâàòü îáðà-
çîâàíèþ ñîëåé äðóãîãî ñîñòàâà. Ïðè äèåòîòåðàïèè óðîëèòèàçà ó÷èòûâàþò
ñîïóòñòâóþùèå çàáîëåâàíèÿ. Ïðè çàáîëåâàíèÿõ ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòîé ñèñòå-
ìû íåëüçÿ èñïîëüçîâàòü â ïîëíîì îáúåìå æåëàòåëüíîå ïðè óðîëèòèàçå îáèëü-
íîå ïîòðåáëåíèå æèäêîñòè. Ïðè ñî÷åòàíèè óðîëèòèàçà ñ äâóñòîðîííèì ïèåëî-
íåôðèòîì äîëæíû áûòü ó÷òåíû èëè ñòàíîâÿòñÿ îñíîâíûìè ïðèíöèïû äèåòî-
òåðàïèè çàáîëåâàíèé ïî÷åê. Îæèðåíèå ÿâëÿåòñÿ ôàêòîðîì ðèñêà â ðàçâèòèè
ìî÷åêàìåííîé áîëåçíè è óõóäøàåò åå òå÷åíèå, ïîýòîìó ñîâìåñòíàÿ äèåòîòåðà-
ïèÿ óðîëèòààçà è îæèðåíèÿ áîëåå ýôôåêòèâíà, ÷åì îäíîãî óðîëèòèàçà.

Ïðè íàðóøåíèè îäíîãî èç âèäîâ áåëêîâîãî îáìåíà - îáìåíà ïóðèíîâ - â îð-
ãàíèçìå íàêàïëèâàåòñÿ ìî÷åâàÿ êèñëîòà, âîçíèêàåò óðàòóðèÿ, ïðè êîòîðîé
íàçíà÷àþò äèåòó â êîòîðîé îãðàíè÷åíû èëè èñêëþ÷åíû ïðîäóêòû, áîãàòûå
ïóðèíàìè: ìÿñî, îñîáåííî ìÿñíûå ñóáïðîäóêòû, ðûáà, áîáîâûå, ãðèáû è äð.
Áåäíû ïóðèíàìè ìîëî÷íûå è çåðíîâûå ïðîäóêòû, ÿéöà, áîëüøèíñòâî îâî-
ùåé è ïëîäîâ. Ïðè âàðêå ìÿñà è ðûáû äî 50% ïóðèíîâ ïåðåõîäèò â áóëüîí, ïî-
ýòîìó â äèåòå èñïîëüçóþò îòâàðíûå ìÿñî è ðûáó è èñêëþ÷àþò áóëüîíû. Òàê
êàê óðàòû ÷àùå îáðàçóþòñÿ ïðè êèñëîé ðåàêöèè ìî÷è, òî äëÿ “îùåëà÷èâà-
íèÿ” ìî÷è â äèåòå øèðîêî èñïîëüçóþò ðàçðåøåííûå îâîùè, ôðóêòû, ÿãîäû,
èõ ñîêè, ìîëî÷íûå ïðîäóêòû è íåñêîëüêî îãðàíè÷èâàþò ïîòðåáëåíèå çåðíî-
âûõ ïðîäóêòîâ è ÿèö. Â ñâÿçè ñ íåðåäêèì îáðàçîâàíèåì ñìåøàííûõ êàìíåé
èç ìî÷åâîé è ùàâåëåâîé êèñëîòû èç äèåòû èñêëþ÷àþò áîãàòûå ùàâåëåâîé
êèñëîòîé ïðîäóêòû. Ïðè íàðóøåíèè îáìåíà ïóðèíîâ öåëåñîîáðàçíî óìåíü-
øèòü â äèåòå áîãàòûå íàñûùåííûìè æèðíûìè êèñëîòàìè æèðû. Ïðè îòñóò-
ñòâèè ïðîòèâîïîêàçàíèé îáÿçàòåëüíî îáèëüíîå (2 ë è áîëåå) ïîòðåáëåíèå ñâî-
áîäíîé æèäêîñòè, â ÷àñòíîñòè íàòîùàê, ïåðåä ñíîì, â ïðîìåæóòêàõ ìåæäó
ïðèåìàìè ïèùè. Ïðè èñïîëüçîâàíèè äëÿ ïèòüÿ ñîêîâ ôðóêòîâ è ÿãîä ó÷èòû-
âàþò, ÷òî êëþêâà è áðóñíèêà ñïîñîáñòâóþò “ïîäêèñëåíèþ” ìî÷è. 

Ïðè íàðóøåíèè îáìåíà ùàâåëåâîé êèñëîòû è îêñàëóðèè èç ðàöèîíà èñ-
êëþ÷àþò áîãàòûå ùàâåëåâîé êèñëîòîé ïðîäóêòû: ùàâåëü, øïèíàò, ðåâåíü,
èíæèð, ïîðòóëàê, êàêàî, øîêîëàä. Óìåðåííîå ñîäåðæàíèå ùàâåëåâîé êèñëî-
òû õàðàêòåðíî äëÿ ñâåêëû è åùå â ìåíüøåé ñòåïåíè äëÿ ëóêà, êàðòîôåëÿ,
ìîðêîâè, òîìàòîâ, ÷åðíîé ñìîðîäèíû, ÷åðíèêè. Ýòè ïðîäóêòû íåñêîëüêî
îãðàíè÷èâàþò (ïðè âûðàæåííîé îêñàëóðèè), íî íå èñêëþ÷àþò èç äèåòû. Â
áîëüøèíñòâå îñòàëüíûõ îâîùåé, ôðóêòîâ è ÿãîä ùàâåëåâîé êèñëîòû ìàëî.
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Âûâåäåíèþ îêñàëàòîâ ñïîñîáñòâóþò ÿáëîêè, ãðóøè, ñëèâû, êèçèë, àéâà, âè-
íîãðàä, îòâàðû èç êîæóðû ôðóêòîâ. Â âîçíèêíîâåíèè ìî÷åêàìåííîé áîëåçíè
ñ îêñàëóðèåé ïðèäàþò çíà÷åíèå äåôèöèòó âèòàìèíà Â6 è ìàãíèÿ â îðãàíèç-
ìå, ïîýòîìó â äèåòó íàäî âêëþ÷àòü áîãàòûå ýòèìè ïèùåâûìè âåùåñòâàìè
ïðîäóêòû, â ÷àñòíîñòè ïøåíè÷íûå îòðóáè. Â äèåòå îãðàíè÷èâàþò: óãëåâîäû
è æåëàòèí (ñòóäíè, çàëèâíûå), êîòîðûå ìîãóò áûòü èñòî÷íèêàìè îáðàçîâà-
íèÿ ùàâåëåâîé êèñëîòû â îðãàíèçìå, íàòðèÿ õëîðèä, îñòðûå, ñîëåíûå, êîï÷å-
íûå ïðîäóêòû, ïðÿíîñòè, ýêñòðàêòèâíûå âåùåñòâà (áóëüîíû, æàðåíîå èëè
òóøåíîå áåç îòâàðèâàíèÿ ìÿñî èëè ðûáà). Îãðàíè÷åíèþ ïîäëåæàò áîãàòûå
ïóðèíàìè ïðîäóêòû, íî â ìåíüøåé ñòåïåíè, ÷åì ïðè óðàòóðèè. Ïðè îêñàëó-
ðèè îáû÷íî íåò ïîêàçàíèé äëÿ ïðåèìóùåñòâåííî ìîëî÷íî-ðàñòèòåëüíîé
(“ùåëî÷íîé”) èëè ìÿñî-ðûáî-çåðíîâîé (“êèñëîé”) äèåòû, ïîýòîìó ðàöèîí ñî-
ñòîèò èç ðàçíîîáðàçíûõ ïðîäóêòîâ. Ïðè îêñàëóðèè ìîæíî èñïîëüçîâàòü äèå-
òó ñ îãðàíè÷åíèåì äî 300 - 350 ã óãëåâîäîâ, óâåëè÷åíèåì ñâîáîäíîé æèäêîñ-
òè äî 2 ë è áîëåå .

Ïðè íàðóøåíèè îáìåíà ôîñôîðà è êàëüöèÿ âîçíèêàåò ôîñôàòóðèÿ è êàëü-
öèéóðèÿ, ïðè êîòîðûõ ïîêàçàíà äèåòà, â êîòîðîé ïðåîáëàäàþò ïðîäóêòû, ïî-
âûøàþùèå êèñëîòíîñòü ìî÷è (ìÿñî, ðûáà, ÿéöà, êðóïà, ìó÷íûå èçäåëèÿ), è
îãðàíè÷åíî áîëüøèíñòâî îâîùåé, ôðóêòîâ, ÿãîä, à òàêæå ìîëî÷íûõ ïðîäóê-
òîâ. Ïîñëåäíèå ïåðèîäè÷åñêè âêëþ÷àþò â äèåòó, ÷òîáû íå âûçâàòü ðåçêîãî
îáåäíåíèÿ îðãàíèçìà êàëüöèåì. Îäíàêî ïðè âûðàæåííîé êàëüöèéóðèè
(êàëüöèåâûé óðîëèòèàç) â ðàöèîíå äîëæíî áûòü äî 0,4-0,5 ã êàëüöèÿ, îãðàíè-
÷åíû áîãàòûå âèòàìèíîì Â ïðîäóêòû, óâåëè÷åíî ïîòðåáëåíèå ôîñôîðà è ïè-
ùåâûõ âîëîêîí. Ïîêàçàíî îáèëüíîå ïèòüå. Äàííàÿ äèåòà áåäíà âèòàìèíàìè
Ñ è Ð, êîòîðûå íàäî âîñïîëíÿòü îòâàðîì øèïîâíèêà è ðàçðåøåííûìè îâîùàìè
è ïëîäàìè (òûêâà, çåëåíûé ãîðîøåê, ÿáëîêè êèñëûõ ñîðòîâ, êëþêâà, áðóñíèêà).
Ïðè ëþáîì âèäå ìî÷åêàìåííîé áîëåçíè â äèåòàõ äîëæíî áûòü 2 -3 ã âèòàìèíà À,
áëàãîïðèÿòíî âëèÿþùåãî íà ñëèçèñòûå îáîëî÷êè ìî÷åâûâîäÿùèõ ïóòåé.

Ðåêîìåíäàöèè ïî ïèòàíèþ äëÿ äåòåé è ïîäðîñòêîâ ñ àëëåðãîïàòîëî-
ãèåé. Â ïîñëåäíèå ãîäû ïðîèñõîäèò çíà÷èòåëüíîå óâåëè÷åíèå ðàñïðîñòðà-
íåííîñòè àëëåðãè÷åñêèõ çàáîëåâàíèé â êðóïíûõ ïðîìûøëåííûõ öåíòðàõ.
Èçâåñòíî, ÷òî àëèìåíòàðíî-çàâèñèìûå çàáîëåâàíèÿ (ðàõèò, æåëåçîäåôèöèò-
íàÿ àíåìèÿ, õðîíè÷åñêèå ðàññòðîéñòâà ïèòàíèÿ, ïèùåâàÿ àëëåðãèÿ) øèðîêî
ðàñïðîñòðàíåíû ñðåäè äåòåé îñîáåííî, ïðîæèâàþùèõ â êðóïíûõ ïðîìûø-
ëåííûõ öåíòðàõ. Ðàñïðîñòðàíåíèå àëëåðãèè ñ ýïèäåìèîëîãè÷åñêîé áûñòðî-
òîé âûäâèíóëî íà ïåðâûé ïëàí, êàê èñêëþ÷èòåëüíóþ, íàèáîëåå çíà÷èìóþ
ïðè÷èíó ðîñòà - èçìåíåíèå ñðåäû îáèòàíèÿ [8,15,57]. Ïðè ýòîì êà÷åñòâî ñðå-
äû îáèòàíèÿ ðàññìàòðèâàåòñÿ â øèðîêîì ñìûñëå è âêëþ÷àåò õèìè÷åñêèå è
áèîëîãè÷åñêèå ñâîéñòâà àòìîñôåðíîãî è âíóòðèæèëèùíîãî âîçäóõà, ïðîäóê-
òîâ ïèòàíèÿ è ò.ä. Ñðåäè äåòñêîãî íàñåëåíèÿ Èðêóòñêîé îáëàñòè, ïî äàííûì
îò÷åòîâ ëå÷åáíî-ïðîôèëàêòè÷åñêèõ ó÷ðåæäåíèé, íàèáîëåå ðàñïðîñòðàíåíû
àòîïè÷åñêèå äåðìàòèòû (23,0 ñëó÷àÿ íà 1000 íàñåëåíèÿ äàííîãî âîçðàñòà),
áðîíõèàëüíàÿ àñòìà (2,4 ñëó÷àÿ íà 1000 íàñåëåíèÿ), àëëåðãè÷åñêèé ðèíèò
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(2,1 ñëó÷àÿ íà 1000 íàñåëåíèÿ). Ó ïîäðîñòêîâ äàííûå íîçîëîãè÷åñêèå ôîðìû
èìåëè ñëåäóþùèå âåëè÷èíû: 0,5, 1,8, 2,4 íà 1000 íàñåëåíèÿ, ñîîòâåòñòâåííî.

Ïðîäóêòû, èñêëþ÷àåìûå èç ðàöèîíà ïàöèåíòîâ, ñòðàäàþùèõ ðàçëè÷íû-
ìè âèäàìè àëëåðãîïàòîëîãèè, ïðåäñòàâëåíû â òàáëèöå 32.

Òàáëèöà 32
Îñîáåííîñòè äèåòû ïðè ïîëëèíîçå (ïûëüöåâîé àëëåðãèè)

Ïðè îñòðîì ðàçâèòèè àòîïè÷åñêèì äåðìàòèòà èëè ïðè îáîñòðåíèè àëëåð-
ãè÷åñêîãî ïðîöåññà ðåêîìåíäóåòñÿ ïîýòàïíàÿ äèåòîòåðàïèÿ, ïðåäóñìàòðèâà-
þùàÿ îãðàíè÷åíèå, à çàòåì ïîñòåïåííîå ðàñøèðåíèå ðàöèîíà.

Ïåðâûé ýòàï äèåòîòåðàïèè çàêëþ÷àåòñÿ â ïðèìåíåíèè íåñïåöèôè÷åñêîé
ãèïîàëëåðãåííîé äèåòû. Íà 7 -10 äíåé èç ïèòàíèÿ ðåáåíêà èñêëþ÷àþòñÿ âñå
ïðîäóêòû, îáëàäàþùèå âûñîêîé ñåíñèáèëèçèðóþùåé àêòèâíîñòüþ, ïðîäóê-
òû è áëþäà, ñîäåðæàùèå ðàçëè÷íûå äîáàâêè: êðàñèòåëè, êîíñåðâàíòû,
ýìóëüãàòîðû, áëþäà, ðàçäðàæàþùèå æåëóäî÷íî-êèøå÷íûé òðàêò (êðåïêèå
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áóëüîíû, îñòðûå, ñîëåíûå è æàðåíûå áëþäà, êîï÷åíîñòè, ïðÿíîñòè). Íà âòî-
ðîì ýòàïå äèåòîòåðàïèè äëÿ êàæäîãî ðåáåíêà ñòðîèòñÿ èíäèâèäóàëüíûé ðà-
öèîí, ïîëíîñòüþ ëèøåííûé âûÿâëåííûõ àëëåðãåíîâ. Êàê ïðàâèëî, â ýòîò ïå-
ðèîä äèåòà ðåáåíêà ñòàíîâèòñÿ åùå áîëåå ñòðîãîé, òàê êàê èíîãäà ïðèõîäèò-
ñÿ èñêëþ÷àòü íåêîòîðûå ïðîäóêòû, ðàçðåøàåìûå èëè òîëüêî îãðàíè÷èâàå-
ìûå ðàíåå, íà ïåðâîì ýòàïå. Ìÿñíûå è ðûáíûå áóëüîíû çàìåíÿþòñÿ âåãåòà-
ðèàíñêèìè, âòîðûå áëþäà ãîòîâÿòñÿ íà ïàðó èëè çàïåêàþòñÿ, ïðè÷åì ïðåä-
ïî÷òåíèå îòäàåòñÿ íåæíûì ïî ñòðóêòóðå (ïðèãîòîâëåííûì èç äâàæäû ïðîïó-
ùåííûõ ÷åðåç ìÿñîðóáêó ìÿñà èëè ðûáû). Ìÿñî, ðûáó è îâîùè âàðèòü æåëà-
òåëüíî äîëüøå, ÷åì îáû÷íî, è â äâóõ âîäàõ, ñëèâàÿ ïåðâûé îòâàð, â êîòîðûé
ïåðåõîäÿò ýêñòðàêòèâíûå âåùåñòâà ìÿñà è ðûáû è çàãðÿçíèòåëè îâîùåé.
Îãðàíè÷èâàåòñÿ ñàõàð è ñîëü, ñîêè äàþòñÿ òîëüêî äîìàøíåãî ïðèãîòîâëå-
íèÿ, ôðóêòû - â òåðòîì âèäå. Ïðèíèìàòü ïèùó ðåáåíêó ëó÷øå 5 - 7 ðàç â äåíü
ïðèìåðíî îäèíàêîâûìè ïîðöèÿìè, ÷òî ïîçâîëÿåò íå ïåðååäàòü, ò. å. ñîçäà-
âàòü íîðìàëüíûå óñëîâèÿ äëÿ ïåðåâàðèâàíèÿ. Ïðè ýòîì ïèòàíèå äîëæíî
áûòü ðàçíîîáðàçíûì, îäèíàêîâûå ïðîäóêòû æåëàòåëüíî óïîòðåáëÿòü íå ÷à-
ùå 2-3 ðàç â íåäåëþ, ÷òîáû ïðåäîòâðàòèòü ïîÿâëåíèå àëëåðãèè ê åùå îäíîìó
êàêîìó-ëèáî ïðîäóêòó ïèòàíèÿ. Äàâàòü ðåáåíêó íàäî òîëüêî ñâåæåïðèãîòîâëåí-
íóþ ïèùó, òàê êàê äàæå ïðè õðàíåíèè â õîëîäèëüíèêå â íåé íà÷èíàþòñÿ ïðî-
öåññû áðîæåíèÿ è ãíèåíèÿ, ÷òî ïîâûøàåò èõ ñåíñèáèëèçèðóþùèå ñâîéñòâà.
Îäíèì ñëîâîì, ñîçäàþòñÿ ìàêñèìàëüíî ùàäÿùèå óñëîâèÿ äëÿ ðàáîòû æåëóäî÷-
íî-êèøå÷íîãî òðàêòà. Ïðîäîëæèòåëüíîñòü òàêîé äèåòû - îêîëî 3 ìåñÿöåâ. 

Íåñïåöèôè÷åñêàÿ ãèïîàëëåðãåííàÿ äèåòà ïðè íåêîòîðûõ âèäàõ àëëåðãî-
ïàòîëîãèè ïðåäñòàâëåíà â òàáëèöå 33. Ïèùåâîé ðàöèîí âêëþ÷àåò ïðèáëèçè-
òåëüíî 150 ã áåëêîâ, 250 ã óãëåâîäîâ, 150 ã æèðîâ, ÷òî ñîîòâåòñòâóåò ýíåðãå-
òè÷åñêîé öåííîñòè îêîëî 2800 êêàë.

×àñòîòà âñòðå÷àåìîñòè ïèùåâîé àëëåðãèè âûðàæàåòñÿ â ñîîòíîøåíèè 3
ðåáåíêà íà 1 âçðîñëîãî. Èçâåñòíî, ÷òî â äåòñêîì âîçðàñòå ïèùåâàÿ àëëåðãèÿ
âûÿâëÿåòñÿ ó äåâî÷åê ïðèáëèçèòåëüíî â 7 ðàç ÷àùå, ÷åì ó ìàëü÷èêîâ. Ïèùå-
âàÿ àëëåðãèÿ îáû÷íî âîçíèêàåò ó äåòåé äî 15 ëåò. Àëëåðãèÿ ê ïðîäóêòàì æè-
âîòíîãî ïðîèñõîæäåíèÿ ÷àùå âîçíèêàåò ó äåòåé äî 6 ëåò, à àëëåðãèÿ ê ïðîäóê-
òàì ðàñòèòåëüíîãî ïðîèñõîæäåíèÿ ÷àùå âñåãî âîçíèêàåò â âîçðàñòå ñòàðøå 6
ëåò è ó âçðîñëûõ [58]. 

Ðàñïðîñòðàíåííîñòü ïèùåâîé àëëåðãèè êîëåáëåòñÿ â øèðîêèõ ïðåäåëàõ
îò 0,01 äî 50%. Â ÷àñòíîñòè, ñ÷èòàþò, ÷òî ïèùåâàÿ àëëåðãèÿ âñòðå÷àåòñÿ â
ñðåäíåì ó 10% äåòåé è 2% âçðîñëûõ. Ó 30-40% äåòåé è 20% âçðîñëûõ, ñòðàäà-
þùèõ àòîïè÷åñêèì äåðìàòèòîì, îáîñòðåíèÿ çàáîëåâàíèÿ èìåþò ñâÿçü ñ ïè-
ùåâîé àëëåðãèåé. Ñðåäè áîëüíûõ ñ çàáîëåâàíèÿìè æåëóäî÷íî-êèøå÷íîãî
òðàêòà è ãåïàòîáèëèàðíîé ñèñòåìû ðàñïðîñòðàíåííîñòü àëëåðãèè ê ïðîäóê-
òàì ïèòàíèÿ âûøå, ÷åì ñðåäè ëèö, íå ñòðàäàþùèõ ýòîé ïàòîëîãèåé, è êîëåá-
ëåòñÿ îò 5 äî 50%. “Ïîâûøåííàÿ ÷óâñòâèòåëüíîñòü ê ïèùå” - âêëþ÷àåò ðåàê-
öèè íåïåðåíîñèìîñòè ïèùåâûõ ïðîäóêòîâ, ðàçíûå ïî ìåõàíèçìó ðàçâèòèÿ,
êëèíè÷åñêèì ñèìïòîìàì è ïðîãíîçó. ×àùå âñåãî ýòî ïèùåâàÿ íåïåðåíîñè-
ìîñòü, ïèùåâàÿ àëëåðãèÿ è îòâðàùåíèå ê ïèùå. Ïèùåâàÿ àëëåðãèÿ ìîæåò ÿâ-
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ëÿòüñÿ ðåçóëüòàòîì ñåíñèáèëèçàöèè ê ïèùåâûì àëëåðãåíàì, ïèùåâûì äî-
áàâêàì, ïðèìåñÿì ê ïèùåâûì ïðîäóêòàì è ò. ï., ïðèâîäÿùåé ê ðàçâèòèþ àë-
ëåðãè÷åñêîãî âîñïàëåíèÿ, ÿâëÿþùåãîñÿ êà÷åñòâåííî íîâîé ôîðìîé ðåàãèðî-
âàíèÿ, âîçíèêøåé íà ïîçäíèõ ñòóïåíÿõ ýâîëþöèîííîãî ðàçâèòèÿ ÷åëîâåêà
[59]. Êðîìå òîãî, ôîðìèðîâàíèå ðåàêöèé íåïåðåíîñèìîñòè ïèùåâûõ ïðîäóê-
òîâ ìîæåò áûòü îáóñëîâëåíî íàëè÷èåì ñîïóòñòâóþùèõ ïàòîëîãèé, ïðèâîäÿ-
ùèõ ê íàðóøåíèþ ïðîöåññîâ ïåðåâàðèâàíèÿ è âñàñûâàíèÿ ïèùåâîãî ñóá-
ñòðàòà. Íàëè÷èå ïåðåêðåñòíûõ ðåàêöèé ìåæäó áåëêàìè, ñîäåðæàùèìèñÿ â
ðàçëè÷íûõ ïèùåâûõ ïðîäóêòàõ, èìååò îñîáåííî âàæíîå çíà÷åíèå, ïîñêîëüêó
âîçìîæíî ðàçâèòèå ïåðåêðåñòíûõ àëëåðãè÷åñêèõ ðåàêöèé íà ðàçëè÷íûå
ãðóïïû àëëåðãåíîâ, íàïðèìåð ïèùåâûìè, áûòîâûìè, ïûëüöåâàìè è ýïèäåð-
ìàëüíûìè àëëåðãåíàìè [60,61]. Â òàáëèöå 34 ïðåäñòàâëåí ïåðå÷åíü ïðîäóê-
òîâ, âûçûâàþùèõ ïåðåêðåñòíóþ àëëåðãåííóþ ðåàêöèþ.

Òàáëèöà 33
Ãèïîàëëåðãåííàÿ äèåòà ïðè íåêîòîðûõ âèäàõ àëëåðãîïàòîëîãèè
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Òàáëèöà 34
Ïåðå÷åíü ïðîäóêòîâ, âûçûâàþùèõ ïåðåêðåñòíóþ àëëåðãåííóþ ðåàêöèþ

Ïðèíöèïû ïèòàíèÿ äëÿ ëèö ãðóïïû ðèñêà ïî ðàçâèòèþ çàáîëåâàíèé
îðãàíîâ êðîâîîáðàùåíèÿ. Ìåäèöèíñêèå ïðîáëåìû ñ ñåðäöåì ñâÿçàíû ñ ñåð-
äå÷íî-ñîñóäèñòûå çàáîëåâàíèÿìè (ÑÑÇ), òàêèìè êàê èøåìè÷åñêàÿ áîëåçíü
ñåðäöà (ÈÁÑ) è ãèïåðòîíè÷åñêàÿ áîëåçíü, êîòîðûå ÷ðåçâû÷àéíî øèðîêî ðàñ-
ïðîñòðàíåíû è ÿâëÿþòñÿ âåäóùåé ïðè÷èíîé ñìåðòè âñåõ ëþäåé, íåçàâèñèìî
îò ïîëà, ñòàðøå 45 ëåò. Â ñîîòâåòñòâèè ñ äàííûìè óãëóáëåííûõ ìåäèöèíñêèõ
îñìîòðîâ, ÷àñòîòà çàáîëåâàíèé îðãàíîâ êðîâîîáðàùåíèÿ, â òîì ÷èñëå ñâÿ-
çàííûõ ñ ïîâûøåííûì àðòåðèàëüíûì äàâëåíèåì, â ìëàäøåì øêîëüíîì âîç-
ðàñòå ñîñòàâëÿåò 5-10%, à ó îáó÷àþùèõñÿ â ñòàðøèõ êëàññàõ 15-25% [62]. 

Ðèñê ðàçâèòèÿ àòåðîñêëåðçà ó 18 ëåòíèõ þíîøåé âûøå, ÷åì ó äåâóøåê
[63]. Ñðåäè ôàêòîðîâ, ñïîñîáñòâóþùèõ ôîðìèðîâàíèþ ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòîé
ïàòîëîãèè ó ñòóäåíòîâ, íàèáîëåå çíà÷èìû: êóðåíèå è ëèïèäíûé îáìåí, ïîâû-
øåííûé èíäåêñ ìàññû òåëà. 

Îñíîâíûìè ïðèíöèïàìè ïèòàíèÿ ïðè ÑÑÇ ÿâëÿþòñÿ:
1. Ñîîòâåòñòâèå êàëîðèéíîñòè äèåòû ýíåðãåòè÷åñêèì ïîòðåáíîñòÿì îðãà-

íèçìà ñ ó÷åòîì âîçðàñòà, ïîëà, ñòåïåíè ôèçè÷åñêîé àêòèâíîñòè. 
2. Êîíòðîëü çà êîëè÷åñòâîì è êà÷åñòâåííûì ñîñòàâîì æèðà â ðàöèîíå.

Îãðàíè÷åíèå â ðàöèîíå íàñûùåííûõ æèðíûõ êèñëîò è ýêçîãåííîãî õîëåñòå-
ðèíà, êîòîðûå â îñíîâíîì ñîäåðæàòüñÿ â ïðîäóêòàõ æèâîòíîãî ïðîèñõîæäå-
íèÿ; îáåñïå÷åíèå îðãàíèçìà íåçàìåíèìûìè ïîëèíåíàñûùåííûìè æèðíûìè
êèñëîòàìè ñåìåéñòâà îìåãà-6 è îìåãà-3 èç ðàñòèòåëüíûõ ìàñåë è æèðà ðûá,
ôîñôîëèïèäàõ (íåðàôèíèðîâàííûå ðàñòèòåëüíûå ìàñëà), ðàñòèòåëüíûõ ñòå-
ðèíàõ è äðóãèõ ëèïîòðîïíûõ ôàêòîðàõ.

3. Ñîîòâåòñòâèå îáùåãî êîëè÷åñòâà óãëåâîäîâ â äèåòå ýíåðãåòè÷åñêèì ïî-
òðåáíîñòÿì îðãàíèçìà. Îãðàíè÷åíèå ðàôèíèðîâàííûõ óãëåâîäîâ (äîáàâëåí-
íîãî ñàõàðà), à ïðè ïîêàçàíèÿõ - ïîëíîå èõ èñêëþ÷åíèå (ðåäóöèðîâàííûé ïî
êàëîðèéíîñòè âàðèàíò äèåòû).

4. Îáåñïå÷åíèå ïîòðåáíîñòåé â ýññåíöèàëüíûõ àìèíîêèñëîòàõ ïðè ñîäåð-
æàíèè îáùåãî áåëêà â äèåòå, íå ïðåâûøàþùåì 1,1 ã/êã èäåàëüíîé ìàññû òå-
ëà, ïðè ñîîòíîøåíèè ðàñòèòåëüíûé/æèâîòíûé áåëîê íå ìåíåå, ÷åì 1:1.
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5. Ïàòîãåíåòè÷åñêàÿ ñáàëàíñèðîâàííîñòü äèåòû ïî âèòàìèííîìó ñîñòàâó,
ñîäåðæàíèþ ìèêðî- è ìàêðîýëåìåíòîâ, ïèùåâûõ âîëîêîí.

6. Îáåñïå÷åíèå ïðàâèëüíîé òåõíîëîãè÷åñêîé îáðàáîòêè ïðîäóêòîâ è áëþä
(óäàëåíèå ýêñòðàêòèâíûõ âåùåñòâ, èñêëþ÷åíèå æàðåíûõ, êîíñåðâèðîâàííûõ
áëþä, îñòðûõ ñïåöèé, ïîâàðåííîé ñîëè äëÿ êóëèíàðíûõ öåëåé).

7. Äðîáíûé ðåæèì ïèòàíèÿ, âêëþ÷àþùèé 4-6 ðàçîâûé ïðèåì ïèùè. Ïî-
ñëåäíèé ïðèåì ïèùè íå ïîçäíåå, ÷åì çà 2-3 ÷àñà äî ñíà.

Ïåðå÷åíü ðåêîìåíäóåìûõ ïðîäóêòîâ è áëþä.
- Ìÿñî è ìÿñîïðîäóêòû - íåæèðíûå ñîðòà ãîâÿäèíû, òåëÿòèíà, ìÿñíàÿ

ñâèíèíà, ìÿñî êðîëèêà, êóðèöà (áåç êîæè), èíäåéêà. 
- Ìîëî÷íûå ïðîäóêòû - ìîëîêî (ïðè ïåðåíîñèìîñòè), íåæèðíûå êèñëîìî-

ëî÷íûå ïðîäóêòû, íèçêîêàëîðèéíûé òâîðîã, ñûðû (ïëàâëåíûå è òâåðäûå, ìà-
ëîñîëåíûå, ñðåäíåé æèðíîñòè). Ñìåòàíó è ñëèâêè ïîíèæåííîé æèðíîñòè - â
íåáîëüøîì êîëè÷åñòâå òîëüêî â áëþäàõ.

- Ðàñòèòåëüíûå ìàñëà - ïîäñîëíå÷íîå, êóêóðóçíîå, ñîåâîå, îëèâêîâîå,
ëüíÿíîå, ãîð÷è÷íîå è äð. - ïðåèìóùåñòâåííî ñ âèíåãðåòàìè, ñàëàòàìè, îâîù-
íûìè çàêóñêàìè, â âèäå ñîóñîâ è ïðèïðàâ â åñòåñòâåííîì âèäå. Ïîâòîðíîå èñ-
ïîëüçîâàíèå ìàñëà ïîñëå òåïëîâîé îáðàáîòêè íåäîïóñòèìî. 

- Ðûáà è ìîðåïðîäóêòû - ðàçíîîáðàçíûå âèäû ðûáû (ìîðñêàÿ è ïðåñíîâîä-
íàÿ), ìîðåïðîäóêòû: ìîðñêàÿ êàïóñòà, ìèäèè, òðåïàíãè. Êîíñåðâû ðûáíûå
íàòóðàëüíûå è áåç ìàñëà. 

- ßéöà - öåëüíûå êóðèíûå 2-3 øòóêè â íåäåëþ, îòâàðíûå “âñìÿòêó” èëè â
âèäå ïàðîâûõ îìëåòîâ, â äðóãèõ áëþäàõ. ßéöà áåç æåëòêà ìîæíî èñïîëüçî-
âàòü ÷àùå (áåëêîâûå îìëåòû).

- Õëåá è õëåáîáóëî÷íûå èçäåëèÿ - õëåá ðæàíîé è ïøåíè÷íûé, ïðåèìóùåñ-
òâåííî èç ìóêè ãðóáîãî ïîìîëà, öåëüíîãî çåðíà â÷åðàøíåé âûïå÷êè, íåñäîá-
íîå ïå÷åíüå, ñóõàðè, ãàëåòû, êðåêåðû. 

- Êðóïû è ìàêàðîííûå èçäåëèÿ - ïðåäïî÷òèòåëüíî ãðå÷íåâóþ, îâñÿíóþ,
ïåðëîâóþ, ÿ÷íåâóþ, ïøåííóþ â âèäå êàø, çàïåêàíîê, ïóäèíãîâ, ïëîâà. Ìàêà-
ðîííûå èçäåëèÿ íåîáõîäèìî èñïîëüçîâàòü â îãðàíè÷åííîì êîëè÷åñòâå.

- Îâîùè è çåëåíü - ñûðûå - â âèäå ñàëàòîâ, âèíåãðåòîâ, âòîðûõ áëþä, ãàð-
íèðîâ, îâîùíûõ ñîêîâ (îãóðöû, ïîìèäîðû, ñëàäêèé ïåðåö, ñàëàò, êàïóñòà,
ìîðêîâü, óêðîï, ùàâåëü, øïèíàò, ñåëüäåðåé). Â îòâàðíîì âèäå - êàðòîôåëü
(îãðàíè÷åííî ïðè èçáûòî÷íîì âåñå), òûêâó, êàáà÷êè, ñâåêëó, ìîðêîâü, öâåò-
íóþ, áåëîêî÷àííóþ è áðþññåëüñêóþ êàïóñòó, çåëåíûé ãîðîøåê, áàêëàæàíû.
Ïðè íàëè÷èè ñîïóòñòâóþùèõ çàáîëåâàíèé æåëóäî÷íî-êèøå÷íîãî òðàêòà, ïå-
÷åíè, ìî÷åâûâîäÿùèõ ïóòåé íå ñëåäóåò âêëþ÷àòü â ðàöèîí ÷åñíîê, ëóê, ùà-
âåëü, õðåí, ðåäèñ, øïèíàò, ðåâåíü.

- Áîáîâûå êóëüòóðû - ïðåäïî÷òåíèå îòäàåòñÿ ñîå, êîòîðàÿ ïðèìåíÿåòñÿ â
êà÷åñòâå çàìåíèòåëÿ æèâîòíîãî áåëêà è ñïîñîáñòâóåò íîðìàëèçàöèè óãëåâîä-
íîãî è õîëåñòåðèíîâîãî îáìåíà. Ñîþ âêëþ÷àþò â ñàìûå ðàçëè÷íûå êîìïî-
íåíòû ïèùåâîãî ðàöèîíà: êèñëîìîëî÷íûå ïðîäóêòû, ñîóñû, çàêóñêè, ïåðâûå
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è âòîðûå áëþäà, â êîòîðûå ñîåâûå ïðîäóêòû ââîäÿòñÿ â âèäå ñîåâîé ìóêè, ñî-
åâîãî ìàñëà, ïîëóôàáðèêàòîâ.

- Ôðóêòû è ÿãîäû - ðåêîìåíäóåòñÿ èñïîëüçîâàòü âñå ôðóêòû è ÿãîäû, íàòó-
ðàëüíûå ñîêè è êîíñåðâèðîâàííûå ïëîäû (áåç ñàõàðà), ñóõîôðóêòû, çàìîðî-
æåííûå ôðóêòû è ÿãîäû. Íåîáõîäèìî øèðîêî èñïîëüçîâàòü ïëîäû, áîãàòûå
âèòàìèíàìè è ìèêðîýëåìåíòàìè (êàëèé, ìàãíèé) - êóðàãó, óðþê, èçþì, ÷åð-
íîñëèâ, øèïîâíèê, öèòðóñîâûå, áàíàíû (ñëåäóåò îãðàíè÷èâàòü ïðè èçáûòî÷-
íîì âåñå), èíæèð, àðáóç, äûíÿ.

- Îðåõè - âêëþ÷àþòñÿ â ðàöèîí â íàòóðàëüíîì âèäå èëè äîáàâëÿþòñÿ â
áëþäà. Èñïîëüçóþòñÿ ëþáûå ñîðòà (ãðåöêèé îðåõ, ôóíäóê, ìèíäàëü, àðàõèñ,
êåäðîâûé îðåõ, ôèñòàøêè) â îãðàíè÷åííîì êîëè÷åñòâå (êàëîðèéíîñòü îðåõîâ
600-700 êêàë). 

-  Êîíäèòåðñêèå èçäåëèÿ è ñëàäîñòè - îáùåå êîëè÷åñòâî ñàõàðà íå áîëåå 50
ã â äåíü, ëó÷øå â âèäå âàðåíüÿ, äæåìà, ìåäà, êàðàìåëè, çåôèðà, ìàðìåëàäà,
ïàñòèëû. Ïðè ñêëîííîñòè ê èçáûòî÷íîìó âåñó ëó÷øå èñïîëüçîâàòü çàìåíèòå-
ëè ñàõàðà (àñïàðòàì, ñàõàðèí, öèêëîìàòû èëè èõ ñìåñè è äð.)

- Ïðèïðàâû è ïðÿíîñòè - ñâåæèå ïðÿíûå ðàñòåíèÿ (óêðîï, ïåòðóøêà, êèí-
äçà) âõîäÿò â ðàöèîí. Ïðèïðàâû è ïðÿíîñòè (ïåðåö, ãîð÷èöà, õðåí, ëàâðîâûé
ëèñò, ÷åðåìøà, ëóê, ÷åñíîê, òìèí, êåò÷óï, àäæèêà è äð.) ìîãóò ïðèìåíÿòüñÿ â
çàâèñèìîñòè îò èíäèâèäóàëüíûõ âêóñîâûõ ïðèñòðàñòèé, íàöèîíàëüíûõ è
ìåñòíûõ îñîáåííîñòåé â íåçíà÷èòåëüíîì êîëè÷åñòâå äëÿ óëó÷øåíèÿ è ðàçíî-
îáðàçèÿ âêóñîâûõ äîñòîèíñòâ ïèùè. 

- Íàïèòêè - ìèíåðàëüíûå âîäû èñïîëüçóþòñÿ òîëüêî ïî ðåêîìåíäàöèè ëå-
÷àùåãî âðà÷à ñ ó÷åòîì âîäíîãî ðåæèìà â ïèùåâîì ðàöèîíå. Óïîòðåáëÿåòñÿ
íåêðåïêèé ÷àé, ôðóêòîâûå (áåç ñàõàðà) è îâîùíûå ñîêè (áåç ñîëè), ìîðñû, îò-
âàðû, êèñåëè, êîôåéíûé íàïèòîê. Ðåêîìåíäóåòñÿ óïîòðåáëÿòü çåëåíûé è
ôðóêòîâûé ÷àè. 

Áîëüíûì ÑÑÇ ñ íàêëîííîñòüþ ê ïîâûøåíèþ ñâ¸ðòûâàåìîñòè êðîâè ðåêî-
ìåíäóåòñÿ âêëþ÷àòü â äèåòó ïðîäóêòû ìîðÿ, îñîáåííî ìîðñêóþ êàïóñòó, à
òàêæå êàëüìàðû, ìèäèè, ìîðñêîé ãðåáåøîê è äð., êîòîðûå óïîòðåáëÿþò â âè-
äå äèåòè÷åñêèõ çàêóñî÷íûõ êîíñåðâîâ èëè ãîòîâÿò â âèäå ñàëàòà, çàïåêàíêè,
êîòëåò, ôðèêàäåëåé èëè â âèäå áóòåðáðîäîâ ñ õëåáîì.

Ïðèìåðíîå ìåíþ íà îäèí äåíü:
Íà âåñü äåíü
Õëåá - 250ã (150 ÷¸ðíîãî èëè ñåðîãî è 100ã áåëîãî). 
Ñàõàð - 20 ã
Ìàñëî ñëèâî÷íîå - 10 ã 
Ìàñëî ðàñòèòåëüíîå - 20ã
Çàâòðàê
Îìëåò èç 2-õ áåëêîâ. 
Ñàëàò èç îâîùåé ñ ïîäñîëíå÷íûì ìàñëîì èëè îâñÿíàÿ êàøà - 150ã 
×àé èëè êîôå ñ ìîëîêîì - 1 ñòàêàí
Âòîðîé çàâòðàê
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Òâîðîã - 100ã
ßáëîêî èëè îòâàð ïëîäîâ øèïîâíèêà - 1 ñòàêàí
Îáåä
Ñóï âåãåòàðèàíñêèé èç ñáîðíûõ îâîùåé (? òàðåëêè) - 250ã
Ìÿñî îòâàðíîå - 60ã 
Ãàðíèð èç îâîùåé - 150ã 
Êîìïîò èç ÿáëîê - 1 ñòàêàí èëè ñâåæèå ôðóêòû - 100ã
Ïîëäíèê
Îòâàð øèïîâíèêà - 1 ñòàêàí èëè ñâåæèå ôðóêòû - 100ã
Óæèí
Ðûáà îòâàðíàÿ - 85ã
Ïþðå êàðòîôåëüíîå ñ ïîäñîëíå÷íûì ìàñëîì - 150ã 
Ïëîâ ñ ôðóêòàìè - 200ã
×àé ñ ìîëîêîì - 1 ñòàêàí
Íà íî÷ü
Ïðîñòîêâàøà - 1 ñòàêàí èëè 50ã ÷åðíîñëèâà (ðàçìî÷åííîãî). 

Ïðè àðòåðèàëüíîé ãèïåðòåíçèè ïèùà ãîòîâèòñÿ áåç ñîëè, íî ïî ñîãëàñî-
âàíèþ ñ âðà÷îì ðàçðåøàåòñÿ åæåäíåâíî äîáàâëÿòü â íå¸ íå áîëåå 3-5ã ïîâà-
ðåííîé ñîëè. Îáùåå êîëè÷åñòâî ñâîáîäíîé æèäêîñòè (âêëþ÷àÿ ïåðâûå áëþ-
äà) - äî 1,5 ëèòðîâ. Âòîðûå áëþäà ãîòîâÿòñÿ ïðåèìóùåñòâåííî â îòâàðíîì
èëè çàïå÷¸ííîì âèäå èëè ñëåãêà îáæàðèâàþòñÿ ïîñëå îòâàðèâàíèÿ. Îñîáåí-
íî ðåêîìåíäóþòñÿ ïðîäóêòû, ñîäåðæàùèå: 

- ñîëè êàëèÿ (êóðàãà, èçþì, ÷åðíîñëèâ, ïåðñèêè, áàíàíû, àáðèêîñû, àíà-
íàñû, øèïîâíèê, êàðòîôåëü, êàïóñòà, áàêëàæàíû); 

- ñîëè ìàãíèÿ (ñîÿ, îâñÿíàÿ, ãðå÷íåâàÿ, ïø¸ííàÿ êðóïû; ãðåöêèå îðåõè,
ìèíäàëü; îòðóáè); 

- îðãàíè÷åñêèé éîä (ïðîäóêòû ìîðÿ: ìîðñêàÿ êàïóñòà, êàëüìàðû, ìîðñêîé
ãðåáåøîê, êðåâåòêè, ìèäèè è äð.), 

- âèòàìèí C (øèïîâíèê, ÷¸ðíàÿ ñìîðîäèíà, êëóáíèêà, êðûæîâíèê, àïåëüñèíû,
ÿáëîêè, êàïóñòà, ñëàäêèé êðàñíûé ïåðåö, ïåòðóøêà, óêðîï, çåë¸íûé ëóê è äð.), 

- âèòàìèíû ãðóïïû B (îòðóáè, ðæàíîé è ïøåíè÷íûé õëåá ãðóáîãî ïîìîëà,
ïèâíûå è ïåêàðñêèå äðîææè, ïðîäóêòû ìîðÿ, ñîåâàÿ ìóêà),

Äëÿ óëó÷øåíèÿ âêóñîâûõ êà÷åñòâ íåñîë¸íîé ïèùè ìîæíî óïîòðåáëÿòü
êëþêâó, ëèìîí, ÷åðíîñëèâ, âàðåíüå, ì¸ä, ñàõàð, óêñóñ, ïåòðóøêó, óêðîï, êî-
ðèöó, ëèìîííóþ êèñëîòó, öóêàòû, îâîùíûå è ôðóêòîâî-ÿãîäíûå ñîêè. Â áåñ-
ñîëåâîå òåñòî ìîæíî äîáàâëÿòü ïðîñòîêâàøó, òìèí, àíèñ. Ïðè ñîñòàâëåíèè
ðàöèîíà ñëåäóåò òàêæå ó÷èòûâàòü ñîäåðæàíèå ïîâàðåííîé ñîëè â ïðèìåíÿþ-
ùèõñÿ äëÿ ïèòàíèÿ ïðîäóêòàõ. Áîëüíûì ãèïåðòîíè÷åñêîé áîëåçíüþ ñ èçáû-
òî÷íîé ìàññîé òåëà íåîáõîäèìî óìåíüøèòü êàëîðèéíîñòü äíåâíîãî ðàöèîíà
çà ñ÷¸ò õëåáà, ñàõàðà, áëþä èç êðóï, ìàêàðîííûõ èçäåëèé è êàðòîôåëÿ. Ïî ñî-
ãëàñîâàíèþ ñ âðà÷îì ïðèìåíÿþòñÿ ðàçëè÷íûå ðàçãðóçî÷íûå äíè (òâîðîæ-
íûé, êåôèðíûé, àðáóçíûé, ÿáëî÷íûé, êóðàãîâûé, ðèñîâî-êîìïîòíûé, ìî-
ëî÷íûé, ñàëàòíûé è äð.). 
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6. Îñîáåííîñòè ëå÷åáíîé êóëèíàðèè

Äèåòè÷åñêèå áëþäà ãîòîâÿòñÿ ïî ïðàâèëàì òðàäèöèîííîé òåõíîëîãèè.
Îäíàêî â çàâèñèìîñòè îò õàðàêòåðà çàáîëåâàíèÿ âûäâèãàþòñÿ ñïåöèàëüíûå
òðåáîâàíèÿ ê âûáîðó ïðîäóêòîâ è ñïîñîáàì ïðèãîòîâëåíèÿ [8,21,25]. Ïðè
îöåíêå êà÷åñòâà äèåòè÷åñêèõ áëþä èñïîëüçóþò ñîâîêóïíîñòü ïîêàçàòåëåé:
äîáðîêà÷åñòâåííîñòü, îðãàíîëåïòè÷åñêèå äîñòîèíñòâà (âíåøíèé âèä, öâåò,
àðîìàò, âêóñ, êîíñèñòåíöèÿ), êîòîðûå âëèÿþò íà óñâîÿåìîñòü; ïîëåçíîñòü ñ
òî÷êè çðåíèÿ ïèùåâîé öåííîñòè åãî õèìè÷åñêîãî ñîñòàâà, âîçìîæíîãî ëå÷åá-
íîãî ýôôåêòà (íàëè÷èå êîìïîíåíòîâ, îêàçûâàþùèõ áëàãîïðèÿòíîå âëèÿíèå
íà çàáîëåâàíèå, îáåñïå÷åíèå “õèìè÷åñêîãî ùàæåíèÿ”) è ôèçè÷åñêèõ ñâîéñòâ,
îïðåäåëÿþùèõ äîñòóïíîñòü äëÿ ïèùåâàðåíèÿ è ñòåïåíü ìåõàíè÷åñêîãî ðàç-
äðàæåíèÿ (ùàæåíèÿ). Òàêèì îáðàçîì, ïðè èõ ïðîèçâîäñòâå ó÷èòûâàþòñÿ õè-
ìè÷åñêèé ñîñòàâ ñûðüÿ, êîëè÷åñòâåííûå ïðîïîðöèè â ðåöåïòóðå, ñîäåðæà-
íèå ñîëè, âèä êóëèíàðíîé îáðàáîòêè. Äëÿ ïðèãîòîâëåíèÿ äèåòè÷åñêèõ áëþä,
ïîìèìî îáû÷íîãî îáîðóäîâàíèÿ è èíâåíòàðÿ, íåîáõîäèìû ìÿñîðóáêà ñ ìåë-
êîé ðåøåòêîé, ìåëüíèöà äëÿ ðàçìîëà êðóïû, áëåíäåðû, ñîêîâûæèìàëêè, ïà-
ðîâàðî÷íûå àïïàðàòû è äð.[25,64] 

Ïðèãîòîâëåíèå áëþä îñóùåñòâëÿåòñÿ â ñîîòâåòñòâèè ñ îïèñàíèåì â ñïåöè-
àëüíûõ ñáîðíèêàõ ðåöåïòóð äèåòè÷åñêèõ áëþä è êóëèíàðíûõ èçäåëèé
[65,66]. Íåïîñðåäñòâåííî íà ïèùåáëîêå íîðìàòèâíûìè äîêóìåíòàìè ÿâëÿ-
þòñÿ òåõíîëîãè÷åñêèå êàðòû íà âñþ âûïóñêàåìóþ ïðîäóêöèþ, â êîòîðûõ
ïðèâîäÿòñÿ ïåðå÷åíü ïðîäóêòîâ è èõ êîëè÷åñòâî (ìàññîé áðóòòî è íåòòî), âû-
õîä ãîòîâîãî èçäåëèÿ, ãàðíèðà è ñîóñà, òåõíîëîãèÿ èõ ïðèãîòîâëåíèÿ, òðåáî-
âàíèÿ ê êà÷åñòâó ãîòîâîãî áëþäà.

Â àññîðòèìåíòå äèåòè÷åñêîé ïðîäóêöèè ïðåîáëàäàþò áëþäà â îòâàðíîì
âèäå. Âàðêó ïðåäïî÷òèòåëüíî âåñòè íà ïàðó äëÿ ðóáëåíûõ ìÿñíûõ è ðûáíûõ
èçäåëèé è ïðèïóñêàíèå äëÿ îâîùåé è ïëîäîâ, ÷òî óëó÷øàåò âêóñîâûå äîñòî-
èíñòâà ïèùè è ïîâûøàåò ñîõðàííîñòü ìíîãèõ ïèùåâûõ âåùåñòâ. Â òåõ äèå-
òàõ, â êîòîðûõ äîïóñêàþòñÿ æàðåíûå áëþäà, æàðÿò íà ðàñòèòåëüíîì èëè òîï-
ëåíîì ìàñëå. Ñëèâî÷íîå ìàñëî êëàäóò â ãîòîâîå áëþäî.

Ïðè çàáîëåâàíèÿõ æåëóäî÷íî-êèøå÷íîãî òðàêòà è íåêîòîðûõ äðóãèõ
áîëüøîå çíà÷åíèå èìååò ðåãóëèðîâàíèå ìåõàíè÷åñêè ðàçäðàæàþùåãî äåéñò-
âèÿ ïèùè. Èíòåíñèâíîñòü ìåõàíè÷åñêîãî âîçäåéñòâèÿ ïèùè îïðåäåëÿåòñÿ åå
êîíñèñòåíöèåé è êîëè÷åñòâîì. Â ñâîþ î÷åðåäü, êîíñèñòåíöèÿ çàâèñèò îò ôè-
çè÷åñêèõ ñâîéñòâ ïðîäóêòîâ è ñïîñîáîâ êóëèíàðíîé îáðàáîòêè (ñòåïåíü èç-
ìåëü÷åíèÿ, õàðàêòåð íàãðåâà), èçìåíÿþùèõ ñòðóêòóðíî-ìåõàíè÷åñêèå ñâîé-
ñòâà. Ïîýòîìó ñ öåëüþ ìåõàíè÷åñêîãî ùàæåíèÿ èñïîëüçóþò îâîùè, ïëîäû,
êðóïó ñ íèçêèì ñîäåðæàíèåì êëåòî÷íûõ îáîëî÷åê, ìÿñî ìîëîäûõ æèâîòíûõ,
ïòèö, êðîëèêîâ, ÷àñòè ãîâÿæüåé òóøè, èìåþùèå îòíîñèòåëüíî ìàëî ñîåäè-
íèòåëüíîòêàííûõ áåëêîâ. Ñ ïîìîùüþ ñïåöèàëüíîãî èíâåíòàðÿ è îáîðóäîâà-
íèÿ ïðîäóêòû ïîäâåðãàþò ðàçíîé ñòåïåíè èçìåëü÷åíèþ. Äëÿ ïðèãîòîâëåíèÿ
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ñóïîâ-ïþðå è äðóãèõ ïþðèðîâàííûõ áëþä îòâàðíûå ïðîäóêòû íåñêîëüêî ðàç
ïðîòèðàþò ÷åðåç ÷àñòîå âîëîñÿíîå ñèòî. Äëÿ ñîçäàíèÿ ïûøíîé êîíñèñòåí-
öèè è îáëåã÷åíèÿ ïåðåâàðèâàíèÿ èçìåëü÷åííûå ìàññû èíòåíñèâíî ïåðåìå-
øèâàþò, ââîäÿò ïðåäâàðèòåëüíî âçáèòûå ÿè÷íûå áåëêè (ïóäèíãè, ñóôëå).

Â ñòðîãèõ ìåõàíè÷åñêè ùàäÿùèõ äèåòàõ ïðèìåíÿþò ñëèçèñòûå îòâàðû,
êîòîðûå ãîòîâÿò ïðè ïîìîùè äëèòåëüíîãî (3-4 ÷) ðàçâàðèâàíèÿ êðóïû (ñîîò-
íîøåíèå 1:10) è ïðîöåæèâàíèÿ ÷åðåç ÷àñòîå ñèòî. Öåëåñîîáðàçíî èñïîëüçî-
âàòü âìåñòî êðóïû ñîîòâåòñòâóþùóþ ìóêó, âûïóñêàåìóþ ïðîìûøëåííîñòüþ
äëÿ äåòñêîãî è äèåòè÷åñêîãî ïèòàíèÿ. Ñðåäíèå ðàçìåðû ÷àñòèö ðèñîâîé ìó-
êè ñîñòàâëÿþò 90 -108 ìêì, ãðå÷íåâîé - 65-71 ìêì, òîëîêíà - 88-100 ìêì.
Ïðîäîëæèòåëüíîñòü èõ âàðêè ñîñòàâëÿåò 5-7 ìèí. 

Èñïîëüçóåìûé â äèåòïèòàíèè ïðèíöèï õèìè÷åñêîãî ùàæåíèÿ òàêæå ðåà-
ëèçóåòñÿ ïóòåì ïîäáîðà ïðîäóêòîâ è ñïåöèàëüíûõ ïðèåìîâ ïðèãîòîâëåíèÿ. Ñ
öåëüþ õèìè÷åñêîãî ùàæåíèÿ æåëóäî÷íî-êèøå÷íîãî òðàêòà èç ðàöèîíà èñ-
êëþ÷àþò êèñëûå ïëîäû, îâîùè, áîãàòûå ýôèðíûìè ìàñëàìè, îñòðûå è ñîëå-
íûå ãàñòðîíîìè÷åñêèå èçäåëèÿ, ïðÿíîñòè, ìÿñíûå è ðûáíûå ïðîäóêòû, áîãà-
òûå ýêñòðàêòèâíûìè âåùåñòâàìè. Ñóïû è ñîóñû ãîòîâÿò íà êðóïÿíûõ è íå-
êðåïêèõ îâîùíûõ îòâàðàõ. Ïøåíè÷íóþ ìóêó äëÿ ñîóñîâ ïîäñóøèâàþò, íå ðå-
êîìåíäóþò èñïîëüçîâàòü æèðîâóþ ïàññèðîâêó. Âìåñòî ïàññèðîâàíèÿ àðîìà-
òè÷åñêèå îâîùè ïðèïóñêàþò, à òîìàò-ïþðå êèïÿòÿò. Ðåï÷àòûé ëóê äëÿ óäàëå-
íèÿ ðàçäðàæàþùèõ âåùåñòâ âíà÷àëå áëàíøèðóþò. Îñíîâíûì ïðèåìîì ÿâëÿ-
åòñÿ âàðêà. Ìÿñíûå è ðûáíûå ïðîäóêòû äëÿ óìåíüøåíèÿ ýêñòðàêòèâíûõ âå-
ùåñòâ âàðÿò â êèïÿùåé âîäå äëèòåëüíîå âðåìÿ: ìÿñî ìàññîé îêîëî 1,5 êã - 2-
3 ÷; ðûáó - 30-40 ìèí. Èäåíòè÷íûå ïîòåðè ýêñòðàêòèâíûõ âåùåñòâ (îêîëî 65
%) äîñòèãàþòñÿ ïóòåì áëàíøèðîâàíèÿ â êèïÿùåé âîäå íàðåçàííûõ êóñêîâ
ìàññîé îêîëî 100 ã è òîëùèíîé 2- 3,5 ñì. Ïîðöèîííûå êóñêè îõëàæäåííîãî
ìÿñà áëàíøèðóþò 10 ìèí, äåôðîñòèðîâàííîãî - 5 ìèí, ðûáû - 3-5 ìèí. Çàòåì
ïîëóôàáðèêàòû äîâîäÿò äî ãîòîâíîñòè â òå÷åíèå 15 ìèí âàðêîé íà ïàðó, ëè-
áî òóøàò â ìîëî÷íîì ñîóñå, ëèáî èñïîëüçóþò äëÿ ïðèãîòîâëåíèÿ ðóáëåíûõ
èçäåëèé: ïàðîâûõ êîòëåò, òåôòåëåé, ñóôëå. Ïîòåðè ýêñòðàêòèâíûõ âåùåñòâ
ïðè âàðêå ðóáëåíûõ èçäåëèé ñ íàïîëíèòåëÿìè (õëåá, ðèñ) çíà÷èòåëüíî íèæå.
Ïðè ïîäàãðå îãðàíè÷èâàþò êîëè÷åñòâî ïðîäóêòîâ, áîãàòûõ íóêëåèíîâûìè
êèñëîòàìè (äðîææè, ìÿñî ìîëîäûõ æèâîòíûõ, ìíîãèå ñóáïðîäóêòû è ðûáíûå
èçäåëèÿ, ìÿñíûå è ðûáíûå áóëüîíû). Óìåíüøåíèå ñîäåðæàíèÿ ïóðèíîâûõ
îñíîâàíèé (íà 50 - 60%) îñóùåñòâëÿåòñÿ òåìè æå ïðèåìàìè, êîòîðûå ïðèìå-
íÿþò è äëÿ óìåíüøåíèÿ ñîäåðæàíèÿ àçîòèñòûõ ýêñòðàêòèâíûõ âåùåñòâ. Â
êîñòíîì áóëüîíå, ïðèãîòîâëåííîì èç ãîâÿæüèõ êîñòåé, ïðàêòè÷åñêè ïóðèíîâ
íåò, è åãî ðàçðåøàþò íà äèåòó äëÿ ëèö ñ ìî÷åêàìåííîé áîëåçíüþ. Ïðè õðîíè-
÷åñêîé ïî÷å÷íîé íåäîñòàòî÷íîñòè òàêæå ïîëüçóþòñÿ ïðèåìàìè, ïîçâîëÿþ-
ùèìè ñíèçèòü ñîäåðæàíèå àçîòèñòûõ ýêñòðàêòèâíûõ âåùåñòâ â ðàöèîíå (íà-
ïðèìåð, ìÿñî è ðûáó ïðåäâàðèòåëüíî îòâàðèâàþò, à çàòåì çàïåêàþò). Äëÿ
ìàñêèðîâàíèÿ âêóñà ïðè ìàëîñîëåíîé èëè áåññîëåâîé äèåòå ÷àùå â ìåíþ
âêëþ÷àþò êèñëûå áëþäà, êèñëûå è ñëàäêèå ïîäëèâêè è ñîóñû, çàïðàâëÿþò
ñìåòàíîé, äîáàâëÿþò âî âòîðûå áëþäà íåïîñðåäñòâåííî ïåðåä ðàçäà÷åé 1,5-
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2,5 ã ïðåïàðàòà ñàíàñîë (äèåòè÷åñêàÿ ñîëü, íàïîìèíàþùàÿ ïî âêóñó íàòðèÿ
õëîðèä). Ïðè íåîáõîäèìîñòè îãðàíè÷åíèÿ áåëêà èñïîëüçóþò áëþäà, ïðèãî-
òîâëåííûå èç íèçêîáåëêîâûõ ïðîäóêòîâ: ñàãî, ìîäèôèöèðîâàííûå êðàõìà-
ëû, ñïåöèàëüíî îáðàáîòàííûå ìàêàðîííûå èçäåëèÿ.

Ñ öåëüþ óìåíüøåíèÿ ïîòðåáëåíèÿ êðàõìàëà è ñàõàðà ïðè ñàõàðíîì äèà-
áåòå èñêëþ÷àþò áîãàòûå óãëåâîäàìè áëþäà è êóëèíàðíûå èçäåëèÿ. Â ðóáëå-
íûõ ìÿñíûõ è ðûáíûõ áëþäàõ âìåñòî ïøåíè÷íîãî õëåáà èñïîëüçóþò òâîðîã,
à â ñëàäêèõ èçäåëèÿõ ñàõàð çàìåíÿþò êñèëèòîì (â ñîîòíîøåíèè 1:1) èëè ñîð-
áèòîì (1:1,35-1,5) íå áîëåå 30-40 ã â äåíü. Îãðàíè÷èâàþò áîãàòóþ æèâîòíû-
ìè æèðàìè ïèùó. Ýòè æå ïðèíöèïû ëåæàò â îñíîâå ïðèãîòîâëåíèÿ êóëèíàð-
íîé ïðîäóêöèè ñ ïîíèæåííîé ýíåðãîöåííîñòüþ äëÿ áîëüíûõ îæèðåíèåì.

Â äèåòïèòàíèè èñïîëüçóþò áëþäà, îáîãàùåííûå êîìïîíåíòàìè, îáëàäàþ-
ùèìè îïðåäåëåííûìè ëå÷åáíûìè ñâîéñòâàìè, ïðèìåíèòåëüíî ê îòäåëüíûì
çàáîëåâàíèÿì. Äëÿ îáîãàùåíèÿ ðàöèîíà áåëêîì ãîòîâÿò áëþäà è êóëèíàðíûå
èçäåëèÿ ñ áåëêîâûìè ïðîäóêòàìè ìîëîêà (ñóõîå îáåçæèðåííîå ìîëîêî, êàçå-
èíàòû, ïðåñíûé òâîðîã), áîåíñêîé êðîâè (ãåìàòîãåí è äð.), ñîè (ñî¸âàÿ ìóêà,
èçîëÿò ñîåâîãî áåëêà), äðîææàìè. Äëÿ îáîãàùåíèÿ éîäîì èñïîëüçóþò ìîðå-
ïðîäóêòû (ìîðñêàÿ êàïóñòà, êðåâåòêè, êàëüìàðû è äð.). Â ìó÷íûå âûïå÷íûå
èçäåëèÿ äîáàâëÿþò ôîñôàòèäû (îáëàäàþò ëèïîòðîïíûìè ñâîéñòâàìè). Â íà-
ïèòêè è ñëàäêèå áëþäà ââîäÿò îòâàðû ëå÷åáíûõ ïèùåâûõ òðàâ, ïëîäîâ è
ÿãîä. Äëÿ ïîâûøåíèÿ ñîäåðæàíèÿ àñêîðáèíîâîé êèñëîòû â ïèùå ïðîâîäèòñÿ
Ñ-âèòàìèíèçàöèÿ ãîòîâûõ áëþä ñ ñîáëþäåíèåì òåõíîëîãèè è ãèãèåíû ïðèãî-
òîâëåíèÿ ïèùè.

Çàêëþ÷åíèå î ïîâûøåíèè êóëüòóðû çäîðîâîãî ïèòàíèÿ
ñðåäè îáó÷àþùèõñÿ, èõ ðîäèòåëåé

Çäîðîâüå - ãëàâíàÿ öåííîñòü êàæäîãî ÷åëîâåêà, êàæäîé ñåìüè, âñåãî ãîñó-
äàðñòâà. Â ïîñëåäíèå ãîäû Ïðåçèäåíòîì Ðîññèéñêîé Ôåäåðàöèè ñôîðìóëèðî-
âàíû îñíîâíûå ïðèîðèòåòû ñîöèàëüíî-ýêîíîìè÷åñêîé ïîëèòèêè ãîñóäàðñò-
âà, îïðåäåëÿþùèå êà÷åñòâî æèçíè ãðàæäàí. Ïåðåä îðãàíàìè ãîñóäàðñòâåí-
íîé âëàñòè ïîñòàâëåíà ñòðàòåãè÷åñêàÿ çàäà÷à ñîõðàíåíèÿ çäîðîâüÿ íàöèè,
ñíèæåíèÿ óðîâíÿ ñìåðòíîñòè, óâåëè÷åíèÿ ïðîäîëæèòåëüíîñòè æèçíè è ïðå-
îäîëåíèÿ äåìîãðàôè÷åñêîãî ñïàäà â ñòðàíå. 

Ñîñòîÿíèå ïèòàíèÿ íàñåëåíèÿ ÿâëÿåòñÿ îäíèì èç âàæíûõ ôàêòîðîâ, îïðå-
äåëÿþùèõ çäîðîâüå íàöèè. Íàèáîëåå íåçàùèùåííûìè è óÿçâèìûìè ïî îòíî-
øåíèþ ê ñîöèàëüíî-ýêîíîìè÷åñêèì òðóäíîñòÿì â ñòðàíå îêàçàëèñü äåòè è
ïîäðîñòêè - áóäóùåå íàöèè. Çäîðîâüå äåòåé è ïîäðîñòêîâ â çíà÷èòåëüíîé ñòå-
ïåíè îïðåäåëÿåò èíòåãðàëüíûé ïîêàçàòåëü êà÷åñòâà çäîðîâüÿ è ñîñòàâëÿåò
ôóíäàìåíòàëüíóþ îñíîâó äëÿ ôîðìèðîâàíèÿ ïîòåíöèàëà çäîðîâüÿ âçðîñëûõ
ëþäåé, ÿâëÿþùåãîñÿ ãëàâíûì óñëîâèåì óñïåøíîãî ðåôîðìèðîâàíèÿ îáùåñò-
âà. Âîçðàñòàåò çíà÷åíèå èññëåäîâàíèé â äèíàìèêå íå òîëüêî çäîðîâüÿ äåòåé,
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íî è, ÷òî áîëåå âàæíî, âçàèìîñâÿçè ïîêàçàòåëåé çäîðîâüÿ ñ ôàêòîðàìè îáðà-
çà æèçíè [8,12,24]. Îäíèì èç ãëàâíûõ ôàêòîðîâ îáðàçà æèçíè ÿâëÿåòñÿ õà-
ðàêòåð ïèòàíèÿ. Àäåêâàòíîå ïèòàíèå - ýòî íåîáõîäèìîå óñëîâèå ãàðìîíè÷íî-
ãî ðîñòà, ôèçè÷åñêîãî è íåðâíî-ïñèõè÷åñêîãî ðàçâèòèÿ, óñòîé÷èâîñòè ê âîç-
äåéñòâèþ èíôåêöèîííûõ, òîêñè÷åñêèõ, ðàäèàöèîííûõ è äðóãèõ íåáëàãîïðè-
ÿòíûõ ôàêòîðîâ âíåøíåé ñðåäû, ðàáîòîñïîñîáíîñòè è óñïåøíîãî îáó÷åíèÿ
äåòåé è ïîäðîñòêîâ.

Äëÿ ðàçðàáîòêè ïóòåé ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ ïèòàíèÿ êàê ôàêòîðà çäîðîâüÿ
íåîáõîäèìû îáúåêòèâíûå äàííûå î ôàêòè÷åñêîé ñèòóàöèè, ñëîæèâøåéñÿ ñ
ïèòàíèåì äåòåé. Äëÿ ýòîãî íåîáõîäèìî èçó÷àòü ïèùåâîé ñòàòóñ è ôàêòè÷åñ-
êîå ïèòàíèå øêîëüíèêîâ ñ ó÷åòîì ïèòàíèÿ êàê â øêîëå, òàê è âíå åå. Â õîäå
ìåäèöèíñêèõ îñìîòðîâ, â òîì ÷èñëå äèñïàíñåðèçàöèè ñðåäè øêîëüíèêîâ è
ïîäðîñòêîâ Èðêóòñêîé îáëàñòè âûÿâëÿåòñÿ çíà÷èòåëüíîå ÷èñëî îáó÷àþùèõ-
ñÿ ñ àëèìåíòàðíî-çàâèñèìûìè çàáîëåâàíèÿìè è, â ïåðâóþ î÷åðåäü, îæèðå-
íèåì è ñàõàðíûì äèàáåòîì. Ïî äàííûì îôèöèàëüíîé ñòàòèñòèêè, íàáëþäà-
åòñÿ ðîñò ðàñïðîñòðàíåííîñòè óêàçàííûõ íîçîëîãè÷åñêèõ ôîðì, îñîáåííî
ñðåäè ïîäðîñòêîâ.

Óñòàíîâëåíà òåíäåíöèÿ ñíèæåíèÿ ÷èñëà ãàðìîíè÷íî ðàçâèòûõ äåòåé, ïî-
ïðåæíåìó çàìåòíûé ïðîöåíò ñîñòàâëÿþò äåòè ñ èçáûòî÷íîé ìàññîé òåëà,
îñîáåííî ñðåäè ïîäðîñòêîâ, ïðîæèâàþùèõ â ãîðîäàõ. Ó÷àñòèëèñü ñëó÷àè õðî-
íèçàöèè ïàòîëîãè÷åñêèõ ïðîöåññîâ, îñëîæíåííûõ ôîðì çàáîëåâàíèé æåëó-
äî÷íî-êèøå÷íîãî òðàêòà, îðãàíîâ äûõàíèÿ, àëëåðãîïàòîëîãèè. Ñ óâåëè÷åíè-
åì çàáîëåâàåìîñòè ñíèçèëàñü ðàáîòîñïîñîáíîñòü øêîëüíèêîâ.

Àíàëèç ôàêòè÷åñêîãî ïèòàíèÿ ïîêàçûâàåò, ÷òî äëÿ áîëüøèíñòâà äåòåé õà-
ðàêòåðíû ðåäêèå ïðèåìû ïèùè, â îñíîâíîì âî 2-é ïîëîâèíå äíÿ, ñóõîåäåíèå.
87% äåòåé óïîòðåáëÿþò ëàêîìñòâà â ïåðåðûâàõ ìåæäó îñíîâíûìè ïðèåìàìè
ïèùè, ïðè÷åì â 1-é ïîëîâèíå äíÿ îíè ñîñòàâëÿþò 8%, à âî 2-é - 41% ýíåðãå-
òè÷åñêîé öåííîñòè ñóòî÷íîãî ðàöèîíà. Íàèáîëåå ðàñïðîñòðàíåííûå ïðîäóê-
òû “ïåðåêóñûâàíèÿ” - áåçàëêîãîëüíûå íàïèòêè, êîíôåòû, ïå÷åíûå èçäåëèÿ
(õëîïüÿ, ïå÷åíüå, ïèðîæíûå). Â ñóòî÷íûõ ðàöèîíàõ íèçêà äîëÿ ñëîæíûõ óãëå-
âîäîâ (êîðíåïëîäû, áîáîâûå, îðåõè, ôðóêòû, îâîùè). Â îáåñïå÷åíèè ýíåðãå-
òè÷åñêîé öåííîñòè ãëàâíóþ ðîëü èãðàþò ïðîäóêòû, ñîäåðæàùèå æèâîòíûå
æèðû, ñàõàð, êóëèíàðíûå è êîíäèòåðñêèå èçäåëèÿ. Äîëÿ ðàñòèòåëüíûõ ìà-
ñåë, êèñëî-ìîëî÷íûõ ïðîäóêòîâ íåâåëèêà (îò 0 äî 38% îò íîðìû). Õàðàêòåð-
íûì ÿâëÿåòñÿ äåôèöèò æèâîòíîãî áåëêà, ìèêðîíóòðèåíòîâ, ìèíåðàëüíûõ ñî-
ëåé (êàëüöèé, æåëåçî), ìèêðîýëåìåíòîâ (ñåëåí, éîä). Îñîáåííî ãðóáûå íàðó-
øåíèÿ â ïèòàíèè âûÿâëåíû ó ïîäðîñòêîâ ñòàðøèõ êëàññîâ.

Äëÿ îïòèìèçàöèè ïèòàíèÿ è, â êîíå÷íîì ñ÷åòå, ñíèæåíèè ðèñêà ðàçâèòèÿ
ïàòîëîãèè ó ìîëîäîãî ïîêîëåíèÿ íåîáõîäèìî ñëåäóþùåå.

I. Èçìåíåíèå ïîëèòèêè â ïèòàíèè, ïðèîðèòåòîâ â çäðàâîîõðàíåíèè.
1.1. Íåîáõîäèìî ïðîâîäèòü ïîñòîÿííûå ýïèäåìèîëîãè÷åñêèå èññëåäîâà-

íèÿ ôàêòè÷åñêîãî ïèòàíèÿ è ïèùåâîãî ñòàòóñà äåòåé è ïîäðîñòêîâ.
1.2. Íåîáõîäèìî íàïðàâèòü óñèëèÿ íà ðàííåå âûÿâëåíèå íà÷àëüíûõ ñèì-

ïòîìîâ àëèìåíòàðíî-çàâèñèìûõ çàáîëåâàíèé ó äåòåé è ïîäðîñòêîâ. Äëÿ ýòî-
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ãî ñëåäóåò ñîâåðøåíñòâîâàòü ñîöèàëüíî-ãèãèåíè÷åñêèå, êëèíèêî-ôèçèîëî-
ãè÷åñêèå, áèîõèìè÷åñêèå ìåòîäû äèàãíîñòèêè, øèðå íàèáîëåå èíôîðìàòèâ-
íûå êëèíèêî-ôèçèîëîãè÷åñêèå è áèîõèìè÷åñêèå ìåòîäû äèàãíîñòèêè íà-
÷àëüíûõ ïðîÿâëåíèé èçáûòî÷íîãî æèðîîòëîæåíèÿ è íàðóøåíèé ìåòàáîëèç-
ìà ëèïèäîâ, óðîâíÿ âèòàìèííîé îáåñïå÷åííîñòè îðãàíèçìà ó çäîðîâûõ è
áîëüíûõ äåòåé.

1.3. Æèçíåííî íåîáõîäèìà ðàçðàáîòêà íîâûõ ïðèíöèïîâ çäîðîâîãî ïèòà-
íèÿ, ðàöèîíîâ ñ ó÷åòîì íàöèîíàëüíûõ è ìåñòíûõ îñîáåííîñòåé, ïðèíöèïîâ
äèåòîòåðàïèè â êîìïëåêñíîì ëå÷åíèè çàáîëåâàíèé. Íåîáõîäèìî èçìåíèòü
ïñèõîëîãèþ íàñåëåíèÿ è, ïðåæäå âñåãî, ìåäèöèíñêèõ ðàáîòíèêîâ. Ìíîãèå ãî-
äû åäâà ëè íå îñíîâíûì ïîêàçàòåëåì çäîðîâüÿ äåòåé ñ÷èòàëàñü ïðèáàâêà
ìàññû òåëà (åæåìåñÿ÷íàÿ - íà 1-ì ãîäó æèçíè ðåáåíêà, êàê ïîêàçàòåëü ðàáî-
òû ó÷àñòêîâîãî ïåäèàòðà; à òàêæå êàê îñíîâíîé ïîêàçàòåëü ýôôåêòèâíîñòè
ëåòíåé îçäîðîâèòåëüíîé êîìïàíèè, ñàíàòîðíîãî ëå÷åíèÿ. Ïñèõîëîãèÿ ïî-
òðåáëåíèÿ âûñîêîýíåðãåòè÷åñêèõ ïðîäóêòîâ è áëþä, êàê íàèáîëåå ñûòíûõ,
âêóñíûõ, çàêðåïèëàñü ó âñåõ âîçðàñòíûõ ãðóïï íàñåëåíèÿ. Â ïîñëåäíèå ãîäû
ñèòóàöèÿ óñóãóáëÿåòñÿ äåéñòâèÿìè ðåêëàìû, êîòîðàÿ èçìåíÿåò ïðèâû÷êè â
ïèòàíèè. Â ñåìüÿõ ñòàëè ÷àùå ïîëüçîâàòüñÿ ïîëóôàáðèêàòàìè è ãîòîâûìè
ïðîäóêòàìè. Âîçðàñòàåò ïñèõîëîãè÷åñêàÿ çàâèñèìîñòü îò èìïîðòíûõ ïðî-
äóêòîâ. Ê ñîæàëåíèþ, íàèáîëåå àãðåññèâíî ðåêëàìèðóþòñÿ ïðîäóêòû íèçêîé
ïèòàòåëüíîé öåííîñòè.

1.4. Ïðåäóñìàòðèâàþòñÿ íîâûå ïîäõîäû ê òåîðèè ñáàëàíñèðîâàííîãî ïè-
òàíèÿ, êîãäà ïðèîðèòåòîì ñòàíîâèòñÿ íå ñòîëüêî ýíåðãåòè÷åñêàÿ öåííîñòü è
êîëè÷åñòâåííûé ñîñòàâ îñíîâíûõ ïèùåâûõ âåùåñòâ, ñêîëüêî èõ êà÷åñòâåí-
íàÿ õàðàêòåðèñòèêà. Ãëàâíûì ïðèîðèòåòîì äîëæíî ñòàòü îáåñïå÷åíèå ðàñòó-
ùåãî è ðàçâèâàþùåãîñÿ äåòñêîãî îðãàíèçìà ïëàñòè÷åñêèì ìàòåðèàëîì, íå-
çàìåíèìûìè ôàêòîðàìè ïèòàíèÿ, áåçîïàñíûìè ïðîäóêòàìè. Âî âñåì ìèðå
ðîñò ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòîé ïàòîëîãèè, ðàêîâûõ çàáîëåâàíèé ñâÿçûâàþò ñ
ôàêòîðàìè ïèòàíèÿ, â ÷àñòíîñòè ñ èçáûòêîì íàñûùåííûõ æèðíûõ êèñëîò,
ïîâàðåííîé ñîëè, ñàõàðà, ðàôèíèðîâàííûõ ïðîäóêòîâ, äåôèöèòîì ìèêðî-
íóòðèåíòîâ (âèòàìèíû, éîä, ñåëåí), ïèùåâûõ âîëîêîí. Ðàöèîí äåòåé è ïîä-
ðîñòêîâ äîëæåí ñîäåðæàòü ëèøü óìåðåííîå êîëè÷åñòâî æèðà, ñàõàðà, ñîëè, à
ýíåðãîòðàòû ñëåäóåò âîñïîëíÿòü çà ñ÷åò êðóï, êëóáíåâûõ îâîùåé. Åæåäíåâíî
äåòè äîëæíû â äîñòàòî÷íîì êîëè÷åñòâå óïîòðåáëÿòü ðàçíîîáðàçíûå îâîùè,
ëèñòîâóþ çåëåíü, ôðóêòû, ÿãîäû â ñâåæåì âèäå, îðåõè. Îñíîâíîé íàïðàâëåí-
íîñòüþ áîëüøèíñòâà ëå÷åáíûõ äèåò äîëæíà áûòü ìîëî÷íî-ðàñòèòåëüíàÿ ïè-
ùà â ðàçëè÷íîé ñòåïåíè ìåõàíè÷åñêè, òåðìè÷åñêè è õèìè÷åñêè ùàäÿùàÿ, íî
îáåñïå÷èâàþùàÿ îðãàíèçì âñåìè íåçàìåíèìûìè ôàêòîðàìè ïèòàíèÿ, ïëàñ-
òè÷åñêèì ìàòåðèàëîì. Áåçóñëîâíî, êà÷åñòâåííûé ñîñòàâ áåëêîâîãî êîìïî-
íåíòà ðàöèîíîâ ïðåêðàñíî îáåñïå÷èâàåòñÿ ìÿñíûìè è ðûáíûìè ïðîäóêòàìè
íåæèðíûõ ñîðòîâ, íî â óìåðåííûõ êîëè÷åñòâàõ, ñîîòâåòñòâóþùèõ ôèçèîëî-
ãè÷åñêèì ïîòðåáíîñòÿì äàííîãî âîçðàñòà. Öåëåñîîáðàçíà ðàöèîíàëèçàöèÿ
àññîðòèìåíòà ïðîäóêòîâ çà ñ÷åò îïòèìàëüíîãî ïîäáîðà ìÿñíûõ, ìîëî÷íûõ,
ðûáíûõ ïðîäóêòîâ, îâîùåé, ôðóêòîâ, ìîðåïðîäóêòîâ, ðàñòèòåëüíûõ æèðîâ.
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I.5. Â ñîâðåìåííîì îáùåñòâå ïðîèçîøëî ñíèæåíèå ýíåðãîòðàò, à îòñþäà
óìåíüøåíèå êîëè÷åñòâà ïîòðåáëÿåìîé ïèùè. Êðîìå òîãî, â ðàöèîíàõ âûñîê
ïðîöåíò ðàôèíèðîâàííûõ ïðîäóêòîâ. Óðáàíèçàöèÿ ïðèâåëà ê íåîáõîäèìîñ-
òè ñïåöèàëüíîé îáðàáîòêè ïðîäóêòîâ äëÿ òðàíñïîðòèðîâêè è õðàíåíèÿ èõ
(êîíñåðâèðîâàíèå). Âñå ýòî ÿâèëîñü ïðè÷èíîé äåôèöèòà ìèêðîíóòðèåíòîâ.
Ðåàëüíûì âûõîäîì èç ñîçäàâøåéñÿ ñèòóàöèè ÿâëÿåòñÿ ðàçðàáîòêà ñïåöèàëè-
çèðîâàííûõ ïðîäóêòîâ ñ âûñîêîé ïèùåâîé öåííîñòüþ íàïðàâëåííîãî äåéñò-
âèÿ, à òàêæå îáîãàùåíèå ïðèâû÷íûõ è ïîïóëÿðíûõ ïðîäóêòîâ è áëþä ìàêðî-
è ìèêðîíóòðèåíòàìè. Ðàçðàáîòàíû ðàöèîíû äëÿ øêîëüíèêîâ ñ âêëþ÷åíèåì
ïðîäóêòîâ è áëþä ïîâûøåííîé áèîëîãè÷åñêîé öåííîñòè: õëåáà ñ ìîëî÷íûì
áåëêîì, æåëåçîì, îòðóáÿìè, ñåëåíîì; êàø ñ ïîëèâèòàìèííûìè ïðåìèêñàìè;
êèñëîìîëî÷íûõ ïðîäóêòîâ ñ ëèçîöèìîì, áèôèäóìôëîðîé; ìîëî÷íûõ ïðîäóê-
òîâ ïîíèæåííîé æèðíîñòè è äð. 

II. Îäíèì èç îñíîâíûõ ïðèíöèïîâ êîíöåïöèè çäîðîâîãî ïèòàíèÿ ÿâëÿåòñÿ
óáåæäåíèå â òîì, ÷òî çäîðîâüå ïîäðàñòàþùåãî ïîêîëåíèÿ äîëæíî áûòü äåéñò-
âóþùèì ïðèîðèòåòîì â ïîëèòèêå ãîñóäàðñòâà, à ïèòàíèå äåòåé è ïîäðîñòêîâ
- ýòî çàäà÷à íàöèîíàëüíîé áåçîïàñíîñòè. Ñîâîêóïíîñòü óñèëèé è ìåð ïî îáåñ-
ïå÷åíèþ çäîðîâûì ïèòàíèåì äåòåé è ïîäðîñòêîâ ïðåäñòàâëÿåòñÿ íåïðåðûâ-
íûì äâèæåíèåì äâóõ âñòðå÷íûõ ïîòîêîâ - “ñâåðõó âíèç” è “ñíèçó ââåðõ”.

“Ñâåðõó âíèç”: ãîñóäàðñòâî ïîñðåäñòâîì íîðìàòèâíî-ïðàâîâûõ àêòîâ
îáåñïå÷èâàåò çäîðîâûì ïèòàíèåì äåòñêîå íàñåëåíèå, ñòèìóëèðóåò ìíîãîçâå-
íüåâóþ öåïü “ïðîèçâîäñòâî, õðàíåíèå è ðåàëèçàöèÿ ïðîäóêòîâ ïèòàíèÿ - ïî-
òðåáèòåëü, åãî çäîðîâüå” çàêîíàìè ïðÿìîãî äåéñòâèÿ (íàïðèìåð, î êà÷åñòâå è
áåçîïàñíîñòè ïèùåâûõ ïðîäóêòîâ), ãèáêîé öåíîâîé è íàëîãîâîé ïîëèòèêîé.
Òàê, â åâðîïåéñêèõ ñòðàíàõ ïðàêòèêóåòñÿ ìàòåðèàëüíîå ñòèìóëèðîâàíèå
ïðîèçâîäèòåëåé ïðîäóêöèè ñî ñíèæåííûì ñîäåðæàíèåì æèâîòíûõ æèðîâ,
ïîâûøåííîé áèîëîãè÷åñêîé öåííîñòè.

Íå ìåíüøóþ çíà÷èìîñòü èìååò ïîòîê óñèëèé “ñíèçó ââåðõ”, ïðåäóñìàòðè-
âàþùèé âëèÿíèå ïîòðåáèòåëÿ íà ïðîèçâîäèòåëÿ; èçìåíåíèå ñïðîñà âûíóæ-
äàåò ïðîèçâîäèòåëÿ èçìåíÿòü ñâîþ ïðîäóêöèþ. Îïûò çàïàäíûõ ñòðàí ñâèäå-
òåëüñòâóåò, ÷òî ïîëèòè÷åñêàÿ âîëÿ ê ââåäåíèþ ïåðåìåí ðåàëèçóåòñÿ, êîãäà
äâèæóùåé ñèëîé ñòàíåò ñàìî íàñåëåíèå, ò. å. êîãäà ïîòîê óñèëèé “ñâåðõó
âíèç” ñîëüåòñÿ ñ ïîòîêîì “ñíèçó ââåðõ”. Êîíöåïöèÿ íåïðåðûâíûõ âñòðå÷íûõ
ïîòîêîâ óñèëèé ïî îáåñïå÷åíèþ çäîðîâîãî ïèòàíèÿ îïðàâäàíà è â öåëÿõ âçà-
èìíîãî àíàëèçà è êîíòðîëÿ çà ðåçóëüòàòàìè ýòèõ óñèëèé. 

ÂÎÇ â Îò÷åòå î ìèðîâîì ðàçâèòèè ïîä÷åðêèâàåò, ÷òî ñîñòîÿíèå çäîðîâüÿ
ÿâëÿåòñÿ çíà÷èìûì ïîêàçàòåëåì ïðè ïðîãíîçèðîâàíèè ýôôåêòèâíîñòè ýêî-
íîìèêè, ÷åòêî êîððåëèðóåò ñ óðîâíåì îáðàçîâàíèÿ. Âûäåëÿÿ 6 ñïîñîáîâ óëó÷-
øåíèÿ ïèòàíèÿ, ÂÎÇ íà 1-å ìåñòî ñòàâèò îáðàçîâàíèå â îáëàñòè ïèòàíèÿ. Ïî-
áóæäåíèå ê èçìåíåíèþ îáðàçà æèçíè - òî, ÷òî ïîçâîëÿåò ñåìüå óëó÷øèòü ïè-
òàíèå, äàæå íå îáëàäàÿ äîïîëíèòåëüíûìè äîõîäàìè - ÷àñòî ÿâëÿåòñÿ íàèáî-
ëåå ýêîíîìè÷åñêè ýôôåêòèâíûì ñïîñîáîì óëó÷øåíèÿ ñîñòîÿíèÿ ïèòàíèÿ
(ÂÎÇ, 1993). 
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Ïðè àíàëèçå óðîâíÿ çíàíèé îñíîâ çäîðîâîãî ïèòàíèÿ ñðåäè íàñåëåíèÿ áû-
ëî âûÿâëåíî, ÷òî áîëüøèíñòâî èñïûòóåìûõ (88,7%) íå ðàñïîëàãàþò ñâîáîä-
íûì âðåìåíåì äëÿ ñàìîñòîÿòåëüíîãî îáó÷åíèÿ îñíîâàì çäîðîâîãî ïèòàíèÿ.
Âûáèðàÿ äëÿ ñåáÿ íàèáîëåå ïðåäïî÷òèòåëüíûé èñòî÷íèê èíôîðìàöèè ïî
ïðîäóêòàì ïèòàíèÿ, îíè óêàçàëè íà ðåêëàìíûõ àãåíòîâ (80%), ðåêëàìó ôèðì
íà âûñòàâêàõ (58%), ñòàòüè â ìåäèöèíñêèõ æóðíàëàõ è ãàçåòàõ (10%).Çíà÷è-
òåëüíàÿ ÷àñòü èíôîðìàöèè î ïðîäóêòàõ ïèòàíèÿ ïîñòóïàåò îò èçãîòîâèòå-
ëåé, äåéñòâóþùèõ íåçàâèñèìî èëè â ñîîòâåòñòâèè ñ íîðìàòèâàìè. Ñòîèò çà-
äà÷à íàó÷èòü ìåäèöèíñêèõ ðàáîòíèêîâ, ïåäàãîãîâ, ðîäèòåëåé ðàçáèðàòüñÿ â
ïðèíöèïàõ çäîðîâîãî ïèòàíèÿ. ×òîáû ïðîñâåòèòåëüñêàÿ äåÿòåëüíîñòü áûëà
ýôôåêòèâíîé, íåîáõîäèìà âûñîêàÿ ñòåïåíü êîìïåòåíòíîñòè, îñâåäîìëåííîñ-
òè, â ïåðâóþ î÷åðåäü, âðà÷åé è ìåäèöèíñêèõ ñåñòåð. Íåîáõîäèìî âíåäðåíèå
íåïðåðûâíîãî îáðàçîâàíèÿ íàñåëåíèÿ ïî îñíîâàì çäîðîâîãî ïèòàíèÿ. Êðîìå
òîãî òðåáóåòñÿ èçìåíèòü ïðîãðàììó îáðàçîâàíèÿ â ìåäèöèíñêèõ ó÷èëèùàõ è
âóçàõ ñ ó÷åòîì ãèáêîãî ðåàãèðîâàíèÿ íà ïîòðåáíîñòè îáùåñòâà, òåñíîé ñâÿçè
ó÷åáíîãî ïðîöåññà ñ áîëåå øèðîêèì àñïåêòîì äåÿòåëüíîñòè ñèñòåìû çäðàâî-
îõðàíåíèÿ. Íåäîïóñòèìî, êîãäà ìîëîäîé ñïåöèàëèñò îêàçûâàåòñÿ áåñïîìîù-
íûì â âîïðîñàõ îðãàíèçàöèè çäîðîâîãî ïèòàíèÿ äåòåé è ïîäðîñòêîâ - îñíîâû
çäîðîâüÿ ñâîèõ ïîäîïå÷íûõ. Íåîáõîäèìî âíåäðÿòü íîâàòîðñêèå ìåòîäû îá-
ó÷åíèÿ, íàïðèìåð, ïðîáëåìíîå îáó÷åíèå.

Îñîáîå çíà÷åíèå èìåþò ñðåäñòâà ìàññîâîé èíôîðìàöèè (ÑÌÈ). ÑÌÈ îáåñ-
ïå÷èâàþò êóìóëÿòèâíîå âîçäåéñòâèå, ñîçäàþò êîììóíèêàöèîííûé ñèíåð-
ãèçì. Èõ âëèÿíèå íà ìàññû íàñåëåíèÿ íåîáúÿòíî. Ïîýòîìó îñòðî ñòîèò âî-
ïðîñ îá îáó÷åíèè ðàáîòíèêîâ ÑÌÈ ÷åðåç ïîñòîÿííûå êîíòàêòû ñ íóòðèöèî-
ëîãàìè. Â ðàìêàõ ñîçäàíèÿ åäèíîé öåëåâîé îáðàçîâàòåëüíîé ïðîãðàììû íå-
îáõîäèìî ïðåäóñìîòðåòü ðàçðàáîòêó è èçäàíèå ñïåöèàëüíîé íàó÷íîé è ïîïó-
ëÿðíîé ëèòåðàòóðû.

Îñóùåñòâëåíèå ïðåäëàãàåìîé êîíöåïöèè ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ ïèòàíèÿ
äåòåé è ïîäðîñòêîâ îêàæåò ñîöèàëüíî-ýêîíîìè÷åñêèé ýôôåêò, ñîñòîÿùèé â
óìåíüøåíèè ïîòåðü îáùåñòâà âñëåäñòâèå ñíèæåíèÿ çàáîëåâàåìîñòè, óâåëè-
÷åíèÿ îæèäàåìîé ïðîäîëæèòåëüíîñòè æèçíè, ñîêðàùåíèÿ ñìåðòíîñòè. Ïî-
ÿâèòñÿ ðåàëüíàÿ ýêîíîìèÿ ñðåäñòâ çà ñ÷åò ñîêðàùåíèÿ ðàñõîäîâ íà ëå÷åíèå
áîëüíûõ è ïîâûøåíèÿ ðàáîòîñïîñîáíîñòè.

Ïðîïàãàíäà îñíîâ çäîðîâîãî ïèòàíèÿ â Èðêóòñêîé îáëàñòè

Îäíîé èç ïðèîðèòåòíûõ ãîñóäàðñòâåííûõ çàäà÷ ÿâëÿåòñÿ ïðîïàãàíäà çäî-
ðîâîãî îáðàçà æèçíè, ãèãèåíè÷åñêîå âîñïèòàíèå íàñåëåíèÿ. Íàó÷íûìè èñ-
ñëåäîâàíèÿìè óñòàíîâëåíî, ÷òî íåäîñòàòî÷íî îòâåòñòâåííîå îòíîøåíèå íà-
ñåëåíèÿ ê ñâîåìó çäîðîâüþ, íåçíàíèå èëè íåñîáëþäåíèå îñíîâíûõ ïðàâèë ãè-
ãèåíû ïèòàíèÿ, òðóäà, âîñïèòàíèÿ è îáó÷åíèÿ, ÿâëÿþòñÿ îäíèì èç îñíîâíûõ
ôàêòîðîâ ðèñêà ðàçâèòèÿ çàáîëåâàíèé, ñìåðòíîñòè, â ò.÷. ïðåæäåâðåìåííîé,
íèçêîé ïðîäîëæèòåëüíîñòè æèçíè, è, â êîíå÷íîì èòîãå, ñîêðàùåíèÿ ÷èñëåí-
íîñòè íàñåëåíèÿ. Â ñîîòâåòñòâèè ñ Êîíöåïöèåé äåìîãðàôè÷åñêîé ïîëèòèêè
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æèçíè äî 70 ëåò ê 2015 ãîäó, äî 75 ëåò - ê 2025 ãîäó, ñòàáèëèçàöèÿ ÷èñëåííîñ-
òè íàñåëåíèÿ ê 2015 ãîäó è ñîçäàíèå óñëîâèé äëÿ åå ðîñòà ê 2025 ãîäó. Äîñòè-
æåíèå óêàçàííûõ öåëåâûõ ïîêàçàòåëåé - íåîáõîäèìîå óñëîâèå îáåñïå÷åíèÿ
íàöèîíàëüíîé áåçîïàñíîñòè íàøåé ñòðàíû. 

Ïî äàííûì Âñåìèðíîé îðãàíèçàöèè çäðàâîîõðàíåíèÿ â âîçíèêíîâåíèè è
ðàñïðîñòðàíåíèè áîëüøèíñòâà çàáîëåâàíèé, â ò.÷ ÿâëÿþùèõñÿ îñíîâíûìè
ïðè÷èíàìè ñìåðòíîñòè, ëåæàò ôàêòîðû ðèñêà, îáóñëîâëåííûå íåðàöèîíàëü-
íûì ïèòàíèåì, íèçêîé ôèçè÷åñêîé àêòèâíîñòüþ, óïîòðåáëåíèåì àëêîãîëÿ è
êóðåíèåì. Óñòðàíåíèå ýòèõ ôàêòîðîâ ñïîñîáíî ïðåäîòâðàòèòü 80% áîëåçíåé
ñåðäöà, èíñóëèííåçàâèñèìîãî ñàõàðíîãî äèàáåòà è 40% ñëó÷àåâ îíêîçàáîëå-
âàíèé [67, 68]. 

Îñóùåñòâëåíèå ýôôåêòèâíîé ïðîôèëàêòèêè çàáîëåâàíèé è ñîõðàíåíèå
çäîðîâüÿ íàñåëåíèÿ âîçìîæíî ïðè èíòåãðàöèè óñèëèé îðãàíîâ âëàñòè, îá-
ùåñòâåííûõ îðãàíèçàöèé, ìåäèöèíñêèõ ó÷ðåæäåíèé, ñàìîãî íàñåëåíèÿ.
Îäíîé èç âàæíåéøèõ ñîñòàâëÿþùèõ â ïðîôèëàêòèêå ÿâëÿåòñÿ ïðèâèòèå íà-
ñåëåíèþ ãèãèåíè÷åñêîé êóëüòóðû, â ò.÷. îáó÷åíèå ïðèíöèïàì çäîðîâîãî ïè-
òàíèÿ. Íàèáîëüøèé ýôôåêò ìîæíî ïîëó÷èòü íà÷èíàÿ îáó÷åíèå äåòåé ñ ñàìî-
ãî ðàííåãî âîçðàñòà. Îñîáàÿ ðîëü ïðèíàäëåæèò ãèãèåíè÷åñêîìó âîñïèòàíèþ
â îáðàçîâàòåëüíûõ ó÷ðåæäåíèÿõ, íà÷èíàÿ ñ äîøêîëüíîãî âîçðàñòà. Ñîãëàñíî
íàó÷íûì èññëåäîâàíèÿì ýêñïåðòîâ Âñåìèðíîé îðãàíèçàöèè çäðàâîîõðàíå-
íèÿ (30-31), ìîëîäûå ëþäè, ó êîòîðûõ ñ ðàííåãî âîçðàñòà âûðàáîòàëèñü çäî-
ðîâûå ïèùåâûå ïðèâû÷êè, èìåþò áîëüøå âåðîÿòíîñòè ñîõðàíèòü èõ è â çðå-
ëîì âîçðàñòå, è ó íèõ áóäåò ìåíüøå ðèñê ðàçâèòèÿ õðîíè÷åñêèõ çàáîëåâàíèé,
â ò.÷. ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòûõ, ðàêà, ñàõàðíîãî äèàáåòà, áîëåçíåé êîñòíî-ìû-
øå÷íîé ñèñòåìû [68,69].

Âî èñïîëíåíèå ãîñóäàðñòâåííîé ïîëèòèêè â îáëàñòè îõðàíû çäîðîâüÿ, â
ñîîòâåòñòâèè ñ Ôåäåðàëüíûì çàêîíîì îò 30.03.1999 ¹ 52-ÔÇ “Î ñàíèòàðíî-
ýïèäåìèîëîãè÷åñêîì áëàãîïîëó÷èè íàñåëåíèÿ” â öåëÿõ ñîõðàíåíèÿ è óêðåï-
ëåíèÿ çäîðîâüÿ íàñåëåíèÿ Óïðàâëåíèå Ðîñïîòðåáíàäçîðà ïî Èðêóòñêîé îá-
ëàñòè îñóùåñòâëÿåò ìåæâåäîìñòâåííîå âçàèìîäåéñòâèå, êîîðäèíàöèþ äå-
ÿòåëüíîñòè ïî âîïðîñàì ãèãèåíè÷åñêîãî âîñïèòàíèÿ íàñåëåíèÿ è ôîðìèðî-
âàíèÿ çäîðîâîãî îáðàçà æèçíè. Ðàáîòà îñóùåñòâëÿåòñÿ ïðè âçàèìîäåéñòâèè
Óïðàâëåíèÿ Ðîñïîòðåáíàäçîðà ïî Èðêóòñêîé îáëàñòè, ÔÁÓÇ “Öåíòð ãèãèåíû
è ýïèäåìèîëîãèè â Èðêóòñêîé îáëàñòè”, Ìèíèñòåðñòâà îáðàçîâàíèÿ Èðêóò-
ñêîé îáëàñòè, Ìèíèñòåðñòâà çäðàâîîõðàíåíèÿ, Ìèíèñòåðñòâà ïî ôèçè÷åñêîé
êóëüòóðå, ñïîðòó è ìîëîäåæíîé ïîëèòèêå Èðêóòñêîé îáëàñòè, ÎÃÊÓ “Öåíòð
ïðîôèëàêòèêè íàðêîìàíèè”, ìóíèöèïàëüíûõ îðãàíîâ çäðàâîîõðàíåíèÿ, îá-
ðàçîâàíèÿ, ìîëîäåæíîé ïîëèòèêè, îáùåñòâåííûìè îðãàíèçàöèÿìè (Êðàñ-
íûé Êðåñò, Àññîöèàöèÿ îáùåñòâåííûõ îáúåäèíåíèé Èðêóòñêîé îáëàñòè “Ìà-
òåðè ïðîòèâ íàðêîòèêîâ”, îáùåñòâåííàÿ îðãàíèçàöèÿ “Èðêóòñêèé ãîðîäñêîé
öåíòð çäîðîâüÿ ìîëîäåæè” è äðóãèìè).
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Êàê èçâåñòíî, âñåì ïðîôèëàêòè÷åñêèì ìåðîïðèÿòèÿì äîëæíà ïðåäøåñò-
âîâàòü ñàíèòàðíî-ïðîñâåòèòåëüíàÿ ðàáîòà. Øèðîêî èñïîëüçóþòñÿ ñëåäóþ-
ùèå ìåòîäû ïðîñâåòèòåëüíîé äåÿòåëüíîñòè: èíäèâèäóàëüíîå âîçäåéñòâèå
(ëè÷íàÿ áåñåäà); ãðóïïîâîå âîçäåéñòâèå (äèñêóññèè, ëåêöèè, ãðóïïîâûå áåñå-
äû, âå÷åðà âîïðîñîâ è îòâåòîâ); ìåòîäû ìàññîâîé èíôîðìàöèè (ñàíáþëëåòå-
íè, ïàìÿòêè, âîïðîñû è îòâåòû è ò.ä.).

Îñíîâíàÿ öåëü ãèãèåíè÷åñêîãî ïðîñâåùåíèÿ - ýòî ïðîïàãàíäà ìåäèöèí-
ñêèõ çíàíèé î çäîðîâîì îáðàçå æèçíè, î ïóòÿõ è ìåòîäàõ ñîõðàíåíèÿ çäîðî-
âüÿ è ïðåäóïðåæäåíèå çàáîëåâàíèé. Ñîâðåìåííàÿ ìåäèöèíà èìååò ïðîôè-
ëàêòè÷åñêóþ íàïðàâëåííîñòü. Ñ âàëåîëîãè÷åñêèõ ïîçèöèé, çíàíèå ôîðì è
ìåòîäîâ ñàíèòàðíî-ïðîñâåòèòåëüíîé ðàáîòû èìååò áîëüøîå çíà÷åíèå äëÿ
óáåæäåíèÿ è ïðîïàãàíäû çäîðîâîãî îáðàçà æèçíè ñðåäè íàñåëåíèÿ è ôîðìè-
ðîâàíèÿ “ïñèõîëîãèè” çäîðîâüÿ. Ìåäèêî-ñàíèòàðíîå óáåæäåíèå íàïðàâëåíî
íà óáåæäåíèå èíäèâèäà ïî ïîâîäó ôàêòîðîâ è ñîáûòèé, ôîðìèðóþùèõ èíäè-
âèäóàëüíîå çäîðîâüå [70]. Ôîðìû ñàíèòàðíî-ïðîñâåòèòåëüíîé ðàáîòû ìîãóò
áûòü àêòèâíûå è ïàññèâíûå.

Êàê àêòèâíûå, òàê è ïàññèâíûå ôîðìû ðàáîòû äîëæíû áûòü ðàññ÷èòàíû
íà îïðåäåëåííóþ àóäèòîðèþ. Ñðåäè äåòåé ñàíèòàðíîå ïðîñâåùåíèå è ãèãèå-
íè÷åñêîå âîñïèòàíèå äîëæíû áûòü ñòðîãî äèôôåðåíöèðîâàíû ïî öåëÿì è ñî-
äåðæàíèþ â çàâèñèìîñòè îò èõ âîçðàñòà. Âåäóùåé ôîðìîé ñàíèòàðíî-ïðîñ-
âåòèòåëüíîé ðàáîòû ñî âçðîñëûì íàñåëåíèåì ÿâëÿþòñÿ óáåæäåíèå è ïðîïà-
ãàíäà. Íà÷èíàòü åå ñëåäóåò ñ ðîäèòåëÿìè è âîñïèòàòåëÿìè äåòñêèõ ó÷ðåæäå-
íèé. Íåîáõîäèìî íå òîëüêî ïðèâëå÷ü âíèìàíèå ýòîé êàòåãîðèè âçðîñëûõ ê
ïðîáëåìå çäîðîâîãî îáðàçà æèçíè, íî è ïðèîáðåñòè, òàêèì îáðàçîì, óáåæäåí-
íûõ ïîìîùíèêîâ.

Èññëåäóÿ ýôôåêòèâíîñòü ðàçëè÷íûõ ìåòîäîâ ïîäà÷è ìàòåðèàëà, íàìè çà
îñíîâó áûëè âçÿòû îáùèå ïðèíöèïû ïåäàãîãèêè, â ÷àñòíîñòè, îñíîâû ôèçè-
îëîãèè è ïñèõîëîãèè. Êàê èçâåñòíî, óñâîÿåìîñòü îáó÷àþùèìèñÿ ëþáîãî ìà-
òåðèàëà êîðåëëèðóåòñÿ ñ êàòåãîðèåé ïàìÿòè. Â ñîîòâåòñòâèè ñ ýòèì ýòàïû
íàêîïëåíèÿ ñëåäîâ ïàìÿòè îïðåäåëÿþò óðîâíè åå. Òàê, ïàìÿòü, äëÿùàÿñÿ â
ïðåäåëàõ îäíîé ìèíóòû, îòíîñèòñÿ ê êðàòêîâðåìåííîé, ñ áîëüøåé ïðîäîëæè-
òåëüíîñòüþ, â òîì ÷èñëå â òå÷åíèå âñåé æèçíè - ê äîëãîâðåìåííîé. Îñíîâíàÿ
öåëü ñîñòîèò â ïåðåâîäå ïîäàâàåìîé èíôîðìàöèè èç êðàòêîâðåìåííîãî âèäà
ïàìÿòè â äîëãîâðåìåííóþ, ïðè êîòîðîé èíôîðìàöèÿ ïåðåõîäèò â ðàçðÿä çíà-
íèé. Ïðè ýòîì ïðîãðàììà ïîäà÷è ìàòåðèàëà äîëæíà çàäåéñòâîâàòü âñå ðåï-
ðåçåíòàòèâíûå ñèñòåìû ÷åëîâåêà - àóäèàëüíîãî, âèçóàëüíîãî è êèíåòè÷åñêî-
ãî êàíàëîâ. Îñíîâíûì ïðè ýòîì ÿâëÿåòñÿ àóäèâèçóàëüíûé êàíàë, 80% èíôîð-
ìàöèè ÷åëîâåê ïîëó÷àåò áëàãîäàðÿ çàäåéñòâîâàíèþ èìåííî ýòèõ êàíàëîâ. 

Ïðè ôîðìèðîâàíèè îñîçíàííûõ êóëüòóðíî-ãèãèåíè÷åñêèõ íàâûêîâ ó
ìëàäøèõ øêîëüíèêîâ íåîáõîäèìî ïðèìåíÿòü ìåòîä ìåäèêî-ïåäàãîãè÷åñêîãî
óáåæäåíèÿ, êîòîðûé ÿâëÿåòñÿ ñîâîêóïíîñòüþ ìåð ïî ñàíèòàðíîìó ïðîñâåùå-
íèþ. Ñîñòàâíûìè ÷àñòÿìè ýòîãî ìåòîäà ÿâëÿþòñÿ áåñåäà, ðàññêàç, äåìîíñò-
ðàöèÿ ìóëüòôèëüìîâ, êèíîôèëüìîâ, âèäåîðîëèîâ, ñëàéäîâ, íàãëÿäíûõ ïîñî-
áèé. 
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Ìåòîäè÷åñêîå ïîñîáèå



Ôîðìèðîâàíèå êóëüòóðíî-ãèãèåíè÷åñêèõ íàâûêîâ äîëæíî îñóùåñòâëÿòü-
ñÿ ïî òðåì íàïðàâëåíèÿì. Âíà÷àëå ôîðìèðóåòñÿ ïðåäñòàâëåíèå î íàâûêå, çà-
òåì íåîáõîäèìî îáó÷èòü ïîñëåäîâàòåëüíîñòè äåéñòâèé, ñîñòàâëÿþùèõ íà-
âûê. Òðåòüå íàïðàâëåíèå - ýòî çàêðåïëåíèå è ñîâåðøåíñòâîâàíèå íàâûêà.
Äëÿ çàêðåïëåíèÿ ïîëó÷åííûõ çíàíèé öåëåñîîáðàçíî ïðèâëåêàòü ó÷àùèõñÿ
ñòàðøèõ êëàññîâ, êîòîðûå ìîãóò, íàïðèìåð, âûïóñòèòü ñòåíä èëè ñòåíãàçåòó,
ïîñâÿùåííûå çäîðîâîìó îáðàçó æèçíè.

Ó÷åíèêè ñðåäíèõ è ñòàðøèõ êëàññîâ â áåñåäå ïî ïðîïàãàíäå çäîðîâîãî ïè-
òàíèÿ äîëæíû, îïèðàÿñü íà ïîëó÷åííûå íà óðîêàõ çíàíèÿ ïî àíàòîìèè, ôè-
çèîëîãèè, ïîëó÷èòü èíôîðìàöèþ î ïðè÷èíàõ âîçíèêíîâåíèÿ àëèìåíòàðíî
çàâèñèìûõ çàáîëåâàíèé. Â ýòèõ áåñåäàõ íåîáõîäèìî çàòðàãèâàòü âîïðîñû ñî-
õðàíåíèÿ çäîðîâüÿ çà ñ÷åò ðàöèîíàëüíîãî ïèòàíèÿ â êóïå ñ çàíÿòèÿìè ñïîð-
òîì, ñîáëþäåíèè ðàöèîíàëüíîãî ðåæèìà äíÿ è ïîëíîöåííîãî ñíà. Ëåêöèè (áå-
ñåäû) äàþò áîëüøèé ýôôåêò åñëè ñîïðîâîæäàþòñÿ ïîêàçîì âèäåîôèëüìîâ,
ñëàéä-øîó ïî ïðîáëåìàì ñîõðàíåíèÿ çäîðîâüÿ è áåçîïàñíîãî ðàöèîíàëüíîãî
ïèòàíèÿ. Äëÿ çàêðåïëåíèÿ çíàíèé àóäèòîðèè ðàçäàþòñÿ ïàìÿòêè â ôîðìå çà-
êëàäîê, îòêðûòîê, “ðàñêëàäóøåê”. 

Â öåëÿõ ïðîâåäåíèÿ “Óðîêîâ çäîðîâüÿ” ñïåöèàëèñòàìè Óïðàâëåíèÿ Ðîñ-
ïîòðåáíàäçîðà ïî Èðêóòñêîé îáëàñòè è ÔÁÓÇ “Öåíòð ãèãèåíû è ýïèäåìèîëî-
ãèè â Èðêóòñêîé îáëàñòè” ñ èñïîëüçîâàíèåì îôèöèàëüíûõ ìàòåðèàëîâ Ôåäå-
ðàëüíîé ñëóæáû ïî íàäçîðó â ñôåðå çàùèòû ïðàâ ïîòðåáèòåëåé è áëàãîïîëó-
÷èÿ ÷åëîâåêà, ÍÈÈ ïèòàíèÿ ÐÀÌÍ, Ìèíçäðàâñîöðàçâèòèÿ ÐÔ, Âñåìèðíîé
îðãàíèçàöèè çäðàâîîõðàíåíèÿ, ïîäãîòîâëåíà èíôîðìàöèîííàÿ ïðîãðàììà
“Çäîðîâîå ïèòàíèå - îñíîâà ïðîöâåòàíèÿ!”*, ïðîâîäÿòñÿ ïðîôèëàêòè÷åñêèå
ìåðîïðèÿòèÿ â îáùåîáðàçîâàòåëüíûõ ó÷ðåæäåíèÿõ (â ò.÷. äåòñêèõ äîøêîëü-
íûõ ó÷ðåæäåíèÿõ, øêîëàõ), ó÷ðåæäåíèÿõ íà÷àëüíîãî, ñðåäíåãî è âûñøåãî
ïðîôåññèîíàëüíîãî îáðàçîâàíèÿ. 

Ìàòåðèàëû óêàçàííîé ïðîãðàììû ïðèëàãàþòñÿ íà äèñêå â ýëåêòðîííîì
ïðèëîæåíèè ê äàííîìó ìåòîäè÷åñêîìó ïîñîáèþ è âêëþ÷àþò â ñåáÿ ñëåäóþ-
ùèå ìàòåðèàëû:

1. Ïðåçåíòàöèÿ_Çäîðîâîå_ïèòàíèå.ppt
2. Ïàìÿòêà_Ìàëü÷èøêàì è äåâ÷îíêàì_à òàêæå èõ ðîäèòåëÿì.jpg
3.Ïàìÿòêà_Çäîðîâîå_ïèòàíèå_äëÿ_âñåé_ñåìüè_ÍÈÈ_ïèòàíèÿ_è_Ðîñïîò-

ðåáíàäçîð.doc
4. Ïàìÿòêà_12_ïðèíöèïîâ_çäîðîâîãî_ïèòàíèÿ_ÂÎÇ.doc
5. Çàêëàäêè_ïèòàíèå_1.pdf
6. Çàêëàäêè_ïèòàíèå_2.pdf
7. Ðàñêðàñêè “Óðîêè çäîðîâüÿ”
8. Ïðåçåíòàöèÿ_Îñòðûå êèøå÷íûå èíôåêöèè_ ìåðû ïðîôèëàêòèêè. Ppt
9. Ïðåçåíòàöèÿ_ïðîôèëàêòèêà_ÎÊÈ_äëÿ ìàëûøåé.ppt
10. Ïàìÿòêà_äåòÿì_×èñòîòà âñåãî ïîëåçíåé.doc
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14. Ñåðèÿ Ìóëüòôèëüìîâ “Çäîðîâüå ñî Ñìåøàðèêàìè” (ïî çàêàçó Ìèí-
çäðàâñîöðàçâèòèÿ).

Â öåëÿõ ãèãèåíè÷åñêîãî âîñïèòàíèÿ, ïðîïàãàíäû çäîðîâîãî îáðàçà æèç-
íè, â ò.÷. ðàñïðîñòðàíåíèÿ çíàíèé è ïðèâèòèÿ íàâûêîâ çäîðîâîãî ïèòàíèÿ, â
2010 ãîäó ñïåöèàëèñòàìè Óïðàâëåíèÿ Ðîñïîòðåáíàäçîðà ïî Èðêóòñêîé îá-
ëàñòè, ÔÁÓÇ “Öåíòð ãèãèåíû è ýïèäåìèîëîãèè â Èðêóòñêîé îáëàñòè” îðãàíè-
çîâàíû è ïðîâåäåíû 22435 ïðîôèëàêòè÷åñêèõ ìåðîïðèÿòèÿ, â ò.÷. â äåòñêèõ
äîøêîëüíûõ ó÷ðåæäåíèÿõ, øêîëàõ, ó÷ðåæäåíèÿõ íà÷àëüíîãî, ñðåäíåãî è
âûñøåãî ïðîôåññèîíàëüíîãî îáðàçîâàíèÿ, íà ïðîìûøëåííûõ ïðåäïðèÿòèÿõ
îáëàñòè, ñåìèíàðû äëÿ ìåäèöèíñêèõ ðàáîòíèêîâ è ïåäàãîãîâ.

Îáÿçàòåëüíûì óñëîâèåì ýôôåêòèâíîñòè ïðîñâåòèòåëüíîé äåÿòåëü-
íîñòè ÿâëÿåòñÿ åå öåëåíàïðàâëåííîñòü, ïëàíîâîñòü è íåïðåðûâíîñòü ïðîâå-
äåíèÿ. Èíôîðìàöèÿ äîëæíà áûòü ìàêñèìàëüíî óñâîÿåìîé, ýìîöèîíàëüíî
îêðàøåííîé, íîñèòü ïîçèòèâíûé, íåíàâÿç÷èâûé, êîíñòðóêòèâíûé, íåçàïðå-
ùàþùèé õàðàêòåð, îáëàäàòü îïðåäåëåííîé íîâèçíîé, âêëþ÷àòü ñîöèàëüíî-
òðóäîâûå ðåêîìåíäàöèè. Ýôôåêòèâíîñòü ãèãèåíè÷åñêîãî âîñïèòàíèÿ âî
ìíîãîì çàâèñèò îò ó÷åòà îñîáåííîñòåé àóäèòîðèè, åå èíòåðåñîâ, êóëüòóðíîãî
óðîâíÿ, âîçðàñòà è ò. ï. Âûáîð òåì, ôîðì è ìåòîäîâ ïðîâåäåíèÿ ñàíèòàðíî-
ïðîñâåòèòåëüíîé ðàáîòû ñðåäè âçðîñëîãî íàñåëåíèÿ çàâèñèò îò èõ ïðîôåññè-
îíàëüíîãî ñîñòàâà, óðîâíÿ îáðàçîâàíèÿ, âîçðàñòà, ïîëà è ò.ä. Íàïðèìåð, âû-
ñòóïàÿ ïåðåä ïåäàãîãàìè ñ ëåêöèåé, áåñåäîé, ðàññìàòðèâàþòñÿ àêòóàëüíûå
âîïðîñû ïåðâè÷íîé ïðîôèëàêòèêè îïðåäåëåííûõ çàáîëåâàíèé, âîïðîñû ñî-
õðàíåíèÿ çäîðîâüÿ íàñåëåíèÿ ïóòåì íåñïåöèôè÷åñêîé ïðîôèëàêòèêè è ïðî-
ïàãàíäû çäîðîâîãî îáðàçà æèçíè. Ëåêöèîííûé ìàòåðèàë äëÿ ñïåöèàëèñòîâ â
îáëàñòè îðãàíèçàöèè ïèòàíèÿ äåòåé è ïîäðîñòêîâ äîëæåí â áîëüøåé ñòåïåíè
âêëþ÷àòü ñâåäåíèÿ î ñîâðåìåííûõ òåõíîëîãè÷åñêèõ äîñòèæåíèÿõ è áåçîïàñ-
íîñòè ïèòàíèÿ äëÿ ðàçëè÷íûõ ãðóïï íàñåëåíèÿ.
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