
Родителям о здоровом питании 

Что такое здоровое питание? 

Выражение «здоровое питание» по-разному понимается в разных странах людьми с разными 

культурными традициями. Вообще говоря, здоровое питание должно являться неотъемлемой частью 

повседневной жизни и способствовать крепкому физиологическому, психическому и социальному 

здоровью человека. В целом под выражением здоровое питание подразумевается совместное 

воздействие потребляемой нами пищи, нашего состояния здоровья и предпринимаемых нами усилий 

для улучшения здоровья, как собственного, так и окружающих. Качественное питание обеспечивается 

путем потребления безопасных пищевых продуктов в рамках сбалансированной диеты, в результате 

чего полностью удовлетворяются потребности нашего организма в питательных веществах. 

Недостаточность питательных веществ представляет собой физическое состояние, вызванное 

неправильно подобранной диетой или физической неспособностью усваивать или метаболизировать 

питательные вещества. Это понятие включает в себя: 

переедание: человек получает с пищей больше калорий, чем расходует, что приводит к избыточному 

телесному жиру; 

недоедание: человек получает с пищей недостаточное количество калорий и питательных веществ, что 

приводит к уменьшению массы тела и/или дефициту питательных элементов. 

Недостаточность питательных веществ может быть связана с различными причинами, к которым 

относятся бедность, инфекции, ухудшающие аппетит, отсутствие доступа к пище, недостаточно 

развитые медико- санитарные услуги. Недостаточность питательных веществ негативно отражается 

на качестве жизни и учебе и может привести к болезни и смерти. 

 


