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1. Что такое пища

Учебные вопросы
1. Что такое пища?
2. Что такое питание?
3. Что такое вкус?
4. Какие основные пищевые вещества нужны организму человека?

Планируемые результаты обучения
Обучающиеся должны знать, что такое пища и питание, понимать, для чего организму 

человека нужны основные пищевые вещества, понимать важность осознанного выбора 
продуктов питания.

Основные термины и понятия
Пища, питание, продукты питания, вкус, состав пищи, пищевые вещества, белки, жиры, 

углеводы, витамины, минеральные вещества.

Содержание урока
Почему этот разговор необходим тебе? Во-первых, потому что твой организм постоянно 

растёт и изменяется, а растущему организму необходима пища. Во-вторых, ты много времени 
проводишь за серьёзными занятиями, часто устаёшь, а пища обеспечивает твой  организм 
энергией. Чтобы расти здоровым и крепким, необходимо правильно питаться, заниматься 
спортом и проводить больше времени на свежем воздухе.

Пища – это различные вещества (полезные, а иногда и не очень), которые наш организм 
получает из окружающей среды и использует для питания. Можно сказать, что пища – это 
«кирпичики» для построения организма и «топливо» для его нормальной работы. По сути, 
организм человека представляет собой печку, где при температуре чуть выше 36 ˚С пищевые 
вещества превращаются в энергию. Ещё он похож на небольшой химический завод, в котором 
каждую секунду происходят важные для жизни организма процессы.

Питание – это процесс поступления пищи в организм и усвоения им веществ, необходимых 
для обеспечения его энергией, роста и регулирования работы.	

Вкус пищи – неотъемлемая часть питания. Вкус является одним из видов ощущений 
человека, посредством которого он познаёт окружающий мир. При помощи вкуса, который 
нам помогает распознавать язык, мы знакомимся с продуктами питания, делая выбор в 
пользу того или иного блюда. Вкус – это индивидуальное ощущение. Не зря говорят: «На вкус 
и цвет товарищей нет». Вкус пищи может быть самым разным, например сладким, кислым, 
горьким, солёным и т. д.  Вкус, как и запах,  помогает ориентироваться в многообразии 
продуктов и блюд. Всё, что попадает к нам в рот, вызывает ощущение: мы чувствуем, что это 
солёное или сладкое, кислое или горькое. Одни продукты нам приятны, и тогда мы говорим: 
«Вкусно». Другие нам не нравятся, и мы говорим: «Невкусно». Язык помогает нам определить, 
каков продукт на вкус. А в тех случаях, когда мы не можем ничего определить, говорим: 
«Безвкусно». Учёные считают, что кончик языка отличает сладкое. Поэтому нам достаточно 
что-то лизнуть, чтобы определить сладость продукта. А вот края языка лучше «разбираются» 
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в кислом и солёном. По вкусовым ощущениям часто можно определить, свежий продукт или 
испорченный.

Из чего же состоит наша пища? Её состав на первый взгляд достаточно прост: белки, 
жиры, углеводы, минеральные вещества, микроэлементы, витамины и вода. Но за каждым 
из этих элементов стоит огромное разнообразие веществ, которое и делает нашу пищу 
разнообразной на вкус, цвет, запах, а также определяет пользу или вред для организма.  

Белки, жиры и углеводы обязательно нужны организму, и в большом количестве. Они 
называются основные пищевые вещества. Эти вещества используются организмом для 
построения и слаженной работы всех органов, а также для получения энергии. 

Белки пищи используются организмом для построения костей,  формирования мышц, 
защиты от самых разных инфекций. Другими словами, они укрепляют иммунитет человека и 
регулируют работу всего организма.  
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Белки содержатся в пище животного и растительного происхождения. Много их в мясе 
(говядине, свинине, крольчатине, курятине, индейке), в рыбе, яйцах, продуктах из зерна 
(крупах, макаронах, хлебе) и орехах. 

Животные и растительные белки усваиваются организмом по-разному. Из продуктов 
животного происхождения, таких как яйца, молоко, кисломолочные продукты, белки 
усваиваются нашим организмом практически полностью (на 95–97%). Из продуктов 
растительного происхождения, таких как крупы и бобовые, немного хуже (на 78–88%). 
Отваривание, приготовление на пару или тушение улучшают усвоение белков из растительной 
пищи, а вот обжаривание, наоборот, снижает усвоение белков.

 

Жиры необходимы для построения всех живых клеток организма человека. Жиры в 
организме выполняют функцию концентрированного источника энергии, а также помогают 
сохранить тепло (естественный изолятор) и регулируют температуру тела. Помимо этого, 
жир внутри организма, окружая органы, защищает их от повреждения. Содержатся 
жиры практически во всех продуктах животного и некоторых продуктах растительного 
происхождения, например в орехах, семенах, плодах авокадо. 

Чтобы сохранить здоровье, необходимо чаще употреблять в пищу продукты растительного 
происхождения, в том числе растительные масла. Следует сократить употребление животных 
жиров, например большого количества жирного мяса, сливочного масла или кондитерских 
изделий с добавлением маргарина. 

Углеводы составляют наибольшую часть рациона питания человека. Они, как и жиры, 
служат источником энергии для организма. Все углеводы условно можно разделить на два 
типа: «быстрые» и «медленные».  

«Быстрые» углеводы, или сахара́, используются организмом как источник энергии. 
Содержатся они в большом количестве в обычном сахаре, мёде, фруктовых соках и придают 
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продуктам сладкий вкус. В меньших количествах «быстрые» углеводы содержатся во фруктах, 
молоке, и совсем мало их в кисломолочных продуктах. Частое и избыточное употребление 
пищи, содержащей большое количество «быстрых» углеводов, может привести к развитию 
ожирения.

«Медленные» углеводы, или пищевые волокна, гораздо полезнее для нашего организма, 
так как обеспечивают слаженную работу пищеварительной системы и регулируют чувство 
голода. «Медленные» углеводы, или пищевые волокна, содержатся в большом количестве 
в овощах, фруктах, зерне и продуктах из него.  Пища, богатая пищевыми волокнами, менее 
калорийна, способствует более быстрому насыщению и улучшает работу желудочно-
кишечного тракта. Кроме того, пищевые волокна помогают удалять (выводить) из организма 

вредные вещества.
Помимо основных веществ, в состав пищи входят ещё и минеральные вещества и витамины. 

Они нужны организму в гораздо меньших количествах по сравнению с основными пищевыми 
веществами.

Минеральные вещества и витамины в организме выступают в роли помощников, которые 
необходимы для работы всех систем. Их можно сравнить с маленькими винтиками и гаечками 
в сложном механизме большой машины. 

Например, минеральные вещества кальций и фосфор, содержащиеся в молочных и 
кисломолочных продуктах, являются основными «кирпичиками» для построения костей и 
зубов. 

Витамины выполняют в организме уникальные функции, без них невозможна нормальная 
работа органов и систем. Они практически не образуются в организме и должны поступать с 
пищей. Известно 13 витаминов, жизненно необходимых человеку. 

Витамин А улучшает зрение.
Витамин В (читается «Б») укрепляет организм, даёт запас энергии.
Витамин D (читается «Д») укрепляет костную систему. Предупреждает заболевание 
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рахитом, его называют «солнечным».
Витамин С («читается Ц») укрепляет организм, помогает бороться с болезнями. 
Ни один пищевой продукт не содержит всех витаминов, но может быть источником 

только какой-то их части. При ежедневном питании разнообразной пищей можно 
обеспечить организм необходимыми витаминами, но иногда возникает потребность в 
дополнительном приёме витаминов. Тогда рекомендуют потреблять в пищу обогащённые 
или витаминизированные продукты питания. Особенно высокая потребность организма в 
витаминах возникает в период роста организма (детский возраст), при интенсивных занятиях 
физической культурой и спортом.
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2. Что такое сбалансированное питание

Учебные вопросы
1. Что такое сбалансированное питание?
2. Что такое пирамида питания?
3. Какие продукты необходимо употреблять в пищу каждый день? 
4. Какие продукты нельзя употреблять в пищу каждый день?

Планируемые результаты обучения
Обучающиеся должны знать, что такое сбалансированное питание, понимать,  почему 

пища должна быть разнообразной, осознавать, что сбалансированное питание – основа 
правильных пищевых привычек. 

Основные термины и понятия
Сбалансированное питание, пирамида питания.

Содержание урока
Разные виды пищи содержат разные основные вещества и микровещества. Поэтому 

для обеспечения организма всеми необходимыми веществами питание должно быть 
разнообразным и сбалансированным.

Сбалансированное питание – это питание, при котором организм вместе с пищей получает 
все необходимые вещества в достаточном количестве, что позволяет сохранить здоровье. 
Именно по этой причине каждому человеку с самого раннего возраста следует постигать 
основы сбалансированного питания.  

Сбалансированное питание можно сравнить с пирамидой, у которой прочное основание, 
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каждый следующий «этаж» немного меньше предыдущего, а замыкает это строение 
маленькая «крыша-конус». 

Основа пирамиды питания – это питьевая вода. Ежедневно рекомендуется выпивать 
около 1,5 л простой чистой питьевой воды. 

На «первом этаже» располагаются продукты и блюда – более существенные источники 
энергии в виде углеводов, а также растительный белок. «Медленные» углеводы помогают 
получить чувство сытости и избегать переедания, а также лишних перекусов между основными 
приёмами пищи. Это разнообразные каши, зерновой хлеб, отварной картофель, макароны. 
Практически в каждый приём пищи рекомендуется включать блюдо с «медленными» 
углеводами, а значит, получается примерно пять-шесть порций зерновых продуктов в день. 

На «втором этаже» пирамиды находятся овощи и фрукты. Они служат источником 
«медленных» и «быстрых» углеводов, витаминов, микроэлементов, минеральных веществ 
и жидкости. Овощи в свежем и отварном, тушёном, запечённом виде следует съедать по 
четыре-пять порций в день. Фрукты лучше есть в свежем виде по три порции. Овощные блюда 
рекомендуются в обед и ужин, а фруктовые – на завтрак, второй завтрак или полдник.      

На «третьем этаже» расположились молочные и кисломолочные продукты. Эта группа 
продуктов даёт организму необходимый животный белок, жиры, минеральные вещества 
кальций и фосфор, так необходимые для формирования костей и зубов. Разных молочных и 
кисломолочных продуктов рекомендуется не менее три порций ежедневно, а это, например, 
стакан молока, стакан несладкого питьевого йогурта, 50 г творога, пластинка сыра. Лучше 
употреблять молочные и кисломолочные блюда на завтрак, второй завтрак и полдник. 

На «четвёртом этаже» расположились продукты – источники животного белка,  жиров, 
микроэлементов и некоторых витаминов. К ним относятся мясо, рыба, птица, яйца, орехи. 
Этих продуктов рекомендуется съедать две порции в день. Мясные блюда хорошо сочетаются 
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с овощными и крупяными гарнирами, поэтому их чаще всего включают в питание на обед и 
ужин.   

На самом «верхнем этаже» пирамиды расположились продукты и блюда, которых в 
ежедневном питании должно быть как можно меньше, не более один порции в день. Это 
сладкие напитки, сладости, кондитерские изделия, продукты с высоким содержанием соли 
и сахара. Ограничивать эти продукты необходимо потому, что они или очень калорийны, или 
не содержат в своём составе полезных для организма веществ. Сливочное и растительное 
масло используется в питании в небольших количествах. Их добавляют в крупяные и овощные 
блюда.    

Потребление пищи – это необходимое условие роста и развития организма человека. 
Соблюдение сбалансированного питания необходимо для сохранения здоровья. 

Нужно помнить, что нельзя употреблять в пищу только то, что хочется, что кажется вкусным. 
Необходимо думать ещё и о том, чтобы вместе с пищей получить достаточное количество 
энергии и питательных веществ.

Например, молочные продукты, рыбу и мясо, все овощи и фрукты, хлеб можно и нужно 
употреблять каждый день, не опасаясь за своё здоровье.

Сметана, яйца, сыр, сосиски, орехи, ягоды, растительное и сливочное масло – это продукты, 
которые можно есть в небольших количествах ежедневно или не каждый день. 

Есть и такие продукты, которые употреблять в пищу можно очень редко и маленькими 
порциями, например кондитерские изделия, сладости, газированные напитки, копчёные 
колбасы.
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3. Что такое режим питания

Учебные вопросы
1. Что такое пищевая привычка?
2. Что такое калорийность пищи?
3. Что такое режим питания?
4. Сколько раз в день необходимо принимать пищу?

Планируемые результаты обучения
Обучающиеся должны знать, что такое пищевая привычка, уметь отбирать продукты  

для основных приёмов пищи и перекусов и составлять примерный график приёма пищи, 
осознавать важное значение режима питания для здоровья человека.

Основные термины и понятия
Пищевые привычки, калорийность пищи, режим питания, перекус.

Содержание урока
Пищевая привычка – это привычка есть определённые продукты и блюда в одно и то же 

время. 
Пищевые привычки формируются в раннем детстве и сопровождают человека всю его 

жизнь. На выбор продуктов и блюд оказывают влияние традиции и культура семьи, в которой 
воспитывается ребёнок. В более старшем возрасте на пищевые привычки ребёнка начинают 
оказывать влияние сверстники и друзья, средства массовой информации и т. д. На выбор 
определённых продуктов и блюд также оказывает влияние их доступность для приобретения 
в магазинах.
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Пища, которую мы едим, проходит через пищеварительную систему. В ней происходит 
переваривание пищи.  Ротовая полость – начало пищеварительной системы.  Пища 
измельчается (разжёвывается) зубами, смачивается слюной. Затем она по пищеводу поступает 
в желудок, где переваривается с помощью желудочного сока (расщепляется). Полезные 
вещества поступают в кровь, а непереваренные остатки удаляются из организма.  Когда пища 
попадает человеку в рот, она смачивается слюной и пережёвывается зубами, превращаясь в 
кашицу, после чего проглатывается и попадает в желудок. Из желудка кашица движется дальше 
в кишечник. Там все полезные вещества впитываются, а ненужные удаляются из организма. 
Переваривание пищи занимает несколько часов. Потом организму опять требуется пища. Вот 
почему через определённое время человек снова хочет есть. Поэтому надо есть регулярно 
и желательно в одно и то же время, соблюдая режим питания, который является одной из 
важных составляющих правильных пищевых привычек.  

Правильный режим питания должен быть постоянным и предусматривать пять приёмов 
пищи, из которых три приёма – основные (завтрак, обед и ужин), а два – дополнительные 
(второй завтрак и полдник). Основными приёмы пищи называются потому, что они достаточно 
объёмные по количеству еды и энергии, получаемой с пищей. Дополнительные приёмы пищи 
служат в основном для утоления чувства голода между основными приёмами пищи. Важно, 
чтобы между всеми приёмами пищи выдерживались примерно одинаковые промежутки 
времени. Для питания детей эти паузы должны составлять 3–3,5 часа. 

Именно поэтому дети должны завтракать сначала дома, а потом ещё раз в школе или 
детском саду. Следующие приёмы пищи – обед, полдник и ужин.
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Режим питания ребёнка может быть таким: 
•	 завтрак 7.00–8.00;
•	 второй завтрак 10.00–11.00;
•	 обед 13.00–14.00;
•	 полдник 16.00–17.00;
•	 ужин 19.00–20.00.

По сути, любой человек начинает принимать пищу по двум причинам: из-за возникновения 
чувства голода или при появлении аппетита. Чувство голода – это сигнал, который подаёт наш 
организм, напоминая, что ему необходимо восполнить энергию. Многие люди, а особенно 
дети, очень часто пропускают первые сигналы о чувстве голода в те моменты, когда они чем-
то увлечены. При отсутствии режима питания и усилении чувства голода человек начинает 
употреблять в пищу любые продукты, чтобы восполнить энергию, и зачастую его выбор 
склоняется в пользу сладких продуктов и блюд, поскольку в них много «быстрых» углеводов. 
Они быстро утоляют чувство голода, но так же быстро оно появляется вновь. Слишком 
большое употребление сладостей, фастфуда и газированных напитков приводит не только 
к избыточному весу, но и к проблемам со здоровьем. Вот почему важно соблюдать режим 
питания и контролировать интервалы в питании.  

Какие же продукты и блюда из них больше всего подходят для основных приёмов пищи?
На завтрак лучше употреблять блюда из круп, молочные или кисломолочные продукты. 
Для обеда хорошо подходят овощные блюда (салат, суп) с мясом и гарниром из круп или 

макарон. Обычно в обед человек съедает наибольшее количество пищи, поэтому лучше 
после обеда выбирать спокойные занятия.

На ужин рекомендуется выбирать блюда из овощей (салат, гарнир) и рыбы или птицы. В 
качестве напитков к основным приёмам пищи подходит чёрный или зелёный чай, травяной 



14

чай, а также компот или морс, в зависимости от времени года. 
Что касается дополнительных приёмов пищи, то их можно назвать перекусами. Правильно 

составленные перекусы помогают контролировать чувство голода между основными 
приёмами пищи и избегать переедания. Сочетание белков, жиров, «быстрых» и «медленных» 
углеводов, а также жидкости в небольшом объёме пищи – вот основная задача перекуса. 
Такое сбалансированное сочетание пищевых веществ помогает утолить голод, получить 
необходимые вещества и контролировать получаемую энергию.  

 Чаще всего в качестве блюд для перекуса выбирают: 
•	 кисломолочные продукты (йогурт, кефир, ряженка, простокваша и т. д.);
•	 творог и блюда из него;
•	 бутерброды с сыром или мясом;  
•	 фрукты или фруктовый салат, овощи;
•	 фруктовый или овощной сок с мякотью.

Очень важно во время еды соблюдать ряд правил, от которых зависит ваше здоровье. 
Выполняй эти правила:

1.	 Мой руки перед едой.
2.	 Ешь не торопясь, тщательно пережёвывая пищу.
3.	 С общей тарелки не бери пищу рукой или своей вилкой. Пользуйся прибором, который 

лежит у блюда. 
4.	 Во время еды не размахивай руками, не разговаривай с полным ртом.
5.	 За столом сиди прямо, не ставь на него локти, не наваливайся грудью на стол.
6.	 Губы и руки вытирай салфеткой.

Необходимость перекусить может возникнуть в любом месте. Именно от места, где 
планируется перекус, во многом зависит выбор блюд для него. Не всегда есть возможность 
сесть за стол и положить еду в тарелку. В этом случае оптимальный выбор блюд для перекуса 



15

– это напитки в промышленной индивидуальной упаковке (молоко, йогурт, кефир, соки с 
мякотью) и порционные мытые фрукты или овощи.   

Правильные пищевые привычки – основа здорового питания и образа жизни. Соблюдение 
режима питания является основой здорового пищевого поведения. Умение правильно 
подбирать блюда для всех приёмов пищи, включая перекусы, позволяет соблюдать баланс 
поступления и расхода энергии в организме.
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