
ОБУЧАЮЩАЯ (ПРОСВЕТИТЕЛЬСКАЯ) 
ПРОГРАММА

по вопросам здорового питания 
взрослого населения всех возрастов

в том числе беременных и кормящих женщин, лиц 
пожилого и старческого возраста и лиц с повышенным 

уровнем физической активности



ФП «Укрепление общественного здоровья» Национального 
проекта «Демография»

ЗАКОНЫ ЗДОРОВОГО ПИТАНИЯ 



Здоровое питание (безопасность + 
структура)

«Здоровая» окружающая среда

Физическая активность Отсутствие вредных привычек

«Здоровый» режим труда и отдыха

«Здоровая» рабочая среда
«Здоровая» психо-эмоциональная среда

«Здоровая» социально-экономическая  среда

Слагаемые здорового образа жизни
Из всех составляющих здорового образа жизни наибольшее значение имеет здоровое питание



Основные положения концепции здорового питания

• энергетическая ценность рациона должна 
соответствовать энерготратам организма;

• величины потребления основных пищевых веществ –
белков, жиров и углеводов - должны находиться в 
пределах физиологически необходимых 
соотношений между ними;

• содержание витаминов, макро- и микроэлементов 
должно соответствовать физиологическим 
потребностям человека;

• содержание минорных и биологически активных 
веществ в пище должно соответствовать их 
адекватным уровням потребления.

Здоровое питание
это необходимое поступление пищевых и биологически активных 
веществ, обеспечивающее оптимальную реализацию физиолого-
биохимических процессов, закрепленных в генотипе человека.
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Продукты, кг/год
2018 г.

Рекомендуемые

нормы, 2016 г.

Хлеб и хлебные продукты 97,5 96

Картофель 58,7 90

Овощи и бахчевые 104,1 140

Фрукты и ягоды 73,7 100

Сахар и кондитерские изделия 31,3 24

Мясо и мясные продукты 89,1 73

Рыба и рыбные продукты 21,7 22

Молоко и молочные продукты 231 325

Яйца (в штуках) 265,5 260

Масло растительное и др. жиры 10,3 12

Потребление основных групп пищевых продуктов населением Российской Федерации (кг/ год на 
одного чел., по данным бюджетного обследования) не соответствует рекомендуемым нормам
В нашем рационе по сравнению с нормами:
- не хватает растительных (овощей, фруктов, ягод, растительного масла) и молочных продуктов; 
- избыток сахара, кондитерских изделий, мясных продуктов



Практически у 2/3 населения РФ отмечается 
избыток в рационе поваренной соли

Количество Частота Процент

до 4 г соли 709 7,5

4-8 г соли 2760 29,1

8-12 г соли 2613 27,6

более 12 г соли 3402 35,9

Итого 9484 100,0

Более 80% NaCl человек получает с продуктами промышленного 
производства



Приверженность населения принципам здорового питания
Практически 50% населения РФ не знает, что такое «правильное (здоровое) питание», 

а  20-60%  - не соблюдают режим питания

Приверженность принципам здорового питания Все население, %

Не знают о правильном питании 49,2

Прием пищи 1-3 раза в день
31,7

Не соблюдают режим питания
60,7

Прием  обильной пищи перед сном
18,7

Еда всухомятку 22,6

https://gks.ru/free_doc/new_site/ZDOR/Sdp2013.Bfs.Publisher/index.html
https://wciom.ru/news/tematicheskiy_catalog//?cat=43

https://gks.ru/free_doc/new_site/ZDOR/Sdp2013.Bfs.Publisher/index.html
https://wciom.ru/news/tematicheskiy_catalog/?cat=43


Нарушения структуры питания и пищевого поведения приводят к 
нарушениям пищевого статуса (состояния организма, связанного 
с питанием)
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Все население Больные стационаров

Дефицит витаминов 
группы В обнаруживается у 
10–47% взрослых, витамина 
D – у 21%, витаминов Е и С –
у 3–11% 
Полигиповитаминозы - у 
30–70% 

Нередко дефицит 
витаминов сочетается с 
недостатком железа, 
кальция, йода и ряда других 
микроэлементов



Нарушения пищевого статуса приводят к развитию 
алиментарно-зависимых заболеваний (то есть 
заболеваний, связанных с неправильным питанием)

 Атеросклероз

 Гипертоническая болезнь

 Гиперлипидемия

 Ожирение

 Сахарный диабет

 Остеопороз

 Подагра

 Злокачественные 
новообразования

Алиментарно-зависимые 

заболевания 

Нарушения питания  

на

30-50%
являются 

причинами 

алиментарно-

зависимых 

заболеваний



1-ый ЗАКОН НАУКИ О ПИТАНИИ

Соответствие 

энергетической 

ценности 

(калорийности) 

рациона 

энерготратам

человека.



Формула расчета основного обмена:

Основной обмен – энерготраты, необходимые для поддержания сердечной деятельности, 

дыхания, температуры тела и т.п. в состоянии относительного покоя. 

Он зависит от возраста, пола, массы тела. 

Считают, что его уровень у здорового человека среднего возраста приблизительно 

соответствует расходу 1 килокалории в час на каждый килограмм массы тела. 

В среднем для женщин он составляет 1400 ккал, а для мужчин – 1800 ккал.

Возраст Мужчины Женщины

18-30 лет (15,3  х вес в кг)  +  679 (14,7  х вес в кг)  +  496

30-60 лет (11,6  х вес в кг)  +  879 (8,7  х вес в кг)  +  829

старше 60 лет (13,5  х вес в кг)  +  487 (10,5  х вес в кг)  +  596

Общие энерготраты организма складываются из: 

- энерготрат в покое (основной обмен) 

- при физической активности 

- пищевого термогенеза



Оценка физической активности проводится с помощью 

расчета КФИ (коэффициента физической активности)

1,4 (при малоподвижном образе жизни)- целенаправленная физическая активность менее 30 мин. в день;

1,6-1,7 (при умеренно активном образе жизни)- целенаправленная физическая активность 30 мин. в день;

2,0 (при высокой физической активности)- целенаправленная физическая активность более 30 мин. в день.

Пищевой термогенез – энергия, которая расходуется на 

переваривание, всасывания и усвоение пищевых веществ 

(примерно 5-10% от общих энерготрат). 



Величина 
основного 

обмена

Оценка общих энерготрат организма

КФИОбщие 
энерготраты = 1,1



ИМТ = масса тела (кг) / рост (м2)

Индекс массы тела Оценка массы тела
16 и менее Выраженный дефицит массы тела

16—18,5 Недостаточная (дефицит) масса тела

18,5—24,9 Нормальная масса тела

25—29,9 Избыточная масса тела

30—34,9 Ожирение 1 степени

35—39,9 Ожирение 2 степени

40 и более Ожирение 3 степени

Правильность соблюдения 1-го закона науки о питании 
можно определить по величине  индекса массы тела

С помощью величины ИМТ можно определить нормальную, недостаточную и избыточную массу тела

Расчет индекса массы тела (ИМТ) проводится по формуле:



1. http://www.endocrincentr.ru/disease/oshirenie/disease/

2. Научно-исследовательский центр «Здоровое питание» http://ria.ru/society/20140530/1010047569.html
3. По материалам VI Всероссийского диабетологического конгресса «Сахарный диабет в XXI веке – время объединения усилий», февраль, 2015.
4. Родионова Т.И., Тепаева А.И., «Ожирение – глобальная проблема современного общества». Fundamental Research, 12, 2012.

63,0% 60,8%

Избыточный вес и ожирение

17,3% 26,8%



2-ой ЗАКОН НАУКИ О ПИТАНИИ
Соответствие химического состава рациона человека его 

физиологическим потребностям в пищевых веществах

Химический 

состав 

рациона

Физиологические 
потребности
в пищевых и 

биологически
активных веществах

=



Пищевые вещества

Пищевые вещества или нутриенты - это химические вещества, составные части 
пищевых продуктов, которые организм использует для построения, обновления и 
исправления своих органов и тканей, а также для получения из них энергии для 
выполнения работы.

Различают две группы пищевых веществ. 

Макронутриенты,
основные пищевые 

вещества

(от греческого «макрос», 
большой) 

- белки, 

- жиры,    

- углеводы 

ФП «Укрепление общественного здоровья» Национального 
проекта «Демография»

Микронутриенты

(от греческого 
«микрос», малый) 

- витамины 

- минеральные

вещества 



Макронутриенты

• Три класса основных пищевых веществ 
или макронутриентов - белки, жиры и 
углеводы пищи являются источниками 
энергии. При их окислении в любом 
живом организме и у человека 
освобождается энергия. 

• За рубежом единицей измерения 
энергии является килоджоуль (кДж) 
пищи, а в нашей стране - килокалория 
(ккал). Необходимо знать, что 1 ккал = 
4,2 кДж. 

• При окислении 1 г белка и углеводов 
выделяется около 4 ккал, жиров – 9 
ккал, а спирта – 7 ккал. 

• В сбалансированном (здоровом) 
рационе белки должны составлять 10-
15% по калорийности, жиры - не более 
30%, углеводы – 50-55%.

ФП «Укрепление общественного здоровья» Национального 
проекта «Демография»



Микронутриенты

• Микронутриенты - витамины и минеральные вещества -
нужны человеку и находятся в пище в очень малых 
количествах - в миллиграммах  или микрограммах. 

Они не являются источниками энергии, но участвуют в 
усвоении энергии пищи, в регуляции функций  в 
осуществлении процессов роста и развития организма.

• Витамины подразделяют на две большие группы:

- водорастворимые (витамины группы В, С, рутин и др.) 

- жирорастворимые (А, D, Е, К). 

• Минеральные вещества необходимы для 
жизнедеятельности организма и подразделяются на две 
группы: макро- и микроэлементы. Потребность человека в 
макроэлементах составляет от нескольких граммов до 
нескольких миллиграммов в день, в микроэлементах – в 
десятки раз меньше

- макроэлементы - кальций, фосфор, магний, калий, натрий, 
хлор и сера,  

- микроэлементы – железо, медь, цинк, йод, фтор, марганец 
и др. 

Источниками большинства минеральных веществ является 
пища, только соли натрия вводятся в рацион в виде 
поваренной соли. ФП «Укрепление общественного здоровья» Национального 

проекта «Демография»



Незаменимые пищевые 
вещества – это 10 

аминокислот, входящих в 
состав белков, некоторые 

жирные кислоты, 
витамины, минеральные 

вещества, которые не 
образуются в организме, 

но необходимы для 
нормального обмена 

веществ. 

Заменимые и незаменимые пищевые 
вещества

Заменимые пищевые 
вещества могут 

образоваться в организме из 
незаменимых пищевых 
веществ, т.е. их можно 

заменить, имея в достатке 
незаменимые пищевые 
вещества. Заменимые 

пищевые вещества также 
должны поступать с пищей в 
определенных количествах, 

они служат источниками 
энергии.

.  

ФП «Укрепление общественного здоровья» Национального 
проекта «Демография»



Минорные биологически активные вещества

ФП «Укрепление общественного здоровья» Национального 
проекта «Демография»

Наряду с макро- и микронутриентами в состав 
пищевых продуктов входят минорные 
биологически активные компоненты.
К ним относятся флавоноиды, индолы, 
фитостерины, дубильные вещества, фитонциды, 
горечи, эфирные масла, сапонины и др.
Эти вещества обладают антиоксидантными, 
противовоспалительными, вяжущими, 
бактерицидными и другими свойствами. 
Минорные биологически активные вещества пищи 
в небольшом количестве входят в состав 
растительных продуктов (фитосоединения), а в 
концентрированном виде - в состав биологически 
активных добавок к пищи (БАД).



Вода обеспечивает течение всех биохимических процессов в организме, пищеварение, выделение с мочой 
продуктов обмена веществ, теплорегуляцию и т.д.  
Вода составляет почти 2/3 массы тела человека (при массе тела 65 кг около 40 л воды), поэтому организм 
более чувствителен к дефициту воды в рационе, чем к дефициту пищевых веществ. 
Полное голодание человек может выдержать даже больше месяца, а отсутствие воды - в течение 
нескольких дней. 
На протяжении жизни человека доля воды колеблется: в организме младенца - около 75%, а у пожилого 
человека - 55%.

Баланс жидкости в организме

Средняя потребность человека в воде - 2,5 л, из них: 

1-1,5 л поступает в виде свободной жидкости (чай, молоко, кофе, суп, компот и т.д.), 

1 л - из пищевых продуктов (фрукты, овощи, хлеб, мясо),  

0,2-0,3 л образуется в самом организме в результате обменных процессов. 

Человек ежедневно теряет в среднем до 2,5 л жидкости:  с мочой, калом, потом, выдыхаемым 
воздухом. 

ФП «Укрепление общественного здоровья» Национального 
проекта «Демография»

Вода



Потребление необходимого количества пищевых 
веществ и в нужных соотношениях составляет один из 
основных научных принципов здорового питания. 

Потребности каждого человека в энергии и пищевых 
веществах (белках, жирах, углеводах, витаминах, макро-
и микроэлементах) индивидуальны и закреплены 
генетически, и зависят от пола, возраста, физической 
активности и ряда факторов окружающей среды.

ФП «Укрепление общественного здоровья» Национального 
проекта «Демография»



Пищевые вещества входят в состав пищевых 
продуктов в различных количествах и соотношениях.
В зависимости от состава пищевые продукты 
подразделяются на несколько групп

http://bshop.uz/catalog/images/milk2.jpg
http://www.goodsforhome.ru/linkpics/011560.jpg
http://www.teveten.ru/pic/byket.jpg
http://img-1.photosight.ru/624/2855970_large.jpeg
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http://www.foragro.ru/images/news_foto/2008-04-23/news_foto_2008-04-23_1-14_h_orig.jpeg


ФП «Укрепление общественного здоровья» Национального 
проекта «Демография»

ГРУППЫ ПИЩЕВЫХ ПРОДУКТОВ



Продукты I группы

ГРУППА ИСТОЧНИК 

ВЕЩЕСТВ

КОЛ-ВО 

ПОРЦИЙ 

ВЕС ИЛИ ОБЪЕМ ОДНОЙ ПОРЦИИ

I Хлеб, 

зерновые и 

картофель 

Углеводов, в 

том числе 

пищевых 

волокон, белка, 

железа, 

витаминов 

группы В 

6 - 11 1 кусок хлеба

1/2 стакана (чашки, 1/2порционной 

тарелки) готовой каши

1 стакан (чашка, 1/2порционная 

тарелка)  картофеля в готовом виде

1 чашка (1/2порционная тарелка) 

супа

I группа продуктов - хлеб, зерновые и картофель. 

Эти продукты составляют основу рациона и их необходимо употреблять в 
наибольшем количестве. Лучше употреблять продукты из цельного зерна, 
в них содержатся больше витаминов, минеральных веществ и пищевых 
волокон.



Продукты II группы

ГРУППА ИСТОЧНИК 

ВЕЩЕСТВ

КОЛ-ВО 

ПОРЦИЙ 

ВЕС ИЛИ ОБЪЕМ ОДНОЙ ПОРЦИИ

II Овощи Витаминов, 

пищевых волокон 

минеральных 

веществ

и минорных 

компонентов пищи

3-6 1 овощ (кусок) среднего размера

1/2-1 стакан (чашка, ½ порционная 

тарелка) вареных или сырых 

овощей

1 чашка (1/2порционная тарелка) 

овощного супа

II группа продуктов – овощи. 

Являются важным элементом здорового питания. Имеют низкую 
калорийность, способствуют улучшению работы желудочно-кишечного 
тракта, состояния иммунной системы, обмена веществ.



Продукты III группы

ГРУППА ИСТОЧНИК ВЕЩЕСТВ КОЛ-ВО 

ПОРЦИЙ 

ВЕС ИЛИ ОБЪЕМ 

ОДНОЙ ПОРЦИИ

III Фрукты Витаминов, пищевых 

волокон минеральных 

веществ

и минорных 

компонентов пищи

2-4 1 фрукт (кусок) 

среднего размера,

1/2 стакана (чашки) 

фруктового сока

III группа продуктов – фрукты
Они также, как и овощи, являются важным элементом здорового питания.      
В них содержатся пищевые и биологически активные вещества (калий, 
пищевые волокна, витамин С, фолат и др.), необходимые для поддержания 
здоровья и снижающие риск развития некоторых хронических заболеваний.



Продукты IV группы

ГРУППА ИСТОЧНИК 

ВЕЩЕСТВ

КОЛ-ВО ПОРЦИЙ ВЕС ИЛИ ОБЪЕМ ОДНОЙ 

ПОРЦИИ

IV Молочные 

продукты

Белков, кальция,  

никотиновой 

кислоты, 

витаминов А, В2, 

D

2 

(от 2 до 10 лет и 

старше 24 лет);

3-4 

(11-24 года, 

беременные и 

кормящие женщины)

1 стакан (чашка или 250 мл) 

снятого молока или молока 

жирностью 1%, 

1 стакан (чашка или 250 мл) 

йогурта с низким 

содержанием жира,

1 кусок (30 г) сыра жирностью 

менее 20% 

IV группа - молочные продукты

Способствуют укреплению костей и зубов, поддержанию нормального 
уровня артериального давления, кишечной моторики и состава 
микрофлоры, уменьшению риска остеопороза. 



Продукты V группы

ГРУППА ИСТОЧНИК 

ВЕЩЕСТВ

КОЛ-ВО 

ПОРЦИЙ 

ВЕС ИЛИ ОБЪЕМ ОДНОЙ ПОРЦИИ

V Мясо, птица, 

рыба, 

бобовые и 

яйца

Белков, 

витаминов 

группы В, железа 

и других 

минеральных 

веществ

2-3 85-90 г мяса или рыбы в готовом виде 

(110-120 г в сыром виде), по объему 

сходно с карточной колодой,

1/2 ножки курицы или грудной части 

курицы,

3/4 стакана (чашки, 1/2порционной 

тарелки) нарезанной рыбы,

1/2-1 стакан (чашка, 1/2порционная 

тарелка) бобовых, 

1 яйцо         

V группа продуктов - белковые продукты (мясо, курица, рыба, яйца, 
сухие бобы, фасоль, орехи, семечки). Продукты этой группы богаты 
полноценным белком, содержат витамины группы В (ниацин, 
тиамин, рибофлавин, В6 и В12), витамин Е, железо, цинк и магний.



Продукты VI группы

ГРУППА ИСТОЧНИК 

ВЕЩЕСТВ

КОЛ-ВО 

ПОРЦИЙ 

ВЕС ИЛИ ОБЪЕМ ОДНОЙ ПОРЦИИ

VI Жиры и 

масла

Напитки 

алкоголь-

ные

Насыщенных и 

ненасыщенных 

жирных кислот,

витамина А и Е

2-3 

Не более 2

1 ст.л. растительного масла или 

обычного маргарина,

2 ст.л. диетического маргарина,

1 ст.л. майонеза,

2 ст.л. орехов

10 г 100% -ного спирта,

30 г водки,

110-120 г красного вина,

330 г пива

VI группа продуктов – жиры, представленные растительным и 
сливочным маслом, маргарином, различными видами кулинарных 
жиров. Эти продукты следует использовать в ограниченных 
количествах и нечасто. К этой же группе  отнесены алкоголь и сахар.



ФП «Укрепление общественного здоровья» Национального 
проекта «Демография»

Правила ЗДОРОВОГО ПИТАНИЯ 



ПРАВИЛА ЗДОРОВОГО ПИТАНИЯ

• Потребляйте разнообразную пищу, в основе которой лежат 
продукты, как животного, так и растительного происхождения.

• Потребляйте несколько раз в день хлеб и хлебобулочные 
изделия, зерновые продукты, рис, картофель, макаронные 
изделия, бобовые.

• Несколько раз в день ешьте разнообразные овощи и фрукты, 
предпочтительно в свежем виде (не менее 400 г в день)

• Контролируйте потребление жиров (не более 30% суточной 
энергии) и заменяйте большую часть насыщенных жиров 
ненасыщенными растительными маслами или мягкими 
спредами

ФП «Укрепление общественного здоровья» Национального 
проекта «Демография»



Правила здорового питания

• Заменяйте жирные мясо и мясные продукты фасолью, бобами, 
чечевицей, рыбой, птицей или нежирным мясом

• Ежедневно потребляйте молоко, сыр, кисломолочные продукты 
(творог, кефир, простоквашу, ацидофилин, йогурт) с низким 
содержанием жира, сахара и соли.

• Выбирайте такие продукты, в которых мало сахара, ограничивая 
частоту употребления рафинированного сахара, сладких напитков и 
сладостей

• Выбирайте пищу с низким содержанием соли. Суммарное 
потребление соли должно быть не более одной чайной ложки (5-6 г) 
в день, включая соль, находящуюся в хлебе и обработанных или 
консервированных продуктах.

ФП «Укрепление общественного здоровья» Национального 
проекта «Демография»



Правила здорового питания

ФП «Укрепление общественного здоровья» Национального 
проекта «Демография»

• Соблюдайте правильный водный режим. Употребление алкоголя

необходимо ограничить до 2 порций (по 10 г спирта каждая) в

день

• Поддерживайте массу тела в рекомендуемых пределах (индекс

массы тела от 20 до 25 кг/м2) путем получения умеренных,

предпочтительно ежедневных физических нагрузок и

правильного питания

• Соблюдайте правильный режим питания.

• Готовьте пищу безопасным и гигиеничным способом. Уменьшить

количество добавляемых жиров помогает приготовление пищи на

пару, выпечка, варка или обработка в микроволновой печи



Мозаика здорового питания
Продукты из 

зерна

+ Овощи, фрукты + Молочные 

продукты 

+ Мясо, рыба, 

птица, бобовые

= Здоровое 

питание
Белки Белок Белок Белок

Жир Жир Жир

Углеводы Углеводы Углеводы

Пищевые волокна Пищевые волокна Пищевые волокна

Витамин В1 Витамин В1 Витамин В1 Витамин В1

Витамин В2 Витамин В2 Витамин В2 Витамин В2

Витамин РР Витамин РР Витамин РР

Фолацин Фолацин Фолацин

Витамин В12 Витамин В12 Витамин В12

Витамин С Витамин С

-каротин (провитамин А) Витамин А Витамин А

Витамин D Витамин D

Кальций Кальций

Железо Железо Железо Железо

Цинк Цинк Цинк Цинк

Магний Магний Магний Магний Магний

Рацион 
здорового 
питания должен 
включать 
продукты всех 
групп 
(ограничение –
некоторые 
продукты шестой 
группы) для того, 
чтобы 
обеспечить 
ежедневное 
поступление 
пищевых и 
биологически 
активных веществ



Здоровое питание - выбирайте по принципу «или-или»

ХЛЕБОБУЛОЧНЫЕ ИЗДЕЛИЯ, КАШИ
6-8 приемов в день; на 1 прием:

Хлеб  белый или черный 1-2 куска 

или 3-4 галеты или 4 сушки или 1 бублик

или порция (150 г) пшенной или гречневой

или перловой каши

или порция (200 г) манной или овсяной

или порция (150 г) отварных макарон

или 1-2 блина

Ограничивайте или исключайте добавление жиров к блюдам!

3-4

6-8

ОВОЩИ
Наиболее полезны темно-зеленые и желто-красные

3-4 раза в день; на 1 прием:

Ежедневно источники витамина С и каротина:

100- капусты

или 1-2 моркови

или пучок зеленого лука

или другой зелени

или 1 помидор или 1 стакан

томатного сока

Всего за 1 день 400 г и более овощей

Картофель 3-4 клубня в день



Здоровое питание - выбирайте по принципу «или-или»

ФРУКТЫ, ЯГОДЫ свежие, замороженные, или консервированные

Наиболее полезны яркоокрашеные

2 и более раз в день; на 1 прием:

1 яблоко или груша 

или 3-4средней сливы или 1/2 стакана ягод

или 1/2 апельсина или грейпфрута

или 1 персик или 2 абрикоса

или 1 гроздь винограда

или 1 стакан фруктового

или плодово-ягодного сока

или полстакана сухофруктов

1-2

2-3

МЯСО, РЫБА, ПТИЦА

Выбирайте нежирные сорта мясных продуктов

2-3 раза в день; на 1 прием:

80 г - говядины или баранины или 60- свинины

или 80 г - птицы (куриная ножка)

или 2 куриных яйца (не более 4-5 шт. в неделю)

или 1-2 котлеты

или 3-4 ст.ложки не жирной мясной тушенки

или 0,5-1 стакан гороха или фасоли

или 80 г - рыбы (не менее 2-3 раз в неделю)



Здоровое питание - выбирайте по принципу «или-или»

ЖИРЫ, СЛАДОСТИ, САХАР
Ограничивайте потребление!

до: 1-2 ст.ложки растительного масла

или 5 г- сливочного масла или

маргарина для приготовления блюд;

до: 5-6 чайных ложек (40 г) сахара

или 3 шоколадных конфеты

или 5 карамелей

или 5 ч.ложек варенья или меда

или 2-3 вафель

?

2-3

МОЛОЧНЫЕ ПРОДУКТЫ
Выбирайте низкожирные сорта молока и продуктов без добавления сахара

3 раза в день; на 1 прием

1 стакан молока или кефира или простокваши или йогурта

или 60- (3-4 ст.л.) нежирного

или полужирного творога

или 30- твердого

или 1/2 плавленного сыра



Здоровый режим питания 
(4-5 разовое питание с промежутками 3-4 часа)

20-30 
%

5-15%

20-25 
%

30-35 
%

ФП «Укрепление общественного здоровья» Национального 
проекта «Демография»

УЖИН

ОБЕД

ПЕРЕКУСЫ



Гигиенические правила приема пищи и 
правила кулинарной обработки продуктов:  

• Подвергайте пищевые продукты тщательной кулинарной
обработке высокой температурой.

• Съедайте приготовленную пищу как можно скорее,
свежеприготовленная пища в меньшей степени теряет
концентрацию витаминов;

• Тщательно соблюдайте правила хранения приготовленной 
пищи. Продукты питания для грудных детей вообще не 
подлежат хранению. 

• Приготовленную пищу разогревайте до температуры не 
ниже 70°С.

ФП «Укрепление общественного здоровья» Национального 
проекта «Демография»



Гигиенические правила приема пищи и 
правила кулинарной обработки продуктов:  

• Не допускайте, чтобы сырые продукты соприкасались с
приготовленными.

• Соблюдайте правила личной гигиены перед приемом пищи.

• Содержите в чистоте все поверхности в кухне. 

• Охраняйте продукты от насекомых, грызунов и прочих 
животных (в плотно закрытых емкостях).

• Пользуйтесь чистой водой. 

ФП «Укрепление общественного здоровья» Национального 
проекта «Демография»



Рацион здорового питания формируется из:

▪ продуктов на основе 

зерна, в т.ч. цельного; 

▪ разнообразных фруктов и 

овощей; 

▪ обезжиренных и 

низкожирных молочных

продуктов;

▪ нежирного мяса, птицы, 

рыбы, бобовых, яиц и 

орехов.

Источники:  углеводов, 
пищевых волокон, витаминов 
группы В 

Источники: углеводов, 
пищевых волокон, витамина 
С, фолиевой кислоты, 
каротиноидов и минорных 
биологически активных 
веществ

Источники:  белка, витаминов 
группы В, кальция

Источники: белка, железа, 
витаминов А, D, группы В



В рационе здорового питания 

необходимо ограничивать:

насыщенные и транс-

изомеры жирных кислот, 

холестерин;

поваренную соль;

добавленный сахар

Источники: колбасные 
изделия, говяжий жир, 
маргарины, кондитерские 
изделия с жиром

Источники:  мясные и 
рыбные деликатесы, 
соленья, консервы

Источники: сладкие 
безалкогольные напитки, 
нектары, кондитерские 
изделия



ОБУЧАЮЩАЯ (ПРОСВЕТИТЕЛЬСКАЯ) 
ПРОГРАММА

по вопросам здорового питания 
взрослого населения всех возрастов

в том числе беременных и кормящих женщин 
(модуль)



Различные воздействия, в том числе пищевые 

(алиментарные), в критические (или чувствительные) 

периоды развития плода в последствие могут 

оказывать значительное влияние на здоровье 

человека

Widdowson E. 1963, Dorner J. 1974, Barker D. 1992-2000, Lucas A. 1991-2005



Питание программирует развитие ребенка

Склонность к ожирению и другим, связанным с 

питанием алиментарно-зависимым заболеваниям, 

может быть запрограммирована во время 

внутриутробного развития и раннего детства, 

зависит от состояния питания матери до и во 

время беременности. 

Рост плода может зависеть от пищевого статуса 

матери до и на очень ранних сроках беременности.



Значение здорового питания матери в 

период беременности и лактации:

• поддержание здоровья беременной женщины 

• нормальное течение и благополучный исход беременности 

• обеспечение адекватного роста и развития плода, а затем    

новорожденного ребенка

• обеспечение полноценной длительной лактации



В рационе питания беременных и кормящих женщин в РФ 

недостаточное содержание - витаминов, минеральных 

веществ, ПНЖК семейства ω-3 в связи с низким 

потреблением овощей, фруктов, молочных продуктов, 

рыбы, 

избыточное - насыщенных жиров, простых углеводов.

Витаминно-минеральные комплексы используют: 

55,7% беременных женщин 

22,0% кормящих матерей 

Нарушения в питании беременных и кормящих женщин

Специализированные продукты используют:

16,5% беременных женщин

21,2% кормящих матерей

Лактогенные чаи  - 46,7% кормящих матерей 



Необходимые и нежелательные пищевые факторы 

в рационе питания женщин во время беременности

Необходимые Требующие удаления из рациона

Белок

Витамины:

фолиевая кислота

ретинол

Микроэлементы:

цинк, железо,

селен, йод и др.

ПНЖК ω-6 и ω-3 

семейств

Контаминанты

Токсичные элементы

Пестициды

Микотоксины

Радионуклиды

Патогенные бактерии

Пищевые аллергены



Основные принципы здорового

питания беременных женщин

• Удовлетворение всех физиологических потребностей матери 

в энергии и основных пищевых веществах.

• Дополнительное снабжение энергией и пищевыми 

веществами, необходимое для роста и развития плода.

• Дополнительный прием витаминно-минеральных 

комплексов, необходимых для роста, развития плода и 

поддержания здоровья матери.



Основные принципы здорового

питания кормящих женщин

• удовлетворение всех физиологических потребностей матери в энергии и 

основных пищевых веществах 

• дополнительное снабжение энергией и пищевыми веществами, 

необходимое для продукции достаточного количества молока с высокой 

пищевой ценностью

• предотвращение поступления с молоком матери в организм младенцев 

продуктов, содержащих аллергизирующие компоненты и соединения, 

способные вызвать раздражение слизистой пищеварительного тракта 

(эфирные масла, перекиси жирных кислот и др.).



Ограничение потребления:

✓соли и соленых продуктов

✓продуктов с высоким содержанием насыщенных жиров и 

простых углеводов

✓ продуктов с высокой  сенсибилизирующей  активностью 

✓продуктов, богатых экстрактивными  веществами, 

эфирными маслами, специями, содержащих консерванты, 

красители и ароматизаторы



Продукты, которые не рекомендуется включать   

в питание беременных и кормящих женщин:

• Мясо утки и гуся

• Копченые колбасы

• Крепкие бульоны

• Бараний жир, сало, кулинарные жиры, продукты, 

приготовленные во фритюре

• Торты, пирожные с большим количеством крема 

• Острые специи; соусы, содержащие уксус и соль, 

маринованные овощи и фрукты

• Алкогольные напитки



Запрещенные продукты и блюда в питании 

беременных и кормящих женщин:

• Блюда из плохо прожаренного мяса

• Молоко без термической обработки

• Утиные и гусиные яйца



Пример блюд при 6-и разовом питании 

Режим питания: кратность приема пищи в течение дня;

количественное распределение пищи по отдельным ее приемам

– завтрак, обед, полдник, ужин.

Необходимо исключение одномоментного приема большого

количества пищи, длительных промежутков между приемами

пищи.

http://www.calorizator.ru/sites/default/files/product/egg-10.jpg
http://www.calorizator.ru/sites/default/files/product/borscht-1.jpg


Основные типы специализированных пищевых продуктов для 
беременных женщин

Сухие инстантные
смеси

На основе 
коровьего 

молока

На основе 
белков

сои

На основе 
козьего молока

Соки и напитки Чаи БАД

В настоящее время доказано, что рационы, составленные

только из натуральных (традиционных) пищевых продуктов,

в полной мере не могут обеспечить потребность человека

в важных биологически активных компонентах пищи.



ОБУЧАЮЩАЯ (ПРОСВЕТИТЕЛЬСКАЯ) 
ПРОГРАММА

по вопросам здорового питания 
взрослого населения всех возрастов

в том числе лиц пожилого и старческого возраста

(модуль)



Возрастная классификация 
населения старше 60 лет

В настоящее время лицами пожилого и старческого возраста 
считается население старше 60 лет. Эта возрастная категория 
подразделяется на следующие группы:

60-74 лет – пожилой возраст (ранняя старость)

75-89 лет – старческий возраст (старость)

90 и более лет – возраст долгожителей (поздняя старость)



Проблемы лиц пожилого и старческого возраста

Неполноценное питание, неадекватное потребление белка

Нездоровые пищевые привычки

Недостаточные навыки приготовления пищи

Общая слабость, физическая немощность 

Прогрессирующее снижение мышечной массы

Нарушение жевания

Снижение аппетита

Коморбидная патология

Полипрагмазия

Психологические проблемы

Экономические проблемы



Нарушения питания лиц пожилого и 
старческого возраста

Низкий уровень потребления белка

Недостаточное потребление ПНЖК и ПВ

Дефицит витамина D, Е, В1, В6, В9 и В12

Дефицит калия, магния и кальция



Диагностические критерии саркопении EWGSOP2, 2018 г.

Симптомы 

саркопении

1. Снижение мышечной 

массы

2. Снижение мышечной 

силы

3. Функциональный 

мышечный дефицит 

J Gerontol Geriatr Res 2018, Vol 7(2): 465

Недостаточность питания в пожилом и старческом 

возрасте проявляется клинически саркопенией



Суточная потребность в белке у лиц 
пожилого и старческого возраста

Молодой и зрелый возраст – 0,8-1,0 г/кг

Лица пожилого и старческого 
возраста – 1,0-1,2 г/кг 

В отдельных случаях (при некоторых 
заболеваниях) - до 1,5 г/кг



Примеры приготовления продуктов и блюд 
для лиц пожилого и старческого возраста

Преимущественно приготовление блюд 
жидкой и/или мягкой консистенции, 

небольшими кусками

Преимущественно приготовление на 
пару, варка, запекание. Достаточная 

температурная обработка

Adobe Stock



Преимущественный выбор продуктов  
для механического щажения ЖКТ

Преимущественный выбор продуктов с 
учетом особенностей функционирования 

ферментативных систем

Adobe Stock

Примеры выбора продуктов и блюд для 
лиц пожилого и старческого возраста



Правила здорового питания для лиц старше 60 лет

1
• Поддерживайте «здоровую» массу тела и будьте физически активны ежедневно.

2
• Придерживайтесь полноценного и разнообразного питания, включая разные продукты из всех основных групп 

пищевых продуктов.

3
• Пейте достаточно жидкости каждый день, особенно воду.

4

• Готовьте продукты с минимальным добавлением жира, особенно насыщенного, с низким содержанием соли 
(при использовании соли выбирайте йодированную соль); с небольшим добавлением сахара (ограничьте 
потребление продуктов с высоким содержанием сахара).

5
• Используйте каждую возможность принимать пищу вместе с другими людьми.

6
• Принимайте пищу как минимум три раза каждый день. Рекомендуются перекусы, особенно тем, кто имеет 

недостаточную массу тела и плохой аппетит.

7
• Обращайте внимание на безопасность пищи при покупке, подготовке, приготовлении и хранении пищевых 

продуктов и готовых блюд.

8
• Если Вы все-таки решите выпить алкогольный напиток, уменьшите дозу.

9
• Будьте физически активными, выполняя физические упражнения средней интенсивности по меньшей мере       

30 минут в день большинство дней недели.



ОБУЧАЮЩАЯ (ПРОСВЕТИТЕЛЬСКАЯ) 
ПРОГРАММА

по вопросам здорового питания 
взрослого населения всех возрастов

в том числе лиц с повышенной физической активностью

(модуль)



Спортивное питание 

Пищевая продукция для питания 
спортсменов

• Набор блюд и пищевых продуктов 
промышленного производства (завтрак, 
обед, полдник и ужин) в соответствии с 
индивидуальными физиологическими 
потребностями

68

Рацион питания спортсмена 

специализированные пищевые продукты
промышленного производства - оказывают
специфическое влияние на повышение адаптивных
возможностей человека к физическим и нервно-
эмоциональным нагрузкам

Источники белка

Источники углеводов

Источники витаминов и 

минералов

Напитки



Энерготраты

Фитнесс

• 2 раза в неделю по 1,5 ч (300-500 ккал)

- Среднесуточные энерготраты повышаются на 
100-200 ккал

Профессиональный спорт 

• 6 дней в неделю:

• 3 дня по 2 тренировки

и 3 дня по 1-й тренировке

- Среднесуточные энерготраты 
повышаются на 1000-4000 ккал

69

Вид физической активности Энерготраты, ккал/час

Пешая прогулка (4 км/час) 130

Ходьба (6 км/час) 215

Бег (11 км/ч) 485

Ходьба на лыжах 485

Плаванье (0,2 км/ч) 210

Плаванье (0,4 км/ч) 460

Занятия гимнастикой (легкой) 240



Средние величины энерготрат спортсменов (ккал/сут) 

Группа
Вид спорта

Энерготраты (ккал/сут)

Мужчины 

(МТ* 70 кг)

Женщины 

(МТ 60 кг)

I Шахматы, шашки 2800-3200 2600-3000

II Акробатика, гимнастика (спортивная, художественная), конный спорт, легкая

атлетика (барьерный бег, метание, прыжки, спринт), настольный теннис, парусный

спорт, прыжки на батуте, прыжки в воду, прыжки с трамплина, на лыжах, санный

спорт, стрельба (из лука, пулевая, стендовая), тяжелая атлетика, фехтование ,

фигурное катание

3500-4500 3000-4000

III Бег на 400, 1500 и 3000 м, бокс, борьба (вольная, дзю-до, классическая, самбо),

горнолыжный спорт, плавание, многоборье л/атл., современное пятиборье,

спортивные игры (баскетбол, волейбол, водное поло, регби, теннис, футбол, хоккей

с мячом, шайбой, на траве)
4500-5500 4000-5000

IV Альпинизм, бег на 10000 м, биатлон, велогонки на шоссе, гребля академическая, на

байдарках и каноэ, коньки (многоборье), лыжные гонки, лыжное двоеборье,

марафон, ходьба спортивная
5500-6500 5000-6000

V Велогонки на шоссе, марафон, лыжные гонки, и другие виды спорта при

исключительном напряжении тренировочного режима и в период соревнований До 8000 До 7000
70



Задачи, решаемые питанием спортсмена

➢ обеспечение достаточного количества энергии, нутриентов, макро- и 
микроэлементов, витаминов в зависимости от задач данного этапа; 

➢ активизация и нормализация метаболических процессов с использованием
биологически активных веществ;

➢ улучшение функций иммунной защиты;

➢ регулирование массы тела;

➢ изменение антропометрических показателей тела;

➢ создание оптимального гормонального фона для предельной реализации 
физических возможностей;

➢ влияние на работоспособность, выносливость, утомляемость и восстановление.



Изменение характера питания при разных 
особенностях нагрузки

Развиваемое физическое 

качество

Изменения структуры 

питания

Баланс витаминов

Выносливость Преобладание углеводов Увеличение потребности в 

витаминах B
1
, B

6
, C

Сила и скорость Избыток белка Увеличение потребности в 

витаминах B
2
, B

6
, B

12

Ловкость и координация Недостаток белка Снижается усвоение 

витаминов В
2
, С, А и 

никотиновой кислоты 



73

Основные принципы оптимального питания лиц с повышенной 
физической активностью:

Соответствие энерготрат энергопотреблению 

(калорийности рациона)

Структура рациона сдвигается у большинства 

спортсменов в сторону увеличения потребления 

белка и углеводов и снижения – жиров

Повышение адаптационного потенциала:

разнообразие и полноценность рациона 

+ CПП и БАД для спортсменов

Оптимальный питьевой режим обеспечивает 

поддержание водно-солевого баланса.

Режим питания: зависит от времени 

начала, продолжительности  и 

интенсивности тренировки



Дополнение рациона СПП и БАД

• Избегать приобретения 
СПП и БАД для питания 
спортсменов без 
свидетельств о 
государственной 
регистрации

• При комбинации 
нескольких СПП и БАД 
необходимо рассчитать 
суммарное поступление 
БАВ, особенно 
жирорастворимых 
витаминов

74



Специфическое значение витаминов 

для спортсменов

Rousseau A.S., e.a. Br J Nutr. 2004;92(3):461-468.

Витамин Функция Виды спорта 

А Необходим для нормального зрения Стрелки, биатлонисты, авто- и мотогонщики 

Е Антиоксидант 

(для сохранения работоспособности) 

Требующие выносливости (бег на длинные дистанции 

(лыжники, марафонцы), плавание, академическая гребля) 

Скоростно-силовые (метание, толкание, тяжелая атлетика, 

бег на короткие дистанции)

В6 При дефиците нарушаются функции 

вестибулярного аппарата и пространственной 

ориентировки 

Сложнокоординационные (спортивная и художественная 

гимнастика, прыжки в воду, на батуте, акробатика, 

фигурное катание) 

В12, В6, ФК Обладают анаболическим действием (влияние 

на белковый обмен), участие в процессах 

кроветворения 

Все виды спорта 

С Участие в процессах биологического окисления, 

синтезе гормонов 

Все виды спорта

В1, В2, РР Участие в энергетическом обмене Все виды спорта



Применение повышенных доз витаминов у спортсменов не 

оказывает заметного влияния на:

•физическую силу; 

•выносливость; 

•эффективность тренировок; 

•скорость восстановления после нагрузки; 
Tiidus P.M., e.a. Sports Med. 1995;20(1):12-23.

Takanami Y., e.a. Sports Med. 2000;29(2):73-83.

Hespel P., e.a. J Sports Sci. 2006;24(7):749-61.

Volpe S.L. Clin Sports Med. 2007;26(1):119-30. 

Для проявления защитного действия, обусловленного 
антиоксидантными свойствами витаминов, достаточно

значительно более низких доз (100-200 мг витамина Е)

Takanami Y., e.a. Sports Med. 2000;29(2):73-83.

Machefer G., e.a.// J. Am. Coll. Nutr.- 2007.- Vol.26, №2.- Р.111-120.

Sureda A.,e.a. // Ann. Nutr. Metab.- 2008.- Vol.52, №3.- Р.233-240.
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Формирование системы мотивации 
граждан к здоровому образу жизни, 
включая здоровое питание и отказ от 
вредных привычек в 2021 году
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Указ Президента 
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стратегических 
задачах развития 
Российской 
Федерации на период 
до 2024 года» от 
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Национальный проект 
«Демография»

Паспорт национального 
проекта утверждён 
решением президиума 
Совета при Президенте 
Российской Федерации по 
стратегическому 
развитию и 
национальным проектам 
24 декабря 2018 года.

Федеральный проект 
«Формирование 
системы мотивации 
граждан к здоровому 
образу жизни, 
включая здоровое 
питание и отказ от 
вредных привычек
(Укрепление 
общественного 
здоровья)»

Укрепление общественного здоровья



НАЦИОНАЛЬНЫЙ ПРОЕКТ «ДЕМОГРАФИЯ»
Паспорт национального проекта утверждён решением президиума Совета 

при Президенте Российской Федерации по стратегическому развитию и национальным проектам 24 декабря 2018 года

ЦЕЛИ И ЦЕЛЕВЫЕ ПОКАЗАТЕЛИ НАЦИОНАЛЬНОГО ПРОЕКТА: 

1. Увеличение ожидаемой продолжительности здоровой жизни до 67 лет 

2. Увеличение суммарного коэффициента рождаемости до 1,7 на одну женщину 

3. УВЕЛИЧЕНИЕ ДОЛИ ГРАЖДАН, ВЕДУЩИХ ЗДОРОВЫЙ 

ОБРАЗ ЖИЗНИ 

4. Увеличение до 55% доли граждан, систематически занимающихся физической 

культурой и спортом

Федеральный проект «Формирование системы мотивации граждан к 
здоровому образу жизни, включая здоровое питание и отказ 
от вредных привычек»,
входящий в состав Национального проекта «Демография»

Роспотребнадзор – соисполнитель федерального проекта «Формирование системы 
мотивации граждан к здоровому образу жизни, включая здоровое питание и отказ 
от вредных привычек» (Укрепление общественного здоровья)



Почему это актуально?

За последние 15 лет в Российской 

Федерации отмечены улучшения 

структуры питания за счет 

увеличения потребления мясных 

и молочных продуктов, фруктов и 

овощей, внедрения пищевых 

продуктов, обогащенных 

микронутриентами, биологически 

активных добавок к пище

Однако данные о росте 

заболеваемости алиментарно-

зависимыми заболеваниями, а также 

данные о фактическом потреблении 

пищевых продуктов населением 

свидетельствуют о недостаточной 

осведомленности о правилах 

формирования здорового 

рациона…



Сопутствующие проблемы

Наличие дефицита ряда 

микронутриентов 

и несбалансированный 

рацион питания

Для большинства взрослого 

населения рацион характеризуется 

избыточной калорийностью, высоким 

потреблением животных жиров, 

соли, сахара при недостатке 

овощей и фруктов, 

рыбы и морепродуктов

Увеличение доли заболеваний, 

связанных с избыточным питанием -

ожирение, гиперлипедемия, 

артериальная гипертензия, 

сахарный диабет 2 типа и другие

Нездоровые пищевые привычки 

в семье увеличивают вероятность 

развития алиментарно-

обусловленных заболеваний 

в будущих поколениях

Все это связано с низким уровнем знаний населения 

о принципах здорового питания!

1

2

3
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Ориентированные на широкие слои населения и профессиональные сообщества

Основывающиеся на принципах вариативности 

содержания и форм организации образовательного процесса

С учетом социально-демографических 

и культурных особенностей

С использованием активных, нацеленных 

на устойчивую модификацию поведения подходов

Инструментом решения должны стать
ОБУЧАЮЩИЕ (ПРОСВЕТИТЕЛЬСКИЕ) МЕРОПРИЯТИЯ
по информированию населения 
вопросам здорового питания!



Роспотребнадзором созданы 4 научно-методических центров и 

образовательный центр по вопросам здорового питания на базе 

учреждений Роспотребнадзора и ФГБУН "ФИЦ питания и 

биотехнологии"

Приказ Роспотребнадзора от 27.02.2019 № 97 «Об организации деятельности научно-методических 

и образовательного центров по вопросам здорового питания»

ФГБУН «ФИЦ питания и биотехнологии»

ФБУН «Федеральный научный центр медико-профилактических 

технологий управления рисками здоровью населения» 

Роспотребнадзора

ФБУН «Федеральный научный центр гигиены им. Ф.Ф. 

Эрисмана» Роспотребнадзора

ФБУН «Новосибирский научно-исследовательский институт 

гигиены» Роспотребнадзора

ФБУЗ «Центр гигиенического образования населения» 
Роспотребнадзора



Организация информационно-просветительской 
деятельности для населения по вопросам 
здорового питания (Р4.04.05)

Пропаганда здорового 
образа жизни и здорового 

питания при помощи:

Обучающих 
(просветительских) 

программ

Печатной 
продукции

Информационных 
видео-роликов

2020

2021-2024



КОНЦЕПЦИЯ СОЗДАНИЯ ОБУЧАЮЩИХ 
(ПРОСВЕТИТЕЛЬСКИХ) ПРОГРАММ 
по вопросам здорового питания, утверждена приказом Роспотребнадзора от 24.03.2020 № 186

Цель концепции:

Формирование у населения осознанного отношения к своему здоровью, 

приверженности здоровому образу жизни, развитию культуры здорового питания 

Ликвидация микронутриентной недостаточности, нормализация потребления 

критически значимых для здоровья пищевых веществ 

Профилактика алиментарно-зависимых заболеваний 

посредством создания и распространения научно-обоснованных 

адресных программ по гигиеническому обучению и воспитанию граждан 

по вопросам здорового питания

Реализация ОБУЧАЮЩИХ (ПРОСВЕТИТЕЛЬСКИХ) 

ПРОГРАММ ПО ВОПРОСАМ ЗДОРОВОГО ПИТАНИЯ



Внедрение обучающих 
(просветительских) программ по 
вопросам здорового питания в 

2021 году



Роспотребнадзор – соисполнитель федерального проекта 
«Формирование системы мотивации граждан к здоровому образу 
жизни, включая здоровое питание и отказ 
от вредных привычек» (Укрепление общественного здоровья)

Задачи с участием Роспотребнадзора:
Роспотребнадзор является ответственным за достижение результата - по 

разработке и внедрению в субъектах Российской Федерации 

образовательных и просветительских программ по вопросам здорового 

питания, которыми планируется охватить: 

❑ 5 млн человек в 23 субъектах РФ в 2020 году

❑ 10 млн человек (нарастающим итогом) в 45 субъектах РФ в 2021 году 

❑ 15 млн человек (нарастающим итогом) в 60 субъектах РФ в 2022 году 

❑ 20 млн человек (нарастающим итогом) в 70 субъектах РФ в 2023 году 

❑ 30 млн человек (нарастающим итогом) в 80 субъектах РФ в 2024 году



Результаты работы по информированию населения с использованием 

обучающих (просветительских) программ в 2020 году

С 1 августа 2020 года территориальные органы и организации 

Роспотребнадзора приступили к внедрению обучающих 

программ в 24 регионах Российской Федерации:

❑ Проводилось активное взаимодействие с органами 

государственной власти субъектов Российской Федерации и 

органами местного самоуправления, крупными 

промышленными предприятиями, общественного питания и 

торговли. 

❑ Материал обучающих (просветительских) программ был 

включен в программы по гигиеническому обучению 

декретированных контингентов.

❑ Информирование проводилось в образовательных 

учреждениях различного типа (дошкольные и 

общеобразовательные учреждения, детские дома и интернаты, 

профессиональные образовательные учреждения, организации 

системы дополнительного образования), лечебно-

профилактических, социальных учреждениях и другие.

❑ Программы реализовывались в рамках внеклассной работы 

(система внеклассных часов и внеклассных мероприятий), 

факультативной и кружковой работ общеобразовательных 

учреждений, а также ДИСТАНЦИОННО!
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в тысячах человек

Всего проинформировано человек в 2020 году 8,7 млн.

Целевой показатель 2020 года 5 млн.

Выполнение целевого показателя 174 %



Структура целевых групп населения, охваченных информированием в 24 регионах

Общая 

структура: 

44%

5 %

11%

40%



Дистанционные механизмы осуществления мероприятий по 
внедрению обучающих (просветительских) программ по 
вопросам здорового питания

с использованием 
дистанционных 

форм
61%

39%

Осуществлялась трансляция материалов о здоровом питании на

информационных стендах и экранах объектов транспортной инфраструктуры

(вокзалы, аэропорты).

При внедрении обучающих (просветительских) программ по вопросам

здорового питания для детей школьного и дошкольного возраста

образовательными организациями использовалось программное средство

«Обучение по санитарно-просветительским программам «ОСНОВЫ ЗДОРОВОГО

ПИТАНИЯ», разработанное ФБУН «Новосибирский научно-исследовательский

институт гигиены».

5,3 миллиона человек были охвачены обучающими (просветительским) программами с применением

дистанционных методов посредством информационно-телекоммуникационной сети «Интернет» (включая сайты

территориальных органов и организаций Роспотребнадзора, социальные сети и мессенджеры), радио и телевидения,

средств массовой информации, через размещение текстовых материалов и аудиовизуальных выступлений

специалистов территориальных органов и организаций Роспотребнадзора на тему здорового питания.



Доля дистанционных мероприятий по внедрению программ от общего числа мероприятий в 2020 году



ПЛАН МЕРОПРИЯТИЙ РОСПОТРЕБНАДЗОРА ПО РЕАЛИЗАЦИИ 

ФЕДЕРАЛЬНОГО ПРОЕКТА «УКРЕПЛЕНИЕ ОБЩЕСТВЕННОГО 

ЗДОРОВЬЯ» НА 2021-2024 ГОДЫ 

(утвержден приказом Роспотребнадзора от 24.12.2020 № 871)

Охватить обучающими (просветительскими) программами по вопросам здорового 

питания 10 млн человек (нарастающим итогом с учетом 2020 года) не менее чем в 45 

субъектах Российской Федерации, в том числе провести тематические семинары по 

обучению внедрения программ для сотрудников территориальных органов и организаций 

Роспотребнадзора в данных регионах.

Задачи на 2021 год



Роспотребнадзором утверждены:

ПЛАН МЕРОПРИЯТИЙ ПО РЕАЛИЗАЦИИ ФЕДЕРАЛЬНОГО ПРОЕКТА 

«Укрепление общественного здоровья» на 2020-2024 год, утвержденный 

приказом Роспотребнадзора от 25.01.2019 № 29 

(и ежегодные планы: Приказ от 21.01.2020 №18 (на 2020 год)

Приказ от 24.12.2020 №871 (на 2021 год)

ПЛАН мероприятий («дорожная карта») на 2021 год по обеспечению внедрения программ по вопросам 

здорового питания, в котором были определены 49 субъектов РФ, где будут внедряться обучающие 

(просветительские программы) по вопросам здорового питания в 2021 году и целевые показатели по охвату 

населения.

8 обучающих (просветительских) ПРОГРАММ по вопросам здорового питания, в которых определены цели и 

задачи программ, их содержание и принципы внедрения; программы предназначены для: 

• взрослого населения (в т.ч. для беременных и кормящих, пожилых лиц, людей с повышенной физической 

активностью)

• детей дошкольного и школьного возраста;

• работников, трудящихся во вредных условиях труда; 

• населения, проживающего на территориях с особенностями в части воздействия факторов окружающей 

среды.

ФОРМА отраслевого статистического наблюдения № 15-21 (обновленная), которая позволяет оценить 

количество проведенных мероприятий по информированию и охват несения обучающими программами.



Исполнители и целевые показатели внедрения 
программ (Приказ от 25.03.2021 №115)

Исполнителями «дорожной карты» являются:

• научно-методические и образовательный центры по вопросам здорового питания;

• территориальные органы и организации Роспотребнадзора в 49 субъектах РФ: Белгородская область, 
Брянская область, Воронежская область, Московская область, г. Москва, Курская область, Липецкая 
область, Смоленская область, Тамбовская область, Ленинградская область, г. Санкт-Петербург, 
Мурманская область, Республика Карелия, Архангельская область, Калининградская область, Алтайский 
край, Красноярский край, Иркутская область, Кемеровская область, Новосибирская область, Омская 
область, Республика Саха (Якутия), Забайкальский край, Камчатский край, Приморский край, Хабаровский 
край, Амурская область, Свердловская область, Тюменская область, Ханты-Мансийский автономный округ 
– Югра, Челябинская область, Республика Адыгея (Адыгея), Краснодарский край, Астраханская область, 
Ростовская область, Республика Крым и г. Севастополь, Республика Башкортостан, Республика Мордовия, 
Республика Татарстан, Пермский край, Нижегородская область, Оренбургская область, Пензенская 
область, Самарская область, Саратовская область, Кабардино-Балкарская Республика, Карачаево-
Черкесская Республика, Ставропольский край, Республика Северная Осетия-Алания.

• Объёмы целевых показателей рассчитаны с учетом численности населения в субъекте по данным 

Росстата на декабрь 2020 года и с учетом работы по внедрению программ в 2020 году



Семинары по вопросам реализации обучающих (просветительских) программ 
территориальными органами и подведомственными организациями 
Роспотребнадзора.

на базе ФБУЗ «Центр гигиенического образования населения» Роспотребнадзора

Мероприятия Дата: Исполнители

Формирование системы мотивации 

граждан к здоровому образу жизни, 

включая здоровое питание и отказ от 

вредных привычек в 2021 году

О реализации программ по вопросам 

здорового питания для детей 

дошкольного и школьного возраста

О реализации программы по вопросам 

здорового питания для групп населения, 

проживающих на территориях с 

особенностями в части воздействия 

факторов окружающей среды

30.03.2021

31.03.2021

01.04.2021

ФБУЗ «Центр гигиенического 

образования населения» 

Роспотребнадзора 

ФБУН «Новосибирский научно-

исследовательский институт гигиены» 

Роспотребнадзора

ФБУН «Федеральный научный центр 

медико-профилактических технологий 

управления рисками здоровью 

населения» Роспотребнадзора



Мероприятия Дата: Исполнители

О реализации программы по вопросам 

здорового питания для групп населения, 

работающих в тяжелых и вредных условиях 

труда

О реализации программ по вопросам 

здорового питания для взрослого населения 

всех возрастов, в том числе беременных 

и кормящих женщин, лиц пожилого 

и старческого возраста, лиц с повышенным 

уровнем физической активности

02.04.2021

06.04.2021 ФГБУН «ФИЦ питания и биотехнологии» 

(по согласованию)

на базе ФБУЗ «Центр гигиенического образования населения» Роспотребнадзора

ФБУН «Федеральный научный центр 

гигиены им. Ф.Ф. Эрисмана»

Роспотребнадзора 

Семинары по вопросам реализации обучающих (просветительских) программ 
территориальными органами и подведомственными организациями 
Роспотребнадзора.



Обучающие (просветительские) 
программы

по вопросам здорового питания, 

утверждены приказом Роспотребнадзора 
от 07.07.2020 № 379*

*Готовятся к утверждению актуализированные версии, будут 
выложены в облачном хранилище.



Разработчики программ по вопросам здорового 
питания выступают:

ФБУН «Федеральный научный центр гигиены им. Ф.Ф. 

Эрисмана» Роспотребнадзора –

для групп населения, работающих в тяжелых 

и вредных условиях труда

ФБУН «Федеральный научный центр медико-

профилактических технологий управления рисками здоровью 

населения» Роспотребнадзора -

для групп населения, проживающих на 

территориях с особенностями в части 

воздействия факторов окружающей среды 
(дефицит микро- и макронутриентов, климатические условия)



ФБУН «Новосибирский научно-исследовательский институт 

гигиены» Роспотребнадзора -

для детей дошкольного и школьного возраста

для взрослого населения всех возрастов, 
в том числе беременных и кормящих женщин, 

лиц старше трудоспособного возраста 

и лиц с повышенным уровнем физической активности

ФГБУН «ФИЦ питания и биотехнологии» (по согласованию)

Разработчики обучающих (просветительских) 
программ по вопросам здорового питания



Содержание программ охватывает:

Основные законы науки о питании

Роль и значение в питании основных пищевых 

и биологически активных веществ

Основные группы пищевых продуктов

Требования к качеству и безопасности пищевых продуктов

Рациональные нормы потребления пищевых продуктов, режим питания

Профилактика алиментарно-зависимых заболеваний



Актуальные направления просвещения 
населения:

• Адресные методы просвещения с облегченным доступом к информации – беседы, 
консультации, «горячие линии», памятки, буклеты и другие материалы;

• Активное взаимодействие с органами государственной власти субъектов 
Российской Федерации и органами местного самоуправления, в том числе в сфере 
здравоохранения, образования, культуры, социального развития, физической 
культуры и спорта, транспорта; крупными промышленными предприятиями, 
предприятиями общественного питания и торговли. 

• Групповые занятия с целевыми аудиториями посредством вебинаров, семинаров, 
тренингов и публичных выступлений;

• Сквозное присутствие информационных материалов по вопросам здорового 
питания в контексте среды, в которой потребители осуществляют принятие 
решений, связанных с питанием;

• Просвещение населения через СМИ (с активным использованием мобильных 
приложений, социальных сетей, популярных аудио- и видео-хостингов);

• Организация массовых пропагандистских акций, «флеш-мобов», ярких 
театрализованных представлений;



Распространение печатной 
продукции по вопросам 

здорового питания в 2021 году



Роспотребнадзор – соисполнитель федерального проекта 
«Формирование системы мотивации граждан к здоровому образу 
жизни, включая здоровое питание и отказ 
от вредных привычек» (Укрепление общественного здоровья)

Задачи с участием Роспотребнадзора:
Роспотребнадзор является ответственным за достижение результата 

- по созданию и распространению в субъектах Российской Федерации не 

менее 15 видов печатной продукции по вопросам здорового питания, 

которыми необходимо обеспечить:

❑ в 45 субъектах РФ в 2021 году 

❑ в 60 субъектах РФ в 2022 году 

❑ в 70 субъектах РФ в 2023 году 

❑ в 80 субъектах РФ в 2024 году

Задача 2021 года:

Распространить 5 видов печатной продукции 

по вопросам здорового питания в не менее чем 

49 субъектах Российской Федерации



В 2020 году созданы 5 видов печатной 
продукции по вопросам здорового питания

1. Брошюра (12 стр. А5)

2. Буклет (4 стр. А5)

3. Памятка (2 стр. А5)

4. Листовка (1 стр. А5)

5. Плакат (1 стр. А1)

Тираж – более 50 000 экземпляров 
каждого вида.

Начало распространения – 2021 год
в 49 субъектах РФ

В 2021 году планируется создать 10 
видов тиражом не менее 50 000 
экзмепляров каждого.

Начало распространения всех 15 
видов – в 2022 году в 60 субъектах РФ

Например, листовка (формат А5)





Печатные средства просвещения в 
практике здравоохранения по-прежнему 
остаются актуальными!

• Просвещение посредством печатных средств осуществляется за 
счет массового распространения печатной продукции. 

• Печатная просветительская продукция может быть использована 
не только как самостоятельное средство просвещения, но и в 
сочетании с другими средствами, как дополнение к 
профилактической беседе, лекции, семинару, выступлению, 
акции.

• Печатная продукция, изготовленная в рамках реализации 
федерального проекта, не может быть использована в качестве 
индикации или как средство продвижения пищевой и непищевой 
продукции, товаров, работ, услуг.



Целевой аудиторией печатной 
продукции являются:
• беременные и кормящие женщины;

• дети;

• студенты;

• взрослые;

• лица старше трудоспособного возраста;

• лица с повышенным уровнем физической активности;

• люди, проживающие на территориях с особенностями в части 
воздействия факторов окружающей среды (дефицит микро- и 
макронутриентов, климатические условия);

• работники, трудящиеся в тяжелых и вредных условиях труда;

• педагогические и медицинские работники, работники пищевых 
производств и организаций общественного питания.



Обеспечение территориальных органов и 
организаций Роспотребнадзора печатной 
продукцией по вопросам здорового питания
• В МАРТЕ 2021 года ожидается Приказ Роспотребнадзора («дорожная карта») по 

распространению печатной продукции в 49 субъектах РФ.

• Обеспечение территориальных органов и организаций Роспотребнадзора в 
субъектах Российской Федерации печатной продукцией по вопросам здорового 
питания осуществляется ФБУЗ «Центр гигиенического образования населения» 
Роспотребнадзора в аналоговом и цифровом виде.

• Обеспечение печатной продукцией в аналоговом виде осуществляется из 
расчета отношения общей численности населения Российской Федерации к 
объему тиража каждого вида печатной продукции.

• Обеспечение печатной продукцией в цифровом виде осуществляется ФБУЗ 
«Центр гигиенического образования населения» Роспотребнадзора через 
предоставления доступа для территориальных органов и организаций 
Роспотребнадзора к цифровым копиям печатной продукции с возможностью их 
дальнейшего копирования (или тиражирования), распространения и использования.



Распространение территориальными органами и 
организациями Роспотребнадзора печатной 
продукции среди населения

осуществляется при взаимодействии с:

• органами исполнительной власти субъектов Российской 
Федерации и органами местного самоуправления, в том 
числе в сфере здравоохранения, образования, культуры, 
физической культуры и спорта, транспорта и других;

• региональными общественными организациям;

• промышленными предприятиями;

• образовательными организациями;

• медицинскими организациями;

• предприятиями общественного питания и розничной 
торговли.



Пути распространения печатной 
продукции:
➢Плакаты размещается в местах нахождения или посещения 

большого количества людей.

➢Брошюры, буклеты, листовки, памятки распространяются с 
обеспечением к ним свободного доступа.

➢Малые формы (наклейки, открытки и др.) распространяются при 
проведении обучающих мероприятий, рабочих совещаний, акций и др.

➢Печатная продукция распространяется при проведении 
гигиенического обучения и аттестации, при проведении 
просветительских мероприятий с использованием обучающих 
(просветительских) программ по вопросам здорового питания, при 
организации информирования субъектов предпринимательской 
деятельности.

➢Дополнительно печатная продукция должна доводиться до 
населения и в цифровом виде посредством демонстрации на 
информационных экранах



Оценка результатов работы

• Распространение печатной продукции по вопросам здорового 
питания в аналоговом и цифровом виде следует 
фиксировать путем фото- или видео-съемки или иным 
способом, позволяющим подтвердить доведение печатной 
продукции до населения.

• Сведения о распространении печатной продукции по 
вопросам здорового питания и о проведённых мероприятиях 
по реализации обучающих (просветительских) программ 
представляются в соответствии с формой отраслевого 
статистического наблюдения № 15-21.



Форма отраслевого статистического 
наблюдения № 15-21 

«Сведения о мероприятиях по информированию населения по 
вопросам здорового питания, проведенных в рамках федерального 

проекта «Укрепление общественного здоровья» национального проекта 
«Демография»»

утвержденная приказом Роспотребнадзора 
от 25.03.2021 №116



Представляют Территориальные органы Роспотребнадзора

до 10 числа отчетного периода в ФБУЗ ФЦГиЭ Роспотребнадзора

- первый отчет – 10 апреля 2021

- второй – 10 июля 2021

- третий – 10 октября 2021

- четвертый - 20 ноября 2021

Форма отраслевого статистического 
наблюдения № 15-21 (НП) 

«Сведения о мероприятиях по информированию населения по вопросам здорового 

питания, проведенных в рамках федерального проекта 

«Укрепление общественного здоровья» национального проекта «Демография» 

Таблица 1 

ИНФОРМИРОВАНИЕ НАСЕЛЕНИЯ ПО ВОПРОСАМ ЗДОРОВОГО 

ПИТАНИЯ С ИСПОЛЬЗОВАНИЕМ 

ОБУЧАЮЩИХ (ПРОСВЕТИТЕЛЬСКИХ) ПРОГРАММ

Таблица 2 

ИНФОРМИРОВАНИЕ НАСЕЛЕНИЯ ПО ВОПРОСАМ 

ЗДОРОВОГО ПИТАНИЯ С ИСПОЛЬЗОВАНИЕМ 

ПЕЧАТНОЙ ПРОДУКЦИИ 



Таблица 1 
Информирование населения по вопросам здорового питания 
с использованием обучающих (просветительских) программ

Количество проведенных мероприятий с использованием обучающих (просветительских) 

программ по вопросам здорового питания

Количество человек, проинформированных с использованием обучающих (просветительских) 

программ по вопросам здорового питания

Вносятся сведения только об осуществлении мероприятий, проводимых по обучающим 

(просветительским) программам по вопросам здорового питания в рамках федерального 

проекта «Укрепление общественного здоровья» национального проекта «Демография»



Таблица 1 
Информирование населения по 
вопросам здорового питания 
с использованием обучающих 
(просветительских) программ



Таблица 2 
Информирование населения по вопросам здорового питания 
с использованием печатной продукции

Внесение сведений в таблицу 2 начинается в 2021 году

Вносятся сведения только о распространении печатной продукции по вопросам здорового 

питания в рамках федерального проекта «Укрепление общественного здоровья» 

национального проекта «Демография»

Учитывается количество распространенных экземпляров печатной продукции 

(Плакат, брошюра, буклет, памятка, листовка)





Распространение 
информационных видео-роликов 
по вопросам здорового питания, 
(созданных на основе обучающих 

программ)



Роспотребнадзор – соисполнитель федерального проекта 
«Формирование системы мотивации граждан к здоровому образу 
жизни, включая здоровое питание и отказ 
от вредных привычек» (Укрепление общественного здоровья)

Задачи с участием Роспотребнадзора:
Роспотребнадзор является ответственным за достижение результата

- по созданию не менее 21 рекламно-информационных материалов по 

вопросам здорового питания с дальнейшим их распространением в 

телекоммуникационной сети Интернет и в социальных сетях.

❑ 8 видео-роликов в 2020 году

❑ не менее 13 роликов в 2021 году

С демонстрацией не менее чем 5,9 млн раз в 2021 году и далее ежегодно



Информационные ролики о здоровом 
питании («Здоровое питание»)

▪ В 2020 году создано 8 
роликов из серии «Время 
питаться правильно» 

▪ Размещены на сайте 
информационно-новостного 
ресурса Вести.Ru
(zdorovoepitanie.vesti.ru), а 
также на сайте здоровое-
питание.рф (Школа здорового 
питания)

8 роликов 

посмотреть 

можно здесь:

▪ Файлы в высоком разрешении размещены в 

специализированном облачном хранилище для 

скачивания

▪ В 2021 году планируется создание ЕЩЕ 13 роликов



1. Что такое здоровое 
питание. 

2. Принципы составления 
рациона здорового питания. 

3. Особенности питания детей 
и подростков. 

4. Здоровое питание и 
пищевая безопасность.

5. Питание и здоровье. 

6. Чтение этикеток. 

7. Основные критически 
значимые компоненты 
питания: Соль, Сахар, 
Жиры

8. Овощи и фрукты.

zdorovoepitanie.vesti.ru



Дополнительные информационно-
просветительские материалы
Образовательным центром по вопросам здорового питания были подготовлены (и размещены в 

хранилище) 15 иллюстрированных памяток для облегчения распространения содержимого 

обучающих (просветительских) программ по вопросам здорового питания. Примеры памяток:



На базе Образовательного центра по вопросам здорового питания создано специальное 

облачное хранилище методических материалов с отдельным доступом для территориальных 

органов и организаций Роспотребнадзора (через персональный логин и пароль), в котором 

содержатся:
❑ Приказы и документы Роспотребнадзора по внедрению обучающих (просветительских) программ по 

вопросам здорового питания;

❑ Обучающие (просветительские) программы по вопросам здорового питания;

❑ Материалы дистанционных тематических семинаров для сотрудников (презентации и видеозаписи 

лекций от разработчиков программ);

❑ Цифровые копии печатной продукции;

❑ Информационные видео-ролики в высоком качестве;

❑ Дополнительные информационно-просветительские материалы

cgon.rospotrebnadzor.ru
Меню – Коллегам - Нацпроект «Демография»

В целях методической помощи действует 

ОБЛАЧНОЕ ХРАНИЛИЩЕ



БЛАГОДАРЮ ЗА ВНИМАНИЕ!


