
Сбалансированное питание
Что такое 
правильное питание? 

Меня часто 
тянет съесть 
что-нибудь 
неправильное. 
Почему?

Вам хочется 
перехватить «что-
нибудь неправильное», 
потому что Ваш 
организм не получает 
достаточно питательных 
веществ в оптимальном 
соотношении.

Есть понятие «сбалансированное питание» 
– это такое питание, которое содержит все 
питательные вещества, то есть не только 
белки/жиры/углеводы, но и витамины 
и минералы в оптимальном для организма 
количестве. 

Мне часто 
хочется съесть 
сладкое, когда 
нет сил…

Давайте разберем проблему на примере мобильного телефона 
и зарядного устройства.

Чтобы телефон отработал 
заявленное время, его нужно 

зарядить до 100%.

А если Вы будете ставить 
на зарядку только на 5 минут, 
то он быстро выйдет из строя.

Когда не хватает основных 
компонентов питания, или они 
не сбалансированы, то «полного 
заряда» не получается. 
А «неправильные» перекусы — это 
«зарядки» на 5 минут, которые не 
приведут к насыщению, а лишь 
создадут иллюзию сытости.
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Начнем с понятия «БЖУ»

Белки Жиры Углеводы

Ого! А как же 
тогда быть, раз все 
настолько серьезно?

Также не забываем тщательно пережевывать пищу или используем блендер для ее измельчения!!!

Белок — это «кирпичики» нашего 
организма, который постоянно 
что-то «строит» и обновляет: 
кожа, волосы, клетки крови 
и пищеварительного тракта  
и так далее.

Жиры — это как масло, 
смазывающее механизмы, чтобы 
все функционировало плавно 
и не скрипело. Кроме того, жиры 
– это выгодный источник энергии, 
ведь в одном грамме жира ее в 2,5 
раза больше, чем в одном грамме 
углеводов.

Углеводы — это наша энергия, 
но чем проще углевод (мед, сахар, 
фрукты), тем быстрее расходуется 
энергия и возвращается чувство 
голода. Поэтому нужны так 
называемые «медленные», или 
сложные, углеводы: злаки, бобовые, 
овощи, зелень, цельнозерновой 
хлеб, макароны твердых сортов. 
В них также содержится клетчатка 
– двигательная сила моторики 
кишечника, а также питание для 
его микрофлоры, от которой будут 
зависеть Ваши пищеварение, 
иммунитет и способность 
переносить лечение.



А что делать, если некогда 
поесть? Или в дороге, когда 
нужен именно перекус?  
И как питаться в те дни,  
когда кусок в рот не лезет?

Вот, теперь картина 
становится понятной. 
Еще, говорят, надо воду 
пить?

А еще я слышала, что во время 
болезни еда хуже усваивается, 
это правда?

Есть специализированное 
лечебное питание 
(Суппортан напиток,
Фрезубин напиток 2 ккал,
Фрезубин крем 2 ккал), 
содержащее в небольшом 
объеме много калорий, 
белка, необходимые 
питательные вещества. 
Вы можете использовать 
эти продукты и как 
перекус, и как прием пищи, 
когда нет возможности 
полноценно поесть.

В большинстве случаев это 
так. Но лечебное питание 
для того и создано, чтобы 
в таких случаях человек 
получал все необходимое 
и поддерживал свою 
«батарейку» заряженной!

Мясные продукты лучше всего мариновать 
с добавлением лимонного сока или яблочного уксуса.  
В процессе приготовления еду лучше не жарить, 
а использовать тушение, парение, су-вид,  
запекание, томление. Это позволит сохранить 
полезные свойства продуктов.

Все верно, именно питьевую 
воду. Благодаря ей наш 
организм выводит вредные 
вещества. Пьем не менее 
1500 мл чистой воды, можете 
добавлять лимон или имбирь 
для вкуса. Сахар и варенье 
не подойдут.

А как лучше готовить еду?



Поняла! А какие продукты 
я должна использовать, и как их 
правильно распределить?

Пример:

Это все здорово, а сколько 
раз в день необходимо принимать 
пищу? 

Сбалансированное 3-разовое 
питание подходит для 
большинства пациентов, 
а в перекус используйте 
специализированное питание.
В дни, когда Вы чувствуете 
себя плохо, лучше питаться 
дробно и понемногу. 

Берем тарелку размером с Ваши 2 ладони. Одна ладошка – это белковая пища. Другая ладошка – это овощи, 
зелень, бобовые и крупы в равной пропорции. Большой палец у нас «отвечает» за жиры.
Предлагаю использовать конструктор питания для доступных продуктов. И распределять их согласно 
принципу ладоней.

Углеводы Белки Жиры

Кабачок Минтай Грецкий орех

Горох Скумбрия Миндаль

Фасоль Форель Кешью

Рис холодный / бурый/темный Сельдь Фундук

Перловка Палтус Арахис (обработанный)

Овсянка монастырская Курица Фисташки

Ячневая крупа Индейка Масло сливочное

Чечевица Говядина Масло топленое

Лук любой Свинина Масло подсолнечное нерафинированное

Морковь Баранина Оливковое масло

Капуста (особенно квашеная) Яйца Тыквенное масло

Тыква Творог Льняное масло

Свекла Орехи Шоколад горький

Запеченное яблоко Говяжьи (печень, сердечки и так далее) Кэроб

Зелень( салат, мангольд, укроп и т.п.) Мясной бульон Какао

Брокколи Сыр твердых сортов Авокадо

Цветная капуста Рыба хек Сало

Завтрак Перекус Обед Ужин

Овсянка монастырская Суппортан напиток/ 
Фрезубин  напиток 2 ккал/
Фрезубин крем 2 ккал
 
 
 

Стакан мясного бульона Тушеные овощи на топленом масле

Масло сливочное 20-30 г Квашеная капуста Скумбрия запеченная

Ладонь орехов Гречка Кефир / запеченное яблоко с корицей

Варенье 1 ч/л Тушеная печень с луком 
и морковью

 

Представленная в настоящем материале информация носит ознакомительный характер и не может использоваться в качестве замены консультации со Специалистом 
Здравоохранения и для принятия решения о применении указанной в материале Продукции Компании. Продукция, указанная в данном материале, не является 
лекарственным средством, имеет противопоказания к применению и использованию. Перед употреблением необходимо ознакомиться с информацией по применению. 


