
Наука о весе тела и питании человека
С древнейших времен человека интересовало все, что связано с пищей и питанием. 
Вначале главным было добывание любой пищи, затем последовали столетия, когда 
люди расширяли источники пищи, развивая сельское хозяйство, а заодно и 
совершенствовали способы приготовления различных блюд, доводя их до подлинного 
искусства (вспомним французскую или китайскую кулинарию).



 Лишь в середине прошлого века с началом промышленной и научной 
революции возникла наука о питании, которую теперь называют 

диетология или нутрициология. Сейчас нам надо, хотя бы вкратце, 
познакомиться с основными положениями диетологии, потому что без 

этого невозможен переход к понятию «спортивное питание».



КАЛОРИЙНОСТЬ (ЭНЕРГЕТИЧЕСКАЯ ЦЕННОСТЬ) ПИТАНИЯ

Как и любое топливо, пищевые продукты, сгорая в топке организма, 
выделяют энергию. Следовательно, пища имеет определенную 

энергетическую ценность, которую можно количественно измерить 
(например, в килокалориях или джоулях). Поэтому другое название 
энергетической ценности пищевых продуктов — калорийность. 
Каждый из нас не раз видел на фабричных упаковках купленных в 

магазине продуктов цифру, которая соответствует энергетической 
ценности 100 г данного продукта. Зная эту величину, любой может 

подсчитать, сколько энергии получит его организм после 
употребления определенного количества продукта.



Пример: Энергетическая ценность 100 г одного из видов отечественного 
сливочного масла составляет 748 ккал. Если человек съел 50 г этого продукта, 

то он получил 748х50/100 = 374 ккал. 30 г масла были съедены с 5 печеньялш 
«Юбилейное» (примерно 35 г). Энергетическая ценность 100 г этого печенья 

равна 438 ккал. Следовательно, 5 печений принесли организму еще 438 х 35/100 = 
153,3 ккал. Таким образом, человек, съевший 3 печенья «Юбилейное» с 30 г 

сливочного масла получил 374 + 153,3 = 527 ккал.



Для того, чтобы ответить на поставленный вопрос, необходимо знать, какие 
энергетические затраты испытывал организм данного человека именно в этот день. 
Из физиологии известно, что общий расход энергии у человека складывается из трех 

величин: основного обмена (т.е. расход энергии на химические процессы обмена 
веществ внутри организма), затрат энергии на потребление и переваривание пищи и 
затрат энергии при различных видах деятельности. Подобно тому, как подсчитана 

энергетическая ценность любого продукта питания, с помощью специальных 
методов (например, по газообмену) определены энергозатраты практически любого 
вида деятельности человека. Для того, чтобы подсчитать величину энергозатрат 

необходимо знать массу тела в кг, зарегистрировать продолжительность в 
минутах всех видов деятельности за день (включая сон, потребление пищи и отдых) 
и установить по соответствующим таблицам энергетическую стоимость того или 

иного вида деятельности



 ПИЩА И ПИЩЕВЫЕ ВЕЩЕСТВА

 Ученые обнаружили, что все огромное разнообразие пищевых продуктов, 
которые человек употребляет в пищу, на самом деле сводится к 6 основным 
компонентам. Эти компоненты, входящие в состав любого продукта, 
называются пищевыми веществами. Итак, к пищевым веществам относятся:

 белки;
 углеводы (включая клетчатку);
 жиры (насыщенные и ненасыщенные);
 витамины (жирорастваримые и водорастворимые);
 минеральные вещества или менералы;
 вода;

 Естественно, в каждом продукте свое соотношение пищевых компонентов, 
что, собственно, и объясняет различия в свойствах всех продуктов. Вкратце 
о каждом из пищевых веществ.



БЕЛКИ. Белки — это основной строительный материал организма, необходимый для 
образования новых мышечных волокон, восстановления травмированных и замены 

отмерших тканей во всех органах. Кроме того, все ферменты, т.е. регуляторы 
химических процессов в организме, также являются белками. Большие молекулы 

белков состоят из более мелких по размерам аминокислот, которые, внутри белка 
соединяются между собой, как

звенья одной цепочки.



УГЛЕВОДЫ. Эти вещества (простые и сложные) являются основным источником 
энергии для работы мышцы и всего организма в целом. Кроме того, углеводы 

обеспечивают питанием клетки коры головного мозга. Часть углеводов 
представляет собой так называемую клетчатку, которая практически не 

усваивается организмом (например, мякоть огурцов, бананов и многих фруктов). 
Простейшим примером энергетически ценного углевода являются глюкоза и 

фруктоза.
Богатые источники углеводов: мучные продукты (выпечка из цельносмолотых зерен 
злаковых, спагетти и все виды пасты, пицца), фасоль, чечевица, горошек и особенно 

соя, мед, варенье, фруктоза, пищевой сахар (лучше так называемый «желтый» нежели 
очищенный или рафинированный).



 ЖИРЫ. Жиры (или по-другому липиды) также важный энергетический и строительный компонент 
пищи. Неправ тот, кто думает о жирах как о вредном и ненужном для организма веществе. Жиры 
обеспечивают энергетику мышц при длительной и неинтенсивной работе, являясь по существу 
субстратом (основой) выносливости организма. Молекулы липидов входят в состав оболочки клеток 
всех тканей человека, а подкожный жировой слой служит теплоизолятором, поддерживая 
постоянную температуру тела. Другое дело, что жиры — это очень инертные молекулы, трудно 
поддающиеся сгоранию в организме, а потому в нем накапливающиеся.

 типов. Ненасыщенные жирные кислоты содержат много двойных и тройных углеродных связей, 
которые легко вступают в различные реакции. Поэтому жиры с высоким содержанием 
ненасыщенных жирных кислот усваиваются значительно быстрее и меньше накапливаются. 
Насыщенные жирные кислоты, как правило, содержатся в животных жирах; усваиваются такие жиры 
значительно хуже и быстро накапливаются в избытке в соответствующих депо организма (подкожная 
жировая клетчатка, брюшина, внутренние органы).

 Химически жиры образуются из жирных кислот, которые бывают двух Богатые источники 
ненасыщеных жиров: все виды растительного масла (подсолнечное, оливковое, соевое, рапсовое, 
кукурузное), орехи (впервую очередь, грецкие).

 Вместе с тем, не следует полностью избегать животных жиров — главного источника холестерина. 
Дело в том, что холестерин необходим в организме для синтеза многих гормонов. Хорошим 
источником жиров является молоко средней жирности, а также облегченные сорта масла, которые 
содержат 25-40% животных

 жиров. Полное исключение холестерина из рациона питания — серьезная ошибка!



ВИТАМИНЫ. Это «вещества жизни» (vita — жизнь), которые присутствуют в некоторых продуктах 
питания в небольших количествах, но влияют на важнейшие функции организма (такие как гормональный 

баланс, иммунитет, зрение и многие другие). Как правило, витамины являются необходимым 
дополнительным фактором в большинстве химических реакций, управляемых ферментами. Поэтому 

авитаминоз, т.е. недостаток того или иного витамина может стать причиной серьезного заболевания 
(например, авитаминоз С — цинги, рибофлавина — куриной слепоты и т.д.).

Витамины различают водорастворимые, (витамины группы В, аскорбиновая кислота, витамин РР и др.) и 
жирорастворимые, (витамины А и Е, а также простагландины).

Богатый источник водорастворимых витаминов многие фрукты, ягоды, овощи и зелень, а также пивные 
дрожжи (группа В) и проростки злаковых (например, овса).

Жирорастворимые витамины в больших количествах содержатся в рыбьем жире, а также в икре 
осетровых (витамин Е).

Может ли разумное питание обеспечить все потребности организма в витаминах. В принципе, 
сбалансированный ежедневный рацион питания (см. ниже) покрывает потребности человеческого

организма в витаминах и минералах. Однако, во многих случаях приходится прибегать к специальным 
витаминным препаратам-добавкам, которые содержат либо отдельные недостающие витамины, либо 

комплексы различных витаминов и минералов.



МИНЕРАЛЫ. Многое из того, что сказано о витаминов, справедливо и для минералов. 
Это отдельные низкомолекулярные вещества, соли и ионысолей, которые даже в 

микроколичествах поддерживают в норме многие функции организма. Так, ионы кальция 
обеспечивают прочность костей, соотношение ионов калия и натрия определяют 

тонус мышц, от содержания железа в организме зависит нормальный уровень 
гемоглобина и т.д. Всего насчитывают более 30 минералов и микроэлементов, без 

которых невозможно нормальное функционирование организма.
Как и в случае с витаминами, часто возникают ситуации, когда пищевых продуктов 

недостаточно для поддержания баланса минералов.

Поэтому качественные поливитаминные препараты, как правило, содержат и 
необходимые добавки минералов и микроэлементов.

Приводим таблицу суточной потребности в некоторых минералах для организма 
здорового человека, ведущего активный образ жизни.



ВОДА. Вода является таким же важным компонентом питания, как и все 
перечисленные выше пищевые вещества. Каждый день определенное количество 

воды жизненно необходимо организму для переваривания пищи, выведения шлаков и 
поддержания нормальной температуры тела. С медицинской точки зрения потеря 7% 

от общего количества воды является физиологической катастрофой для 
теплокровного. Вот как выглядит нормальный водный баланс для среднего человека 

весом 70-75 кг при комфортных условиях внешней среды:
Поступление (питье, пища, внутренние процессы) = 2350 мл. Выведение 

(потоотделение, дыхание, шлаки) = 2350 мл



ПРАВИЛА ЗДОРОВОГО ПИТАНИЯ

На самом деле никакие ухищрения, специальные диеты и добавки не окажут желаемого 
воздействия на организм, который не обеспечен полноценным и рациональным питанием. 

Нельзя строить дом без прочного фундамента! Поэтому организуйте свое питание, исходя 
из основных положений, сформулированных в предыдущих разделах.

В то же время не надо возводить в догму и слепо выдерживать до каждой запятой 
абсолютно все рекомендации. Тщетными будут попытки рассчитать до последней калории 

свои энергетические затраты и так же точно возместить их соответствующими

продуктами питания. Повседневная жизнь неизбежно вносит свои коррективы. Главное 
разумно выдерживать основные направления рационального питания.

Наши рекомендации по организации рационального здорового питания легко свести к 
нескольким простым правилам. По аналогии с известными библейскими истинами (их тоже 

было десять) назовем эти правила как 10 заповедей здорового питания:





СКОЛЬКО ПОТРАТИЛ - СТОЛЬКО И ПРИОБРЕЛ!
Энергетическая ценность рациона (его калорийность) должна покрывать энергозатраты 

организма на все виды деятельности и наоборот.
ПИТАНИЕ ДОЛЖНО БЫТЬ РАЗНООБРАЗНЫМ!

Суммарная калорийность суточного набора продуктов должна складываться из 
необходимых количеств белков, жиров и углеводов, которые определяются по формуле 

питания.
НЕ УВЛЕКАЙСЯ ОДНИМ МЯСОМ! 

Для полноценного снабжения организма различными белками (а значит и 
соответствующими аминокислотами) необходимо, чтобы требуемое суточное 

количество белка наполовину было животного происхождения (мясо, птица, рыба), а 
наполовину растительное. Вместе с тем, употребление только растительной пищи 

(вегетарианство) не обеспечит организм всеми незаменимыми аминокислотами.
НЕ ЗАБУДЬ ПРО ВИТАМИНЫ И МИНЕРАЛЫ! 

Набор продуктов, обладающий требуемой калорийностью, должен включать необходимое 
количество витаминов и минералов в соответствии с суточной потребностью организма 

в этих веществах и их содержанием в продуктах питания.



НЕ ОТКАЗЫВАЙСЯ ОТ ЖИРОВ!
Количество жиров, включенных в суточный рацион питания по формуле питания, 
должно на 25% состоять из растительных жиров и только на 75% из животных.

ЕШЬ ЧАЩЕ И ПОНЕМНОГУ!
Питание за день должно быть дробным — 4-5 раз в день. Время очередного приема 
пищи и выбор продуктов для этого приема зависит от длительности задержки в 
желудке пищевых продуктов, поступивших с предыдущей едой. Желудок не должен 

быть ни пустым, ни полным.
ОСНОВНАЯ ЕДА- ДНЕМ!

Основное количество пищи суточного рациона (до 65%) должно приходиться на 
дневные приемы пищи: 2-й завтрак и обед.

НЕ УВЛЕКАЙСЯ СЫРОЕДЕНИЕМ!
Большая часть пищевых продуктов требует кулинарной обработки, которая 

улучшает и ускоряет усвояемость пищи. Вместе с тем, чрезмерная кулинарная 
обработка пищи

(пережаривание, вываривание и т.п.) снижает пищевую ценность продуктов питания.

НЕ УВЛЕКАЙСЯ РАЗДЕЛЬНЫМ ПИТАНИЕМ! 
Раздельный прием пищи не дает никаких преимуществ (кроме случаев, связанных с 

определенными заболеваниями желудочно-кишечного тракта или аллергией).
ПЕРИОДИЧЕСКИ ОЧИЩАЙ ОРГАНИЗМ! Несколько раз в год (в зависимости от образа 
жизни 2-4 раза) необходимо проводить генеральную уборку организма, то есть так 

называемые «чистки». Каждая такая чистка позволяет удалить накопившиеся шлаки 
и в значительной степени улучшить обмен веществ.









Спасибо за внимание!!!


