
САНКТ-ПЕТЕРБУРГСКОЕ ГОСУДАРСТВЕННОЕ БЮДЖЕТНОЕ 

ПРОФЕССИОНАЛЬНОЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЕ УЧРЕЖДЕНИЕ 

СП ГБПОУ«КОЛЛЕДЖ «ЗВЁЗДНЫЙ» 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Лекция «Правильное Питание – Путь к Здоровью и энергии» 

Спортивного Студенческого клуба «Звёздный» 
 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 
Санкт-Петербург  

2024/2025 учебный год 



Лекция: Правильное Питание - Путь к Здоровью и Энергии (40 минут) 

Вступление (2 минуты): 

Здравствуйте, уважаемые слушатели! Сегодня мы поговорим о теме, которая касается 

каждого из нас – о правильном питании. В современном мире, где нас окружает огромное 

количество информации о еде, диетах и “суперфудах”, легко запутаться и потерять 

ориентиры. Но правильное питание – это не сложная наука, а скорее набор простых и 

понятных принципов, следуя которым, мы можем существенно улучшить свое здоровье, 

самочувствие и внешний вид. Наша цель сегодня – разобраться в этих принципах и 

понять, как их применять на практике. 

I. Что такое правильное питание? (5 минут): 

 Определение: Правильное питание – это сбалансированный рацион, 

обеспечивающий организм всеми необходимыми питательными веществами 

(белками, жирами, углеводами, витаминами, минералами и микроэлементами) в 

оптимальных пропорциях для поддержания здоровья, роста, развития и активной 

жизнедеятельности. 

 Это не диета! Важно понимать, что правильное питание – это не временная диета с 

жесткими ограничениями, а образ жизни, которого можно придерживаться 

постоянно. 

 Индивидуальный подход: Правильное питание не означает, что все должны есть 

одно и то же. Рацион должен быть адаптирован к возрасту, полу, уровню 

физической активности, состоянию здоровья и индивидуальным потребностям 

каждого человека. 

II. Основные принципы правильного питания (15 минут): 

 Сбалансированность: 
o Белки: Строительный материал для организма. Необходимы для роста, 

восстановления тканей, синтеза гормонов и ферментов. Источники: мясо, 

рыба, птица, яйца, молочные продукты, бобовые, орехи. 

o Жиры: Энергетический запас организма. Необходимы для усвоения 

жирорастворимых витаминов, синтеза гормонов и поддержания здоровья 

кожи и волос. Источники: растительные масла, рыба (особенно жирные 

сорта), авокадо, орехи, семена. Важно выбирать полезные жиры – 

ненасыщенные и полиненасыщенные. Ограничить потребление 

насыщенных жиров и трансжиров. 

o Углеводы: Основной источник энергии для организма. Необходимы для 

работы мозга, мышц и других органов. Источники: зерновые продукты 

(хлеб, макароны, крупы), овощи, фрукты, бобовые. Важно выбирать 

сложные углеводы, которые медленно усваиваются и обеспечивают 

организм энергией на длительное время. Ограничить потребление простых 

углеводов (сахар, конфеты, газированные напитки), которые быстро 

поднимают уровень сахара в крови и приводят к резкому падению энергии. 

 Разнообразие: Чем больше разных продуктов входит в ваш рацион, тем больше 

питательных веществ получает организм. Стремитесь включать в свой рацион 

овощи и фрукты разных цветов, разные виды мяса, рыбы, бобовых и зерновых 

продуктов. 

 Умеренность: Важно следить за размером порций и не переедать. Переедание 

приводит к лишнему весу и повышенной нагрузке на органы пищеварения. 



 Регулярность: Старайтесь питаться регулярно, 3-5 раз в день, в одно и то же 

время. Это помогает поддерживать стабильный уровень сахара в крови и 

контролировать аппетит. 

 Достаточное количество воды: Вода необходима для всех процессов в организме. 

Старайтесь выпивать не менее 1,5-2 литров воды в день. 

III. Практические советы по правильному питанию (10 минут): 

 Планируйте свое питание: Составляйте меню на неделю, чтобы избежать 

спонтанных и нездоровых перекусов. 

 Готовьте дома: Домашняя еда, как правило, более здоровая и полезная, чем еда из 

ресторанов и кафе. 

 Читайте этикетки: Обращайте внимание на состав продуктов и содержание в них 

сахара, соли, жиров и трансжиров. 

 Избегайте обработанных продуктов: Обработанные продукты, такие как чипсы, 

газированные напитки, фастфуд и полуфабрикаты, содержат много сахара, соли, 

жиров и вредных добавок. 

 Отдавайте предпочтение цельным продуктам: Цельные продукты, такие как 

овощи, фрукты, зерновые продукты и бобовые, содержат больше питательных 

веществ и клетчатки. 

 Не пропускайте завтрак: Завтрак запускает обмен веществ и обеспечивает 

организм энергией на первую половину дня. 

 Выбирайте полезные перекусы: Вместо конфет и печенья перекусывайте 

фруктами, овощами, орехами или йогуртом. 

 Не бойтесь экспериментировать: Пробуйте новые рецепты и продукты, чтобы 

расширить свой рацион и сделать его более интересным. 

IV. Роль правильного питания в поддержании здоровья (5 минут): 

 Профилактика заболеваний: Правильное питание помогает снизить риск 

развития многих заболеваний, таких как сердечно-сосудистые заболевания, диабет 

2 типа, ожирение, некоторые виды рака и др. 

 Поддержание иммунитета: Питательные вещества, содержащиеся в здоровой 

пище, укрепляют иммунную систему и помогают организму бороться с 

инфекциями. 

 Улучшение физической и умственной работоспособности: Правильное питание 

обеспечивает организм энергией и необходимыми питательными веществами для 

эффективной работы мозга и мышц. 

 Улучшение настроения и сна: Правильное питание может помочь улучшить 

настроение, снизить уровень стресса и нормализовать сон. 

 Поддержание здорового веса: Правильное питание помогает поддерживать 

здоровый вес и предотвратить развитие ожирения. 

Заключение (3 минуты): 
Правильное питание – это инвестиция в ваше здоровье и будущее. Не существует 

волшебной таблетки, которая мгновенно сделает вас здоровыми и счастливыми. Но, 

придерживаясь простых принципов сбалансированного и разнообразного питания, вы 

можете существенно улучшить свое самочувствие, повысить свою энергию и снизить риск 

развития многих заболеваний. Начните с малого, постепенно внедряйте здоровые 

привычки в свою жизнь, и вы обязательно почувствуете положительные изменения! 
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