Правильное питание — для здорового образа жизни.

Несоблюдение режима питания может нарушить бактериальный баланс микрофлоры кишечника, что зачастую отражается на состоянии здоровья. 




 «Ты есть то, что ты ешь» — о смысле этой крылатой фразы Гиппократа, как и о прямом влиянии качества питания на здоровье не задумывался разве что совсем равнодушный к своему образу жизни человек. Даже яростные поклонники фастфудов в глубине души осознают, что рацион неплохо бы поменять…
В здоровом теле — здоровый дух: почему важно соблюдать правила здорового питания

Человеческий организм получает почти все необходимые вещества именно через пищу и воду. Состав продуктов питания и их свойства непосредственно влияют на здоровье, физическое развитие, трудоспособность, эмоциональное состояние и в целом на качество и продолжительность жизни. Трудно найти другой фактор, который бы оказывал такое серьезное воздействие на организм человека.
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Нормы питания
при предоставлении социальных услуг в стационарной форме
в психоневрологическом интернате
(граммы на 1 день,брутто)
 

	№

п\п
	Наименование продуктов питания
	Норма в день,брутто (г)

	1
	Хлеб,крупа и другие зернопродукты
	 

	2
	Хлеб пшеничный
	250

	3
	Хлеб ржано-пшеничный
	200

	4
	Крупы и бобовые
	70

	5
	Макароны
	25

	6
	Мука пшеничная
	45

	7
	Овощи
	 

	8
	Капуста белокочанная свежая,консервированная
	150

	9
	Картофель
	 

	10
	С 1 сентября по 31 октября
	400

	11
	С 1 ноября по 31 декабря
	430

	12
	С 1 января по 28-29 февраля
	464

	13
	С 1 марта
	500

	14
	Овощи прочие (свежие,консервированные и др. )
	 

	15
	До 1 января
	270

	16
	С 1 января
	290

	17
	Томатное пюре или паста
	6

	18
	Фрукты и соки
	 

	19
	Фрукты,ягоды,цитрусовые свежие
	100

	20
	Соки плодово-ягодные
	60

	21
	Сухофрукты
	16

	22
	Молоко и молочные продукты
	 

	23
	Кисломолочные продукты
	200

	24
	Молоко
	200

	25
	Творог
	50

	26
	Сметана
	15

	27
	Сыры твердые
	10

	28
	Мясо и мясопродукты,птица,яйцо
	 

	29
	Говядина 1-й категории
	100

	30
	Колбасные изделия
	25

	31
	Птица потрошеная 1-й категории
	40

	32
	Рыба потрошеная,морепродукты,сельдь
	85

	33
	Яйцо (штук)
	4 шт. в неделю

	34
	Масла и жировые продукты
	 

	35
	Масло сливочное
	25

	36
	Масло растительное
	25

	37
	Кондитерские изделия и др. продукты
	 

	38
	Сахар
	57

	39
	Повидло,джем
	10

	40
	Кондитерские изделия
	5

	41
	Дрожжи сухие
	0,25

	42
	Какао-порошок, кофейный напиток
	2

	43
	Крахмал картофельный
	3

	44
	Чай черный
	2

	45
	Специи
	1

	46
	Соль
	10

	47
	Аскорбиновая кислота (мг)
	90



 

 

 

 

 

Примерное меню (Осенне-зимний сезон)
День недели: Понедельник
Диета: ОВД
	№

Рец.
	Прием пищи
Наименование блюда
	Масса
Порции(г)
	Пищевые вещества (г)
	Энергетическая ценность (ккал)

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	

	 
	Завтрак
	 
	 
	 
	 
	 

	Е1
	Каша манная
	270
	6,96
	7,22
	35,83
	241

	К1
	       Сыр 
	25
	5,75
	7,25
	-
	90

	Ж1
	Чай
	200
	0,2
	0,05
	15,01
	57

	 
	Хлеб белый
	100
	7,6
	0,8
	49,2
	235

	
	Хлеб ржаной
	50
	4,95
	0,9
	25,05
	130,5

	 
	Обед
	 
	 
	 
	 
	 

	Б1
	Щи из квашеной капусты со сметаной
	510
	4,04
	15,90
	15,81
	232

	В1
	Куры отварные
	86
	15,18
	15,35
	0,58
	201

	Д7
	Макароны отварные со сл маслом
	160
	5,92
	4,34
	37,69
	217

	А1
	Салат из столовой свеклы с  р.м
	140
	1,43
	10,25
	4,94
	120

	Ж3
	Компот из сух.фруктов
	200
	0,64
	-
	41,67
	169,25

	 
	Хлеб ржаной
	     100
	9,9
	1,8
	50,1
	261

	
	Батон 
	       50
	3,8
	0,4
	24,6
	117,5

	 
	Полдник
	 
	 
	 
	 
	 

	З-1
	Печенье из творога
	60
	6,35
	14,03
	24,39
	249

	Ж1
	              Сок 
	180
	0,75
	-
	13,65
	57

	
	          Яблоко 
	100
	0,35
	0,35
	8,62
	40

	 
	Ужин
	 
	 
	 
	 
	 

	Д1
	Картофель отварной с раст маслом
	260
	5,41
	11,017
	42,46
	299

	В2
	Котлета рыбная 
	    110
	15,30
	5,15
	12,27
	158

	А1
	Помидор маринованный
	75
	0,83
	0,07
	1,2
	12

	Ж5
	Чай 
	200
	0,2
	0,05
	15,01
	57

	 
	Хлеб белый
	50
	3,8
	0,4
	24,6
	117,5

	 
	Хлеб черный
	50
	4,95
	0,9
	25,05
	130,5

	 
	 Второй завтрак
	 
	 
	 
	 
	 

	Ж10
	Кисломолочная продукция
	200
	6,0
	0,1
	7,6
	60

	 
	Хлеб белый
	50
	3,8
	0,4
	24,6
	117,5


 

 

