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Необходимой частью формирования здоровья популяции являются 

пропаганда здорового образа жизни и профилактика заболеваний. Что не 

только напрямую приводит к благополучию населения в целом, предотвращая 

развитие заболеваний, но и опосредованно, снижая затраты на 

нетрудоспособность. Известно, что первичная профилактика направлена на 

комплекс мер по предупреждению развития заболевания. Интересным аспектом 

первичной профилактики является правильно подобранная диета [2.5,6]. 

Диетическое питание - это подход к питанию, который направлен на 

улучшение здоровья, контроль массы тела или лечение определенных 

заболеваний через выбор определенных продуктов и контроль количества 

потребляемых калорий [1.8,9]. 

 Диетическое питание обычно стремится обеспечить организм всеми 

необходимыми питательными веществами - белками, углеводами, жирами, 

витаминами и минералами - в правильных пропорциях для поддержания 

здоровья [3.4,7,10]. 

Пельмени из мяса индейки могут быть привлекательным выбором по 

нескольким причинам: 

 Мясо индейки богато белком, низкокалорийно и содержит меньше жира, 

чем некоторые другие виды мяса, такие как говядина или свинина. Поэтому 

пельмени из мяса индейки могут быть более легким и здоровым вариантом, 

особенно для тех, кто следит за своим питанием. 

Мясо индейки имеет нежный и мягкий вкус, который может быть приятным 

для многих людей. Пельмени из индейки могут иметь нежный и сочный вкус, 

который хорошо сочетается с различными приправами и добавками. 

Индейка часто рекомендуется для людей, страдающих аллергией на 

говядину или свинину. Также она подходит для диет с низким содержанием 

жира и холестерина. 

Мясо индейки может быть использовано в различных кулинарных 

рецептах, включая пельмени. Оно хорошо сочетается с различными начинками, 
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приправами и соусами, что позволяет создавать разнообразные вкусы и 

текстуры пельменей. 

Производство мяса индейки обычно требует меньше ресурсов, таких как 

вода и земля, по сравнению с производством других видов мяса, что может 

быть более экологически устойчивым вариантом. 

Таким образом, пельмени из мяса индейки могут быть не только вкусным 

и питательным блюдом, но и представлять собой привлекательную 

альтернативу с точки зрения здорового питания и экологической устойчивости. 

Капуста пекинская содержит 2,2 г углеводов в 100 г. продукта, это 

примерно 53% всей энергии из порции или 9 ккал. Калорийность — 13 ккал. 

Состав пекинской капусты: жиры — 0,20 г, белки — 1,50 г, углеводы — 

2,18 г, вода — 95,32 г., зола — 0,80 г.; суммарное содержание сахаров — 1,2 г, 

клетчатки — 1,0. 

В 100 г. пекинской капусты содержатся 2% суточной нормы белка и 

углеводов — 1%. 

Из жирорастворимых витаминов в пекинской капусте присутствуют A, 

бета-каротин, альфа-каротин, E и K. Из водорастворимых — витамины C, B1, 

B2, B3 (PP), B4, B5, B6 и B9. 

Функциональность зелени (укроп, петрушка). 

Зелень, такая как укроп и петрушка, обладает не только ярким вкусом и 

ароматом, но и рядом полезных свойств. Укроп и петрушка содержат в себе 

витамины А, С и К, а также фолиевую кислоту и железо. Они помогают 

поддерживать здоровье кожи, зрения, иммунной системы и костей. 

Зелень содержит антиоксиданты, которые помогают защищать клетки от 

повреждений, вызванных свободными радикалами, и может снижать риск 

развития различных заболеваний, включая рак. 

Укроп и петрушка могут помочь улучшить пищеварение и снизить 

вздутие за счет содержания в них веществ, поддерживающих здоровую 

микрофлору кишечника. 

https://fitaudit.ru/nutrients/energy
https://fitaudit.ru/nutrients/water
https://fitaudit.ru/nutrients/ash
https://fitaudit.ru/nutrients/sugars
https://fitaudit.ru/nutrients/fiber
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Зелень может помочь в детоксикации организма благодаря своим 

мочегонным свойствам, способствуя выводу токсинов из организма. 

Укроп и петрушка обладают антимикробными свойствами, что помогает 

защищать организм от различных инфекций. 

Добавление укропа и петрушки в рацион придает блюдам не только 

свежий вкус, но и обогащает их питательными веществами. 

Полный химический состав укропа на 100 г.: калории – 43ккал; жиры - 

1,1 г; белки - 3,5г; углеводы - 7 г; вода - 85,9 г, Зола - 2,5 г ; клетчатка - 2,8 г. 

В составе 100 г петрушки содержится: сахара - 0.85г, клетчатки - 3.3г. 

В 100 г петрушки содержится 4% от суточной нормы белка, 1% жиров и 

1.9% углеводов. 

Энергетическая ценность петрушки составляет 36 ккал. 

Петрушка — настоящая кладезь витаминов и минералов. Она включает в 

себя значительные количества витамина К, покрывая более 500% 

рекомендуемой суточной нормы на 100 г. Также она предоставляет витамин С, 

около 133% от необходимого ежедневного потребления, и витамин А, с почти 

100% покрытием. В плане минералов петрушка богата железом, магнием и 

калием. 

Благотворное воздействие петрушки на здоровье заключается в 

следующем: поддержание иммунной функции за счет высокого содержания 

витамина С, который способствует укреплению защитных механизмов 

организма; улучшение зрения и состояния кожи, обусловленное наличием 

витамина А; оздоровление костной системы благодаря витамину К, играющему 

решающую роль в поддержании костной плотности. 

Петрушка не только обогащает блюда своим неповторимым ароматом и 

вкусом, но и вносит важный вклад в сбалансированный рацион, 

способствующий сохранению здоровья и витальности. 

Рожь, как и получаемая из неё мука, вполне может быть использована не 

только в кулинарных, но и в лечебных целях. Содержащиеся в ней вещества 

помогают выводить из организма шлаки, токсины и соли металлов, тем самым 

https://www.ayzdorov.ru/dieta_belki.php
https://www.ayzdorov.ru/prodykti_kletchatka.php
https://fitness-diet.ru/food/gren/sahar/
https://fitness-diet.ru/food/gren/kletchatka/
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улучшая состояние человека и помогая организму бороться со многими 

заболеваниями. При регулярном употреблении ржаная мука стимулирует 

иммунитет, повышает способность организма сопротивляться заболеванием, 

нормализует гормональную систему и улучшает качество выработки антител. 

Одно из явных преимуществ ржаной муки, что при выборе цельнозерновых 

сортов, сделанное из неё тесто способно подняться при использовании 

обыкновенной закваски, без дрожжей. Кроме того, неочищенная мука придает 

совершенно особый вкус выпечке, при этом имеет очень низкую калорийность 

и идеально подходит для здорового питания. Широкий спектр незаменимых 

аминокислот, то есть таких аминокислот, которых не может вырабатывать наш 

организм и должен получать извне, делает изделия из ржаной муки идеальным 

кандидатом для включения в меню диабетиков. Благодаря своей 

абсорбирующей функции ржаная мука, попадая в кишечник, способна очищать 

его стенки и помогает организму выводить лишние вещества. Как следствие, 

улучшается состояние кишечника, повышается иммунитет. Выпечка из ржаной 

муки будет очень полезна тем людям, которые живут в районах, где мало 

солнечного света. Кроме того, она очень полезна для страдающих от 

малокровия или тем людям, у которых явно нарушен обмен веществ. 

Основываясь на рекомендациях Роспотребнадзора и ФГБУН «ФИЦ 

питания и биотехнологии», правильное распределение белков, жиров и 

углеводов (БЖУ) рационе играет ключевую роль в поддержании здоровья. 

Согласно методическим указаниям МР 2.3.1.0253-21 и директивам Всемирной 

Организации Здравоохранения, здоровый и сбалансированный рацион должен 

включать от 10 до 15% калорий от белков, от 15 до 30% от жиров и от 55 до 

75% от углеводов. 
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