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of modern devices), and in methodological terms. However, there is unequivocal evidence of 
the high toxicity of nano-objects. Extreme caution is needed when using these objects in the 
food industry as well as in other areas of their use.  

Scientific advisor - PhD in Chemistry, associate professor Veniamin V. Fomenko

ПРАВИЛЬНОЕ ЗДОРОВОЕ ПИТАНИЕ - ОСНОВА ЗДОРОВЬЯ

Бошканяну М.А., студентка ІІІ курса факультета ТЗиЗБ
Одесская национальная академия пищевых технологий, г. Одесса

Наше здоровье напрямую зависит от трех составляющих: образа жизни, продол-
жительности сна и питания.

Здоровое питание – питание, которое обеспечивает организм всеми необходи-
мыми для поддержания здоровья веществами – белками, жирами, углеводами, витами-
нами, макро- и микроэлементами и другими биологически важными компонентами.

Человеческий организм получает почти все необходимые вещества именно через 
пищу и воду. Состав продуктов питания и их свойства непосредственно влияют на здо-
ровье, физическое развитие, трудоспособность, эмоциональное состояние и в целом на 
качество и продолжительность жизни. 

С питанием связаны все жизненно важные функции организма. Оно — источник 
развития тканей и клеток, их постоянного обновления, насыщения человека энергией. 
Неправильное питание ― как избыточное, так и недостаточное ― способно нанести 
существенный вред здоровью человека в любом возрасте.

Правильное питание заключается не в контроле калорий и жестких диетах, а в 
обеспечении организма полноценным рационом, в который входят все необходимые 
для него продукты: мясо, злаки, овощи, фрукты. Главные принципы здорового питания 
– сбалансированность и умеренность в еде. Помните, что недоесть всегда лучше, чем 
переесть!

Система правильного питания – это база, на основе которой легко строится об-
щее здоровое состояние организма, отличное настроение и внешняя привлекательность, 
заменить которую не в состоянии никакая косметика. Трудно найти другой фактор, ко-
торый бы оказывал такое серьезное воздействие на организм человека.

Подбор рациона — одна из главных задач в правильном питании, но не менее 
важным является и ежедневное следование ему. Если придерживаться основных правил 
здорового питания не от случая к случаю, а постоянно, то не придется заботиться о 
лишнем весе, снижении иммунитета, проблемах с волосами, кожей и здоровьем в це-
лом.

Человеческий организм — очень сложная система, для нормального функциони-
рования ему требуется полнорационная пища. Здоровое питание значительно сокраща-
ет риск возникновения многих заболеваний. Также недостаток полезных веществ, со-
держащихся во многих продуктах питания, может вызвать серьезные проблемы со здо-
ровьем.

Научный руководитель – канд. техн. наук, доцент Борта А.В.
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