Муниципальное бюджетное учреждение
дополнительного образования Центр творчества «Радуга»
муниципального образования Тимашевский муниципальный район
Краснодарского края













Правило тарелки



Педагог дополнительного образования: 
 Климочкина Юлия Юрьевна













Роговская 2025
Принцип «здоровой тарелки» — один из самых понятных и удобных способов выстроить рацион без сложных подсчетов калорий и строгих диет. Он помогает сбалансировать питание, поддерживать энергию в течение дня и снижать риск переедания. Этот подход подходит людям разного возраста и уровня физической активности и легко адаптируется под привычный образ жизни.

Что такое «здоровая тарелка»

«Здоровая тарелка» — это визуальная модель распределения продуктов в одном приеме пищи. Тарелка условно делится на несколько частей, каждая из которых отвечает за определённую группу нутриентов.

Классическая схема выглядит так:

½ тарелки — овощи,
¼ тарелки — источник белка,
¼ тарелки — сложные углеводы,
полезные жиры в умеренном количестве.
Половина тарелки — овощи
Овощи и фрукты обеспечивают организм клетчаткой, витаминами, минералами и антиоксидантами. Клетчатка улучшает пищеварение, замедляет всасывание углеводов и помогает дольше сохранять чувство сытости.

Примеры:свежие овощи: огурцы, помидоры, болгарский перец, морковь;
запечённые овощи: брокколи, цветная капуста, тыква, кабачки;
зелень: шпинат, руккола, салат;
фрукты и ягоды — в качестве дополнения или десерта.

Пример тарелки: Запечённые овощи с травами занимают половину тарелки рядом с основным блюдом.

Четверть тарелки - источник белка
Белок необходим для поддержания мышечной массы, гормонального баланса и иммунной системы. Он также играет ключевую роль в формировании сытости.

Источники белка:
· мясо и птица (курица, индейка, говядина);
· рыба и морепродукты;
· яйца;
· бобовые (чечевица, нут, фасоль);
· молочные продукты (творог, йогурт, сыр).
Пример: Кусок запечённого лосося размером с ладонь или порция чечевицы с овощами.
Четверть тарелки — сложные углеводы
Сложные углеводы обеспечивают организм энергией и поддерживают стабильный уровень сахара в крови.

Примеры:
· крупы: гречка, бурый рис, киноа, булгур;
· цельнозерновые макароны;
· картофель (лучше запечённый или отварной);
· цельнозерновой хлеб.
 
Пример:
2–3 столовые ложки киноа или порция гречки на четверть тарелки.
Полезные жиры — дополнение, а не основа
Жиры важны для усвоения витаминов и работы нервной системы, но их количество должно быть умеренным.

Источники полезных жиров:
· растительные масла (оливковое, льняное);
· орехи и семена;
· авокадо;
· жирная рыба.
· Пример:
· Заправка салата чайной ложкой оливкового масла или несколько ломтиков авокадо.
Вода и напитки
Здоровая тарелка предполагает и правильный выбор напитков. Лучший вариант - чистая вода. Также подойдут травяные чаи или вода с лимоном.
Пример: Стакан воды перед или во время еды помогает избежать переедания.
Гибкость и адаптация принципа
Важно понимать, что «здоровая тарелка» - не строгий шаблон, а ориентир. Соотношение продуктов может меняться в зависимости от:
уровня физической активности;
времени суток;
индивидуальных потребностей.
Пример: После тренировки доля белка может быть немного больше, а в завтраке - больше углеводов.


Итог: Правила «здоровой тарелки» помогают:

· упростить планирование питания;
· снизить риск переедания;
· поддерживать стабильный уровень энергии;
· формировать долгосрочные здоровые привычки.
Этот подход не требует отказа от любимых продуктов и легко встраивается в повседневную жизнь, делая питание осознанным и сбалансированным.

