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От составителя 

 
Девять десятых нашего счастья зависит от здоровья. 

А.Шопенгауэр  
В последнее время заметно возрастает понимание того, что 

пища оказывает на человека значительное влияние. Она даёт энергию, 

силу, развитие, а при грамотном её употреблении – и здоровье. 

Можно с определённой уверенностью утверждать, что здоровье 

человека на 70% зависит от питания!!!  

Пища зачастую является основным источником большинства 

заболеваний, однако с её же помощью можно, и избавиться от 

многолетних недугов. Как ни соблазнительна пёстрая палитра 

продуктов питания и готовых изделий из них, но велики и проблемы, 

связанные с производством пищи, которые породила современная 

цивилизация. Повышенное содержание холестерина в крови, 

ожирение, кариес, диабет, нарушение жирового обмена веществ, 

гипертония, запоры, повышенное содержание мочевой кислоты в 

крови или подагра – вот неполный перечень так называемых 

«болезней цивилизации», вызванных неправильным питанием. 

С помощью здорового питания и здорового образа жизни 

можно предупредить возможные заболевания; сохранить здоровье и 

привлекательную внешность; оставаться стройными и молодыми; 

быть физически и духовно активными. 

Здоровое питание - это совокупность принципов и систем, диет 

и рекомендаций для каждого конкретного человека, в соответствие с 

состоянием его здоровья, национальной и культурной 

принадлежностью, а также личностными предпочтениями.   

Если вы страдаете какими-либо хроническими заболеваниями, 

правильно подобранное питание позволит вам контролировать 

болезнь и значительно облегчит ваше состояние, вы снова обретете 

легкость и уверенность в своих силах!!! 

Предлагаем Вашему вниманию книги, которые помогут 

раскрыть некоторые секреты здорового питания, жить долго и 

счастливо!  
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Могильный,  Н. П. Секреты здоровья и долголетия  [Текст] / Н. П. 

Могильный. - Москва: Стрекоза, 2000. - 399 с. 

Место нахождения книги:  городская  библиотека № 2, Мухо – 

Удеровская модельная библиотека. 

Аннотация.  Предлагаемая книга 

рассчитана на людей, внимательно 

относящихся к своему здоровью и 

желающих избежать или свести к 

минимуму те факторы риска, которые 

поджидают нас на каждом шагу. Основное 

внимание обращено на организацию 

правильного питания и на ошибки, чаще 

всего допускаемые при этом. Раскрываются 

такие факторы риска, как переедание, 

увлечение модными диетами, алкоголизм, 

рассказывается, как минимизировать 

вредное воздействие на организм 

стрессовых ситуаций. Особую опасность представляет глобальное 

загрязнение окружающей нас среды (воды, воздуха, а также 

продуктов питания). Все это приводит к насыщению организма 

вредными веществами. В книге даются рекомендации, как 

максимально очистить организм, в частности, с помощью таких 

средств, как сокотерапия, банные процедуры, массаж и другие 

средства. 

 

Здоровое питание. Здоровый образ 

жизни: [питат. вещества, целеб. сила 

растений, спокойн. сон] [Текст]   / [отв. ред. 

Т.Карпенко] . – Москва : АСТ : Астрель, 

2005. - 237 с. - (Медицина и здоровье) 

Место нахождения книги:  Мухо – 

Удеровская модельная библиотека, 

Иловская модельная библиотека, Репенская   

модельная библиотека. 
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Аннотация. Эта книга - настоящая энциклопедия здоровья, которая 

содержит массу интересных и жизненно важных сведений о здоровье 

человека, о правильном питании и образе жизни, о курении и 

наркотиках, о витаминах и микроэлементах, об удивительных 

свойствах растений. 

Это не теоретические рассуждения, а четкие рекомендации: как 

избавиться от лишнего веса, как бросить курить, как наладить 

здоровый сон или избавиться от стресса. 

 

Идеальное меню на каждый день... Всего 

1000 калорий (и вы супермодель) [Текст]   / 
авт.-сост. И.Г. Лебедева . - М. - Ростов-на-

Дону : МарТ : МарТ, 2005. - 160 с.  

Место нахождения книги: Алейниковская 

модельная библиотека, Афанасьевская  

сельская библиотека, Белозоровская  

сельская библиотека. 

Аннотация. Если вы решили объявить 

войну лишним килограммам, не морите 

себя голодом. Ешьте не меньше трех раз в 

день или разделите рацион не более 

частые, но небольшие по объему трапезы. Воспользуйтесь 

приведенными в книге рецептами малокалорийных блюд.  

 

 

Лопатина, А. А. Овощи целители : сказки 

о целебных и полезных свойствах овощей с 

рецептами здорового и вкусного питания и 

творческими заданиями для детей и 

взрослых : готовим и играем вместе с 

детьми [Текст]  / А. Лопатина, М. 

Скребцова. – М.: Комсомольская правда, 

2013. - 218 с. - (Здоровое питание детей) 

Место нахождения книги:  

Афанасьевская  сельская библиотека. 
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Аннотация. Серия «Здоровое питание» предназначена для тех, кто 

хотел бы научить своих детей лечиться и питаться дарами земли, 

привить детям принципы здорового питания. Эта книга приглашает 

детей в весёлое путешествие по Вегетарианской стране. 

Занимательные сказки, стихи и загадки объясняют роль овощей в 

питании человека. В книге вы найдёте забавные картинки для 

раскрашивания, на которых овощи словно разговаривают и смеются. 

Кроме увлекательных сказок, бесед и игр вы найдёте в книге рецепты 

витаминной кухни, которые подобраны таким образом, чтобы дети 

могли приготовить их сами. Книга предназначена для занятий с 

детьми 5-10 лет, а также для домашнего чтения. 

 

Лопатина, А. А. Фруктовые сказки: 

сказки о целебных и полезных свойствах 

фруктов с рецептами здорового и 

вкусного питания и творческими 

заданиями для детей и взрослых [Текст]   

/ А. Лопатина, М. Скребцова. - 3-е изд. – 

М.: Комсомольская правда, 2013.-208 с.: 

ил.  (Здоровое питание детей) 

Место нахождения книги: 
Афанасьевская  сельская библиотека. 

 

Аннотация. В книге собраны сказки и 

легенды народов мира о фруктах и 

овощах: от привычных яблока и моркови до экзотических ямса и 

маниоки. Чего только нет в этих удивительных историях: арбузы 

здесь вырастают размером с гору, яблоки исцеляют от болезней, 

лимон отправляется в путешествие с приятелями чесноком, луком и 

перцем, а банановые деревья плачут оттого, что хозяин их не 

поливает. Древние легенды повествуют о том, как, по представлениям 

разных народов, появились на свете овощи и фрукты, как они 

получили тот или иной вкус, цвет и форму, как попали к людям на 

стол. Есть среди этих историй трогательные и смешные, страшные и 

печальные, радостные и светлые.  

https://www.labirint.ru/books/
https://www.labirint.ru/books/393371/
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Книга предназначена для занятий с детьми 5-10 лет, а также для 

домашнего чтения.  

 

 

Лопатина А. А. Сказки о чае и целебных 

травах : сказки о целебных свойствах чая и 

трав с рецептами здорового питания и 

творческими заданиями для детей и 

взрослых : [готовим и играем вместе с 

детьми] [Текст] / А. Лопатина, М. 

Скребцова; С. Морозова. - 3-е изд. – М.: 

Комсомольская правда, 2013. - 128 с. : ил. 

- (Здоровое питание детей) 

Место нахождения книги: 
Афанасьевская  сельская библиотека. 

Аннотация. В книге "Сказки о чае и 

целебных травах" каждая сказочная история рассказывает о роли чая в 

питании человека, о его истории и их целебных свойствах трав, а 

также предлагает читателям простые, вкусные рецепты здоровой 

кухни, которые можно приготовить вместе с детьми. 

 

Лопатина, А.А. Сказки о ягодах и грибах: 

сказки о целебных и полезных свойствах 

ягод и грибов с рецептами здорового и 

вкусного питания и творческими 

заданиями для детей и взрослых : [готовим 

и играем вместе с детьми] [Текст]  / А. 

Лопатина, М. Скребцова. - 3-е изд. – 

Москва: Комсомольская правда, 2013. - 

208 с. - (Здоровое питание детей) 

Место нахождения книги: Афанасьевская  

сельская библиотека. 

Аннотация. В этой книге маленькие 

городские девочки приезжают в гости к 

дедушке леснику и попадают в лесную академию. В лесной академии 

они узнают обо всех уникальных, питательных и целебных свойствах 
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ягод и грибов. В лесной академии они каждый день отправляются на 

прогулки в лес или в поле и дышат воздухом, насыщенным ароматами 

трав и деревьев. И авторы желают, чтобы все дети и взрослые попали 

когда-нибудь в такую лесную академию, где каждый может окрепнуть 

и физически и духовно. Книга предназначена для занятий с детьми 5-

10 лет, а также для домашнего чтения. 

 

Малахов Г.  Очищение организма и 

правильное питание [Текст] / Г. Малахов . - 

исправ. изд. . – М. : АСТ : Астрель, 2008. – 

318 с. : ил. 

Место нахождения книги: абонемент 

центральной  районной  библиотеки. 

Аннотация. Эта книга открывает серию 

работ Г. Малахова, посвященных описанию 

уникальной методики оздоровления. Автор 

показывает, как с помощью очищения и 

правильно организованного питания можно 

восстановить нормальное состояние 

кровообращения, дыхания, двигательную и 

умственную активность. В книге вы найдете подтвержденные 

временем рекомендации по оздоровлению нетрадиционными 

методами, упражнения, позволяющие мобилизовать защитные силы 

организма и избавиться от различных заболеваний, методики 

очищения организма от продуктов распада, угнетающих жизненные 

силы.  

 

Сивохина, И. К. Справочник по 

лечебному питанию [Текст] / И.К. 

Сивохина. – Москва: Новая волна, 2000. - 

351 с.  

Место нахождения книги:  городская 

библиотека №2. 

Аннотация. В книге рассматриваются 

вопросы диетотерапии при различных 

заболеваниях органов пищеварения. 
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Приводятся основные сведения о технологии приготовления 

некоторых наиболее употребляемых диетических блюд, а также 

характеристики диет, назначаемых гастроэнтерологическим больным, 

пациентам, страдающим инфекционными заболеваниями и пищевой 

аллергией. Освещаются вопросы использования минеральных вод и 

лекарственных растений в комплексе с диетотерапией. Предлагается 

два варианта семидневных сводных меню (для больниц и санаториев). 

Дается анализ некоторых спорных концепций по питанию. 

Книга предназначена для студентов старших курсов 

медицинских институтов, врачей диетологов. Будет интересна и 

широкому кругу читателей. 

 

Новодержкина, Ю. Г. Правила 

здорового питания: популярно о главном 

[Текст]  / Ю.Г. Новодержкина, И.Г. 

Дядикова, Е.А. Рябкина. - Москва . - 

Ростов-на-Дону : МарТ, 2005. - 160с. - 

(Диеты и питание)  

Место нахождения книги:  б-ки  

филиалы № 12,19,9. 

 

Аннотация. "Ты есть то, что ты ешь" - 

значение этого выражения незаслуженно 

позабыто. А между тем здоровое питание 

- один из важнейших факторов, 

определяющих физиологическое состояние человека. В книге идет 

речь о значении белков, жиров, углеводов, витаминов и минеральных 

веществ в организме человека и о том, в каких продуктах они 

содержатся, рассматривается энергетическая ценность всех продуктов 

от "А" до "Я". Авторы предлагают различные рецепты блюд высокой 

биологической ценности, которые обогатят рацион, разгрузочные 

диеты, рассказывают о биологически активных добавках и об 

альтернативных видах питания - сыроедении, вегетарианстве, 

раздельном питании, соевых продуктах. 

 

 

https://www.labirint.ru/books/
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Турушева, А. Здоровое питание: для всей семьи : 40 вкусных и 

полезных блюд / А. Турушева. - Санкт-Петербург : Амфора, 2014. // 

"Антенна - Телесемь Коллекция". Развлекательный журнал: 

еженедельное издание. - 2014.- вып. № 40. 

Место нахождения книги:  Афанасьевская  сельская библиотека. 

Аннотация. В книге рассматриваются вопросы здорового питания 

для всей семьи, приведены рецепты вкусных и полезных блюд. Чтобы 

правильно питаться, нужно выполнить два условия: умеренность и 

разнообразие. «Мы едим для того, чтобы жить, а не живём для того, 

чтобы есть!».  

Кузнецов, И. Молодые выбирают йогурт 

[Текст]   // Экология и жизнь.- 2006.- №12.- 

С.69-73. 
Место нахождения журнала:  читальный 

зал центральной  районной  библиотеки. 

В статье рассказывается о популярном 

продукте йогурте: истории его появления, 

полезных свойствах и рецепты 

приготовления в домашних условиях.  

 
 

 

 

Кузнецов, И. Желейный, фруктовый, 

ягодный [Текст] // Экология и жизнь.- 

2009.- №6.- С.91-94. 

Место нахождения журнала:  читальный 

зал центральной  районной  библиотеки. 

Вопреки общему убеждению, что сладости 

наносят вред здоровью, мармелад полезен 

благодаря высокому содержанию 

в нем пектина, мармелад - самый 

«правильный» из сладких продуктов. 
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Кузнецов, И. Деликатес от Нептуна 

[Текст]  // Экология и жизнь.- 2008.- №8.- 

С.88-91.  

Место нахождения журнала:  читальный 

зал центральной  районной  библиотеки. 

 

В статье рассказывается о красной рыбе, 

приведены рецепты приготовления 

здоровой пищи из рыб лососевой породы. 

 

 

 

 

Кузнецов, И.  Молочные реки, кисельные 

берега [Текст]  // Экология и жизнь.- 2008.- 

№10.- С.88-91.  

Место нахождения журнала:  читальный 

зал центральной  районной  библиотеки. 

Всегда на Руси крестьянин стремился 

обеспечить свою семью сначала хлебом и 

молоком, а уж потом «чем бог пошлет». 

Отсюда и извечная мечта русского народа 

о «молочных реках и кисельных берегах» – 

символе сытости и благополучия. В 

статье  И.Кузнецова можно узнать 

историю молока, что содержит молоко и чем оно полезно. Подробно 

рассказывается о техническом регламенте на молоко. 

 

Кузнецов, И.  Чтобы чувствовать себя 

хорошо: целебный напиток кефир [Текст]  

// Экология и жизнь.- 2006.- №11.- С.70-75.  

 

Место нахождения журнала:  читальный 

зал центральной  районной  библиотеки. 

Что мы знаем о кефире? Те, кто говорит, 

что кефир традиционный славянский 
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напиток либо не знает историю возникновения кефира…прародиной 

кефира является Турция. В статье в познавательной форме 

рассказано о том, как рождается кефир, какие витамины в нем 

содержатся и как выбрать правильный продукт.   

 
Кузнецов, И. Творог вкусный и полезный 

[Текст]  // Экология и жизнь.- 2006.- №11.- 

С.70-75.  

Место нахождения журнала:  читальный 

зал центральной  районной  библиотеки. 

Согласно новому молочному регламенту, 

творогом может называться только 

продукт, сделанный из натурального 

молока. Если вы увидите на упаковке 

«творожный продукт» или любые 

определения вроде «творожный», 

«творожная», «творожистая», значит, 

в таре скрывается лишь подделка 

под благородный творог. С помощью этой статьи вы сможете 

выбрать настоящий и полезный продукт. 

 

 

Пиксасова, О.В.   Функциональное 

питание: мода или необходимость [Текст]  

// Экология и жизнь.- 2009.- № 3.- С.80-87. 

Место нахождения журнала:  читальный 

зал центральной  районной  библиотеки. 

Рынок предлагает все больше и больше 

продуктов «здорового» и даже 

«лечебного» питания. Как в  этом 

разобраться обыкновенному 

потребителю? Природа взаимосвязи 

диеты и заболевания всегда была важным 

вопросом и сегодня является предметом 

озабоченности и многих споров 

специалистов.  
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Передерин, В. Что нужно знать о 

витаминах [Текст]  // Экология и жизнь.- 

2009.- №4.- С.80-82. 

Место нахождения журнала:  читальный 

зал центральной  районной  библиотеки. 

Все знают, что витамины необходимы 

всем от мала до велика. Витамины 

не синтезируются внутри нас, 

а поступают с пищей, и оттого, сколько 

и как мы их употребим, зависит наше 

здоровье…Из статьи можно узнать о роли 

витаминов в сохранении здоровья. 
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