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«Мы живем не для того, чтобы есть, а едим для 
того, чтобы жить» 
                                                           Сократ 

     
 ДОРОГИЕ  ДРУЗЬЯ! 

 

     Ведущая биологическая потребность человека – это потребность в пище, она дает 
возможность сохранить его жизнь и здоровье. Но  правильное питание. – это не строгая 
изнуряющая диета, не издевательство над организмом и не лишение его радостей, это всего 
лишь ряд правил, при соблюдении которых можно кардинально изменить себя, обрести 
новые полезные привычки, красивую фигуру и существенно продлить жизнь.  Но как сделать 
его частью своей жизни, каким продуктам отдать предпочтение и почему? Чтобы найти свой 
путь к долголетию и здоровью, советуем читать!  
     Каждая из рекомендованных книг этого списка – это системный труд, в котором 
информация подается последовательно, обоснованно, убедительно. Вы узнаете о принципах 
здорового рациона, модных диетах,  секреты здорового детского питания,  запасетесь 
полезными кулинарными рецептами. 
      В данном рекомендательном списке «Правильное питание – 
 залог здоровья» представлены  книги из отдела обслуживания 
 МЦБ им. М.А. Шолохова.  



Афанасьев, С.Э. Питание детей от трех лет и старше / С.Э. Афанасьев. 
- М.: ИКЦ «МарТ»; Ростов н/Д: Издательский центр «МарТ», 2005.-272с. 

     Доктор Афанасьев рассказывает, как 
накормить наших детей очень вкусно, с пользой 
для здоровья и доступно для любого 
родительского кошелька. Впервые описываются 
современные принципы здорового питания 
малышей, школьников и подростков, их 
вкусовые предпочтения, диеты и постные 
рационы. Эта увлекательно написанная книга 
поможет выбрать самые лучшие натуральные 
полезные продукты как для детей, так и для 
взрослых. 



Воробьев, Р.И. Питание и здоровье /Р.И. Воробьев.- 
М.: Медицина, 1990.-160с, ил.-(науч.-попул. мед. литература). 

     В книге рассказывается о значении питания 
для жизнедеятельности организма. Читатели 
узнают, как правильно питаться, чтобы 
сохранить здоровье и работоспособность, о 
пользе и вреде витаминов, мясной, жирной и 
сладкой пищи при нерациональном их 
потреблении.  
    Даны рекомендации по лечебному питанию 
при пищевой аллергии, болезнях почек, 
гипертонической болезни, кишечном 
дисбактериозе. Для широкого круга читателей. 



     Данное издание  – 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.  
     Причем это не теоретические рассуждения, а 
четкие рекомендации: как избавиться от 
лишнего веса, как бросить курить, как наладить 
здоровый сон или избавиться от стресса.  

Здоровое питание. Здоровый образ жизни. – Москва: АСТ: Астрель, 
2005. – 237с. – (Медицина и здоровье).  



     Питание должно быть правильным и 
индивидуальным. Множество толкований, 
«разделений», названий и диет лишь сбивают 
человека с толку.  Автор пишет: «Я прочитал 
большое количество книг по питанию и 
опробовал их рекомендации. В результате 
выбрал то, что действительно ценно и 
применимо. Эта сокровищница для вас.  
   Воспользуйтесь ею разумно. Многое, что не 
написано о питании прямо, вытекает само собой 
из текста. Написано для занимающихся по 
книгам Генеши».  

Малахов, Г.П. Золотые правила питания /Г.П. Малахов. - Изд. 2-е, перераб.  и доп. 
-М.: ИКЦ «МарТ»; Ростов н/Д: Издательский центр «МарТ», «Генеша», 2006.- 576с. 



      Мишель Монтиньяк – всемирно известный французский  
диетолог и создатель уникальной диеты,  автор 18 книг.  
Благодаря разработанной им методике похудения 
миллионы людей самого разного  возраста смогли вернуть 
себе здоровье, энергию, радость полноценной жизни. 
Многие книги знаменитого диетолога переводились на 
русский язык, в нашей библиотеке есть некоторые из них: 
- Монтиньяк, М. Секреты здорового питания /М. 

Монтиньяк; пер с фр.-М.: Издательский дом «ОНИКС 21 
век», 2005.- 912с. 

-  Монтиньяк, М. Ешьте и молодейте! /М. Монтиньяк; пер 
с фр.-М.: Издательский дом «ОНИКС 21 век», 1999.- 288с. 

- Монтиньяк, М. Секреты питания /М. Монтиньяк; пер с 
фр.-М.: Издательский дом «ОНИКС 21 век», 2004.- 363с. 

- Монтиньяк, М. Секреты здорового питания детей  /М. 
Монтиньяк; пер с фр.-М.: Издательский дом «ОНИКС», 
2007.- 288с. 
 
 



Назарова, Е.Н. Здоровый образ жизни и его составляющие: учебное пособие   
/ Е.Н. Назарова, Ю.Д. Жилов.- М.: Издательский центр «Академия», 2007.- 256с. 

     В данном издании освещены вопросы охраны 
укрепления здоровья населения. Представлена 
методика изучения влияния экологии на человека. 
     Рассматриваются теоретические и практические 
основы профилактики заболеваний, приводятся 
сведенья о факторах среды формирующих и 
разрушающих здоровье. В доступной форме 
описаны средства и методы его укрепления. 
      Книга адресована студентам высших учебных 
заведений, будет полезна специалистам, 
работающим в системе профессионального 
образования, а также широкому кругу читателей. 



Скурихин, И.М. Как правильно питаться /И.М. Скурихин, А.А. Щатерников.- 
М.: Агропромиздат, 1986.-240с. 
 

     В книге популярно изложены научные основы 
рационального питания. Рассмотрены основные 
принципы рационального питания, значение 
белков, жиров, углеводов, витаминов и 
минеральных веществ; пищевая ценность 
продуктов питания — мяса, птицы, яиц, рыбы, 
молочных продуктов, хлеба и круп, 
кондитерских изделий, жиров и масел, овощей, 
фруктов, ягод и грибов, напитков; основные 
правила приготовления и хранения пищи и 
пищевых продуктов; правила составления меню. 
     Книга рассчитана на широкий круг читателей.  



Шлёнская, Т. В. Санитария и гигиена питания / Шлёнская Т. В. , Журавко Е. В. - 
Москва : Колос, 2004. - 184 с. (Учебники и учеб. пособия для студентов высших 
учеб. заведений.)  

   Рассмотрены современные санитарно-
гигиенические требования к предприятиям 
общественного питания и продовольственной 
торговли. Для студентов высших учебных 
заведений, обучающихся по специальности 
"Товароведение и экспертиза товаров".   
   Материал учебного пособия может быть 
полезен также специалистам, работающим на 
различных пищевых предприятиях и занятым на 
производстве и реализации продуктов питания 
среди населения. 



     Всё больше людей беспокоят вопросы здоровой пищи: что бы такого съесть, чтобы 
подольше оставаться молодым, избежать проблем со здоровьем и насытиться всеми 
необходимыми витаминами, минералами и полезными веществами? 
     Почти в каждом глянцевом журнале сейчас можно найти статьи о вегетарианстве, 
сыроедении, фрукторианстве и различных других диетах. Предлагаем почитать  книги 
по этой теме. 

Вегетарианская кухня .- М.: 
 Издательство «Радуга», 1993.- 431с.  

Матвеева, Ю.И. Раздельное питание ароматы с кухни здоровья: 
 меню здоровых и успешных/ Ю.И. Матвеева, [и др.]М.: ИКЦ 
«МарТ», Ростов н/Д: Издательский центр «МарТ», 2006.- 416с. 



     Национальные блюда на территории России характеризуются большим многообразием. Они 
зависят, прежде всего, от условий жизни и ареала расселения. Возле морей и океанов люди 
употребляют в пищу рыбу и морепродукты; рядом с лесами преобладают рецепты из мяса, 
грибов и ягод; в равнинной полосе употребляют злаковые культуры, в горных районах отдают 
предпочтение мясу и так далее.  Перед вами книги разных народов мира. 



Ждем Вас по адресу: 

 

  346720, г. Аксай, Ростовская область,  

ул. Мира, д.9 

  Телефоны: 

8-863-50-5-40-61 

8-863-50-5-40-63 

Обслуживание читателей осуществляется  

по следующему режиму: 

 с 10 ч. до 18-30. 

ВЫХОДНОЙ—СУББОТА 

      Пусть еда всегда приносит вам удовольствие и пользу. 
Помните, что есть замечательные слова «Ты – то, что ты ешь»  

Составитель: зав. ИБО Е.Н. Зима 


