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Что такое американские рекомендации по питанию и почему они важны 

Каждые 5 лет американский Минздрав издает и публикует рекомендации по питанию — 
Dietary Guidelines for Americans, которые помогают людям понять, как правильно и 
вкусно питаться, чтобы сохранять здоровье. 

Это не просто модный тренд или чье-то личное мнение, а официальный документ, на 
который ориентируются многие медицинские организации по всему миру. При этом 
собранная информация не является строгим манифестом — это скорее объективные 
полезные советы, как выбрать продукты, составить сбалансированный рацион, чтобы 
улучшить качество жизни. 

К примеру, ранее предлагалось ориентироваться по принципу пирамиды, в основании 
которой находились цельнозерновые и злаки, затем чуть выше — овощи и фрукты, после 
них — белки и молочная пища, а на самой верхушке (что означало наименьший объем в 
рационе) — жиры и сладости. Такая система питания отлично себя зарекомендовала и 
помогла миллионами людей обрести здоровые пищевые привычки. 

Что изменилось в новых рекомендациях 2025-2030 

Главный лозунг обновленных рекомендаций: «Eat real food!», что дословно переводится, 
как «Ешьте настоящую еду!». Такой подход подразумевает максимально возможный 
отказ от продуктов промышленной обработки в пользу простой натуральной пищи, что 
является прекрасным вектором здорового питания. 

Ключевые изменения 

• Ужесточение к обработанным продуктам и готовым блюдам (сосиски, колбасы, 
консервы, сладости, полуфабрикаты, фастфуд, газированные напитки, соусы и 
т.д.) — минимизация вплоть до полного исключения 

• Увеличение количества белка — 1.2-1.6 г на каждый килограмм массы тела в день 
(вместо 0.8 г) 

• Снижение объема цельнозерновых — 2-4 порции в день (вместо привычных 5+) 

• Послабление в части жиров. Предпочтение советуют отдавать цельным молочным 
продуктам с естественной жирностью, вместо обезжиренной продукции. 
Допускается увеличение животных жиров: сливочного и топленого масла, а также 
сала и красного мяса. При этом сохраняется ограничение на прием насыщенных 
жиров — до 10% общей суточной калорийности 

• Сокращение количества добавленного сахара: до 10 г за один прием пищи 

• Отсутствие ограничения объема алкоголя. Если раньше существовали так 
называемые «разрешенные» дозы для мужчин и женщин, то сейчас рекомендация 
гласит «просто пить меньше алкоголя» 

Что сохранилось 

• Ежедневное потребление овощей (в том числе ферментированных), фруктов и 
зелени в любом виде 

• Цельнозерновые продукты все же входят в основу повседневного рациона 

• Самостоятельное приготовление пищи остается в приоритете 

Главный фокус новых рекомендаций: меньше ультра-обработанных продуктов 

Основная идея обновленной версии рекомендаций заключается в изменении общего 
подхода и философии питания: теперь важно учитывать не количество получаемых 



нутриентов и калорий, а качество еды и особенно — ее происхождение. Главный акцент 
делается на простые натуральные продукты, которые проходили минимум обработки. 

А вот ультра переработанную пищу, содержащую добавленный сахар, избыточное 
количество соли и консервантов, и подвергающуюся промышленным процессам 
(копчение, соление, консервирование и т.д.), рекомендовано из рациона исключать. 

Яркими представителями такой продукции являются: мясные деликатесы, консервы, 
чипсы, сладкие газированные напитки, упаковочные кондитерские изделия и фастфуд. В 
качестве альтернативы предлагается готовить блюда самостоятельно, контролируя 
количество соли, сахара и других добавок. 

Такой подход приносит очевидную пользу, но назвать его революционным будет не 
совсем правильно, так как ранее действующая система питания тоже призывала 
сокращать количество пищи промышленной обработки. Нынешняя концепция лишь 
ужесточает это правило, продолжая призывать брать за основу минимально 
обработанные продукты. 

Новая пищевая иерархия: на чем теперь строится рацион 

Ключевое отличие современных рекомендаций — изменения в фундаменте питания. 
Более 30 лет система здорового питания условно была представлена в виде пирамиды, 
где в основании находились продукты, которых должно было быть больше всего в 
рационе (злаки, крупы и другие сложные углеводы), а на вершине — то, что приходилось 
ограничивать (транс жиры, масла, сладости). Теперь же пирамиду визуально 
перевернули и убрали строгое разделение групп, сместив предыдущие приоритеты. 

1. Отныне самая важная составляющая — это белок, способствующий 
восстановлению и строительству тканей организма, его суточное количество 
предлагают определять по формуле: 1.2-1.6 г на каждый килограмм веса человека. 
Кстати, в белковую группу вошли молочные продукты (ранее они занимали 
отдельное место в пирамиде), и это вполне логично 

2. По соседству с белковой пищей находятся жиры: сливочное и оливковое масло, 
авокадо — на их пользе также сделали акцент. Важно отметить, что и жирность 
молочной пищи больше не подвергается демонизации, а значит, можно смело 
выбирать цельные молочные продукты вместо обезжиренных. Однако, норма 
потребления животных и насыщенных жиров все еще существует и составляет до 
10% от общего дневного калоража 

3. На равных с белками стоят овощи, фрукты и ягоды: их тоже должно быть много, 
и их можно есть в любом виде. Особенно приветствуются ферментированные 
продукты, имеющие неоспоримую ценность для микрофлоры кишечника 

4. В самом низу пирамиды расположены углеводы и зерновые. Теперь вместо 
ранее принятых 5+ порций в день предлагается сокращение до 2-4 порций. 
Количество обработанных или «быстрых» углеводов (выпечка из белой муки, каши 
моментального приготовления и др.) рекомендуется свести к минимуму 

5. Из новой пирамиды полностью исчезли сладости и трансжиры. Если раньше 
количество добавленного сахара и трансжиров имело свое место в пирамиде 
питания, допуская минимальное потребление, то сейчас эта группа продуктов 
исключена 



  

 

Таким образом, можно сказать, что критического переворота в системе питания пока что 
все-таки не произошло: количество жиров по-прежнему ограничивается, продукты 
промышленной обработки сводятся к минимуму, а овощи и фрукты все так же занимают 
свое весомое место. Увеличение белка и актуализация цельной молочной продукции 
несомненно имеют плюсы, снижая тревожность и давая человеку больше выбора при 
составлении меню. 

Белок — центральный элемент питания: сколько и зачем 

Вопросы про количество белка и так называемый добор долгое время были предметом 
горячих дискуссий, и теперь у нас есть точный ответ: для физически активного человека 
нормально употреблять от 1.2 до 1.6 г белка на каждый кг массы тела в сутки. 

Этот показатель выше, чем у прежних рекомендаций (0.8-1 г на каждый кг), поскольку 
белок признан ключевым нутриентом для сохранения здоровья. Не нужно бояться новых 
цифр: теперь белок — не просто компонент для спортсменов или профессиональных 
атлетов, а обязательная часть рациона каждого человека. Рекомендуется включать 
белковые продукты в каждый прием пищи, при этом сохраняется вариативность — 
подойдет белок как из животных (птица, рыба, морепродукты, яйца, красное мясо), так и 
из растительных источников (бобовые, тофу, орехи и т.д.). 

Молочные продукты и животные жиры: что изменилось в подходе 

Новый подход к жирности продуктов, в том числе молочных, стал более мягким: теперь 
приветствуется еда с естественным содержанием жиров. Это хороший шаг к 
дестигматизации нормальной молочной продукции вместо привычного упора на 
обезжиренную пищу. 

Умеренное потребление молока, сыра, сливок и даже сливочного масла или других 
животных жиров уже не должно порицаться, а, наоборот, заявлено как часть 
сбалансированного рациона. Такой подход помогает снизить тревогу и убрать ощущение 
вины за «обычную» еду. 

Главное — помнить про норму насыщенного жира (не более 10% от общей калорийности 
в сутки) и не переедать, выбирая натуральные продукты и ориентируясь на свои 



потребности. В результате получается спокойное и рациональное отношение к жирам и 
молочным продуктам, что способствует более осознанному питанию. 

Алкоголь: от четких норм к принципу «чем меньше — тем лучше» 

Определим сразу: безопасной дозы алкоголя не существует, и позиция авторитетных 
мировых организаций, например, ВОЗ, на эту тему остается непоколебимой. Но если 
раньше рекомендации определяли условные ограничения в виде 1-2 доз алкоголя в 
неделю, где 1 дозой считался бокал пива 0.33 или 1 шот крепкого напитка, то сейчас эти 
значения убрали вообще. 

Ошибочно считать, что отсутствие таких границ означает разрешение на бесконтрольный 
прием спиртного. Здесь акцент сделан именно на осознанности: нет строгого запрета или 
ограничивающих рамок, при этом есть понимание, что риск негативных последствий для 
здоровья возрастает с увеличением количества и частоты употребления. 

Что происходит с сахаром: запретили или нет 

Главный страх вокруг изменений в рекомендациях связан с сахаром — будто его 
полностью запретили. На самом же деле тон стал жестче, чтобы привлечь внимание к 
проблеме избыточного потребления и связанных с ним заболеваний, в том числе у детей. 

В новых формулировках дословно говорится, что «никакое количество добавленного 
сахара не рекомендуется». Кроме того, рекомендации разделяют понятия добавленного и 
естественного сахара. И именно добавленный или рафинированный сахар не входит в 
концепцию «настоящей еды», и потому не рекомендуется к добавлению в пищу (не 
запрещается целиком, а именно «не рекомендуется»), особенно для детей. Если раньше 
мы ориентировались на суточный процент (было не более 10, а еще лучше — 5% от 
общей калорийности), то теперь вместо него работает принцип «0 как норма». 

Хотя новый референс тоже приводится: до 10 граммов добавленного сахара за один 
прием пищи — это примерно одна чайная ложка, а в общем количестве — 30 г сахара в 
день. Но в первую очередь нужно понять, что сконцентрироваться необходимо на общем 
улучшении рациона, а не на подсчете граммов или запретах, и умеренность во всем — 
это по-прежнему главный принцип здорового питания. 

Как читать новые рекомендации без паники 

Если вы хотите самостоятельно разобраться в вопросе, стоит внимательно прочитать 
именно оригинальный текст рекомендаций, а не обзоры от блогеров и СМИ. Даже 
визуализация новой пирамиды может действительно ввести в заблуждение и запутать: 
непонятно, как теперь сочетать продукты, на что ориентироваться при планировании 
рациона. Но не спешите паниковать: глобально в системе здорового питания не так много 
изменилось. 

Рекомендации стали строже, но при этом их можно гибко адаптировать под нужды 
каждого человека. И даже строгий тон не означает жестких запретов или принудительных 
ограничений — в первую очередь речь идет о создании гармоничной философии 
питания: актуализация натуральной пищи, минимизация добавок и обработки, 
осознанный выбор и умеренность потребления. 

Кроме того, привычные нам «гарвардская тарелка» и «средиземноморское питание» 
наряду с DASH-диетой и другими специализированными планами питания, 
разработанными для людей с хроническими заболеваниями, никуда не делись — это все 
еще актуальные инструменты по формированию здорового рациона, и мы по-прежнему 
можем на них опираться без привязки к новому документу из США. 

Итоги: что стоит изменить в своем питании уже сейчас 

Основная идея новой концепции питания — сместить приоритеты. То есть, вам не нужно 
прямо сейчас бежать на кухню, чтобы выбросить весь сахар или избавиться от вазочки с 
конфетами. 



Начните с небольших, осознанных изменений, которые помогут почувствовать себя 
лучше и не вызовут тревогу. Готовьте простую комфортную еду, уделяйте чуть больше 
внимания белкам и овощам/фруктам, добавляя их к каждому приему пищи. 

Подумайте, с какими продуктами вы получаете больше добавленного сахара и получится 
ли придумать им комфортную для вас альтернативу или более рационально вписать в 
план питания. 

Такие шаги создают устойчивую основу для более здорового образа жизни. Помните, что 
громкой революции в принципах питания все же не случилось, и к доказательной базе 
новых рекомендаций у научного сообщества пока остаются вопросы, поэтому не 
торопитесь менять все свои привычки, а старайтесь поддерживать баланс и 
внимательное отношение к себе. 

 


