
Потребительская корзина, вопросы здорового питания.

Что такое потребительская корзина? Это условный, усреднённый набор товаров и услуг, который государство 
считает минимально необходимым для жизни и сохранения здоровья. В неё входят и продукты питания — обычно их 
называют «продуктовой корзиной». Важно сразу оговориться: корзина — это не список покупок для конкретного 
человека. Это статистический инструмент: с его помощью Росстат отслеживает инфляцию (рассчитывает индекс 
потребительских цен), а не рекомендация, как питаться. Состав корзины периодически обновляют: добавляют то, что 
стало массово использоваться (например, смартфоны вместо стационарных телефонов), и убирают устаревшее. При 
формировании учитывают не только научные рекомендации, но и сложившиеся привычки, климат, региональные 
особенности. 
 А где тут здоровое питание? При составлении норм для продуктовой части корзины действительно опираются на 
принципы здорового питания. То есть в основе лежат идеи сбалансированности: чтобы в рационе были разные группы 
продуктов, чтобы организм получал и белки, и жиры, и углеводы, и клетчатку, и витамины. В официальных 
рекомендациях (например, «Рекомендации по рациональным нормам потребления пищевых продуктов», 
утверждённые Минздравом) как раз заложено стремление сделать набор более качественным: повысили нормы по 
рыбе, овощам, фруктам, молочным продуктам, одновременно немного снизив долю хлеба и картофеля. То есть задача 
— не просто «выжить», а заложить основу для профилактики дефицитов и снижения риска неинфекционных 
заболеваний.  
Но есть нюанс. На практике при формировании корзины часто доминирует экономический фактор: задача 
минимизировать затраты, а не обеспечить максимально сбалансированный с медицинской точки зрения рацион. 
Поэтому иногда в наборе может быть избыток насыщенных жиров или соли, а некоторых важных нутриентов 
(например, омега-3 из рыбы) — не хватать. Поэтому, когда люди говорят о «здоровой потребительской корзине», речь 
идёт не о том, чтобы слепо следовать официальной норме, а о том, чтобы взять из неё лучшее и адаптировать под свои 
реальные потребности, образ жизни и бюджет.  
Что можно взять для себя? Если вы хотите сформировать рацион, который действительно поддерживает здоровье, 
советую отталкиваться от принципов, которые заложены в рекомендациях:
• Разнообразие. Не зацикливайтесь на одном продукте. 
• Баланс. В рационе должны быть и источники животного белка (мясо, рыба, яйца, молочные продукты), и 
растительного (бобовые: чечевица, фасоль, нут).  
• Клетчатка. Делайте упор на овощи, фрукты, цельнозерновые крупы.  
• Умеренность. Ограничивайте добавленный сахар, соль, ультрапереработанные продукты.  
• Учёт особенностей. Если у вас есть хронические заболевания, индивидуальные потребности или вы просто 
придерживаетесь особого образа жизни (например, спортсмен или беременная женщина), имеет смысл обсудить 
рацион с врачом или диетологом.  Так что связь есть: корзина задаёт базовый «минимум выживания», а принципы 
здорового питания помогают его улучшить. Хотите, подскажу пару практических советов, как из базового набора 
выстроить более сбалансированный рацион?  
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