
ЗДОРОВЫЕ
ПРИВЫЧКИ

ЗДОРОВЫЙ РАЦИОН
ЕШЬТЕ 4-5 РАЗ В ДЕНЬ 
С ПРОМЕЖУТКАМИ 
3-4 ЧАСА МЕЖДУ 
ПРИЕМАМИ ПИЩИ

ПЕЙТЕ 1,5-2 Л 
ЖИДКОСТИ В ДЕНЬ

ОПТИМАЛЬНЫЙ
БАЛАНС
• один жирок
• один белок
• четыре углевода

ОТДАВАЙТЕ 
ПРЕДПОЧТЕНИЕ 
МЕДЛЕННЫМ УГЛЕВОДАМ: 
КРУПЫ, ОВОЩИ, 
ЦЕЛЬНОЗЕРНОВОЙ ХЛЕБ, 
НЕКОТОРЫЕ ФРУКТЫ

ПРАВИЛЬНО
РАСПРЕДЕЛЯЙТЕ
КАЛОРИИ
• завтрак 2 5 -3 0 %
• обед 3 0 -3 5 %
• ужин 2 0 -2 5 %

НЕ МЕНЕЕ 400 Г ОВОЩЕЙ 
И ФРУКТОВ В ДЕНЬ (ИЛИ ПЯТЬ 
ПОРЦИЙ РАЗМЕРОМ С ЛАДОНЬ]. 
ОНИ СНИЖАЮТ РИСК 
ВОЗНИКНОВЕНИЯ СЕРДЕЧНО
СОСУДИСТЫХ ЗАБОЛЕВАНИЙ 
И АВИТАМИНОЗА

ОГРАНИЧЬТЕ
ПОТРЕБЛЕНИЕ
• сахара до 25 г (5 чайных 

ложек)
• соли до 5 г (1 чайная 

ложка]

• быстрых углеводов: 
белый хлеб и выпечка, 
промышленные 
сладости, фастфуд

Ваш Роспотребнадзор


