
Здоровое питание

1. Питайтесь разнообразно!

2. Контролируйте вес. Физическая активность должна 

соответствовать калорийности потребляемой пищи (больше съел - 

больше двигайся).

3. Уменьшите порции, но увеличьте число приемов пищи до 4-5 и 

более.

4. Ешьте медленно. Помните, чувство насыщения наступает 

через 20-30 мин после приема пищи. Не перекусывайте на ходу, 

не ешьте за «компанию».

5. Не отказывайтесь сразу от какого-либо вредного продукта, 

изменяйте свой рацион постепенно.

6. Обогащайте рацион клетчаткой, чем больше – тем лучше. Это 

свежие овощи, зелень, фрукты, неочищенные злаки, отруби.
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ПИТАЯСЬ НЕПРАВИЛЬНО, МЫ СПОСОБСТВУЕМ
РАЗВИТИЮ ЭТИХ ЗАБОЛЕВАНИЙ

ШАГИ к здоровому питанию:

Артериальная гипертония (повышение артериального давления)

Атеросклероз • Заболевания сердца и сосудов

Избыточная масса тела и ожирение • Подагра 

Сахарный диабет • Онкологические заболевания 

Желудочно-кишечные заболевания

Болезни суставов и остеопороз • Кариес
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• Больше всего в вашем рационе должно быть разных зерновых 

продуктов (гречка, перловка, пшено, геркулес и др.)

• На втором месте овощи (капуста, лук, зелень, огурцы, кабачки, морковь 

и т.п.) и фрукты – 400-500 г в день

• Орехи и бобовые – 1-3 порции ежедневно (1 порция – 1/3 стакана)

• Животным белком богаты - рыба, мясо, птица, яйцо, сыр, творог, 

молоко или кисломолочные продукты с низким содержанием жира.

• Ограничивайте потребление жиров и сладостей.

жир, масло, соль, сахар, сладости

мясо, рыба, 
молочные продукты, яйца

овощи, фрукты

хлеб, каши, макароны, 
      картофель

Вы можете пройти обследование и получить 
консультацию диетолога в Центре здоровья 
Адрес: ул. Жердева, 100, тел.: 45-28-51; ул. Советская, 32б, тел.: 21-08-21
Детский центр здоровья: ул. Куйбышева, 18, тел.: 55-97-45

Подробнее по ссылке s.rcmp-bur.ru

7. Сократите потребление жиров, старайтесь не использовать жир при 

приготовлении пищи. Варите, запекайте, готовьте на гриле, удаляйте 

видимый жир из мяса, супов.

8. Ограничьте потребление чистого сахара (вплоть до исключения).

9. Снизьте потребление соли до 5-6 г в день.

10. Пейте воду. Рекомендуемая норма воды – 30 г на 1 кг идеального веса 

тела, с учетом продуктов питания, физической активности, температуры 

воздуха.

11. Откажитесь от алкоголя. 

• Больше всего в вашем рационе должно быть разных зерновых 

продуктов (гречка, перловка, пшено, геркулес и др.)

• На втором месте овощи (капуста, лук, зелень, огурцы, кабачки, морковь 

и т.п.) и фрукты – 400-500 г в день

• Орехи и бобовые – 1-3 порции ежедневно (1 порция – 1/3 стакана)

• Животным белком богаты - рыба, мясо, птица, яйцо, сыр, творог, 

молоко или кисломолочные продукты с низким содержанием жира.

• Ограничивайте потребление жиров и сладостей.

жир, масло, соль, сахар, сладости

мясо, рыба, 
молочные продукты, яйца

овощи, фрукты

хлеб, каши, макароны, 
      картофель

Вы можете пройти обследование и получить 
консультацию диетолога в Центре здоровья 
Адрес: ул. Жердева, 100, тел.: 45-28-51; ул. Советская, 32б, тел.: 21-08-21
Детский центр здоровья: ул. Куйбышева, 18, тел.: 55-97-45

Подробнее по ссылке s.rcmp-bur.ru

7. Сократите потребление жиров, старайтесь не использовать жир при 

приготовлении пищи. Варите, запекайте, готовьте на гриле, удаляйте 

видимый жир из мяса, супов.

8. Ограничьте потребление чистого сахара (вплоть до исключения).

9. Снизьте потребление соли до 5-6 г в день.

10. Пейте воду. Рекомендуемая норма воды – 30 г на 1 кг идеального веса 

тела, с учетом продуктов питания, физической активности, температуры 

воздуха.

11. Откажитесь от алкоголя. 



 
 
    
   HistoryItem_V1
   StepAndRepeat
        
     Create a new document
     Trim unused space from sheets: no
     Allow pages to be scaled: yes
     Margins: left 0.00, top 0.00, right 0.00, bottom 0.00 points
     Horizontal spacing (points): 0 
     Vertical spacing (points): 0 
     Crop style 2, width 0.28, length 28.35, distance 8.50 (points)
     Add frames around each page: no
     Sheet size: 8.268 x 11.693 inches / 210.0 x 297.0 mm
     Sheet orientation: best fit
     Layout: scale to rows 1 down, columns 2 across
     Align: centre
      

        
     D:20190920133711
      

        
     0.0000
     8.5039
     28.3465
     1
     Japanese
     0.2835
     ToFit
     0
     0
     2
     1
     0.7000
     0
     0 
     1
     0.0000
     1
            
       D:20190920133710
       841.8898
       a4
       Blank
       595.2756
          

     Best
     744
     288
     0.0000
     C
     0
            
       CurrentAVDoc
          

     0.0000
     0
     2
     1
     1
     0 
      

        
     QITE_QuiteImposingPlus4
     Quite Imposing Plus 4.0g
     Quite Imposing Plus 4
     1
      

   1
  

    
   HistoryItem_V1
   Nup
        
     Create a new document
     Trim unused space from sheets: no
     Allow pages to be scaled: no
     Margins: left 0.00, top 0.00, right 0.00, bottom 0.00 points
     Horizontal spacing (points): 0 
     Vertical spacing (points): 0 
     Add frames around each page: no
     Sheet size: 11.693 x 16.535 inches / 297.0 x 420.0 mm
     Sheet orientation: best fit
     Layout: rows 2 down, columns 1 across
     Align: centre
      

        
     D:20190920133722
      

        
     0.0000
     8.5039
     28.3465
     0
     Japanese
     0.2835
     ToFit
     0
     0
     1
     2
     0.7000
     0
     0 
     1
     0.0000
     1
            
       D:20190920133721
       1190.5512
       a3
       Blank
       841.8898
          

     Best
     744
     303
    
    
     0.0000
     C
     0
            
       CurrentAVDoc
          

     0.0000
     0
     2
     1
     0
     0 
      

        
     QITE_QuiteImposingPlus4
     Quite Imposing Plus 4.0g
     Quite Imposing Plus 4
     1
      

   1
  

 HistoryList_V1
 qi2base





