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18-24 декабря — Неделя популяризации здорового питания

Поддержание системы здорового рационального питания помогает избежать метаболических нарушений и ассоциированных заболеваний.

Принципы здорового питания базируются на качестве продуктов питания, их количестве и времени приема (режимных моментах).

Важно акцентировать внимание не на ограничениях, хотя они тоже важны (минимизация фастфуда, снеков, переработанного мяса и сахаросодержащих напитков), а на включении в питание необходимых рацион-формирующих продуктов (рыба 2 р/нед, орехи, овощи и фрукты).

Важная проблема — высокое потребление соли в России, в особенности в зимнее время (до 12-13 г/день), в то время как суточная норма составляет 5 г/день.

Обучение альтернативному выбору продуктов, приготовлению полезных блюд помогает усилить мотивацию граждан и увеличить приверженность здоровому питанию.
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CYLLECTBYET A BA 3AKOHA 340POBOI0 NUTAHNA:

3AKOH MNEPBbIA: COOTBETCTBME SHEPTETUYECKOW 3AKOH BTOPOIA: COOTBETCTBUE XMMUYECKOTO COCTABA
LLEEHHOCT (KANIOPUAHOCTI) PALIMOHA PALVOHA YENOBEKA EF0 ®V3M0/IOMMYECKUM
DHEPFOTPATAM YE/IOBEKA MOTPEBHOCTAM B NMULLEBbIX BELLLECTBAX

NMPABWJIA 340POBOI0 NUTAHUA

MOTPEB/IANTE PASHOOBPA3HYIO NLLY, B
OCHOBE KOTOPOV JIEXXKAT MPOAYKTbI, KAK
XXNBOTHOrO, TAK U PACTUTE/IbHOTO
NPOUCXOXAEHUA

MOTPEB/IANTE HECKONbKO PA3 B JEHb X/IEB
W XNNEBOBYNIOYHbIE U3AENWNA, SEPHOBBIE
NPOAYKTbI, PUC, KAPTO®E/b, MAKAPOHHBIE
W3AENNA, BOBOBBIE

HECKOJ/1bKO PA3 B AEHb ELLIbTE
PA3HOOBPA3HbBIE OBOLLW U ®PYKTbI,
MPEANOYTUTENBHO B CBEXXEM BUAE (HE
MEHEE 400 I' B JEHb)

KOHTPOIVPYWTE NOTPEB/IEHVNE XMNPOB (HE
BOJIEE 30% CYTOYHOW SHEPTUN) U
3AMEHSAATE BO/NbLUYIO YACTb
HACBILLEEHHBIX )XN'POB HEHACBILLLEEHHBIMW
PACTUTE/NIbHBIMWU MACNAMWU U
MArKMMU CNPEAAMU
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HEXXWUPHbBIM MACOM

3AMEHSATE XXUPHBIE MAICO 11 MACHBIE
NPOAYKTbI ®ACO/IbIO, EOBAMY,
YEYEBULIEN, PbIBOWA, NTULEA N

EXXEAHEBHO NOTPEB/IANTE MONOKO, CbIP,
KWCNOMO/OYHBIE NPOAYKTLI (TBOPOT,
KE®UP, NPOCTOKBALLY, AUUAOPUINH,
MOrYPT) C HA3KUM COAEPKAHVEM XMPA,
CAXAPA U CONN

BbIBUPAVTE TAKVE NPOAYKTbI, B KOTOPbIX
MAJIO CAXAPA, OTPAHUYMBASA YACTOTY
YNOTPEBJIEHNA PADUHNPOBAHHOIO
CAXAPA, CTAAKUX HAMUTKOB M CNAAOCTERA

BbIBUPAVTE NULLY C HU3KUM
COAEPYKAHMEM CO/N. CYMMAPHOE
MOTPEB/IEHVE CONMM JO/MKHO BbITb HE
BOJIEE OAHOI YAHOW NI0XKW (5-6 T) B
[EHb, BKJTIOYAS COMb, HAXOAALLYIOCA B
XJIEBE M OBPABOTAHHBIX /N
KOHCEPBMPOBAHHbIX MPOAYKTAX

COBNIOAAATE NPABU/bHbIV BOAHbIA
PEXXVM. PEKOMEH/YETCS NOTPEB/IEHUE 1,5-2
11 XKUAKOCTY B EHb

COBJIOAAWTE NPABU/bHBIA PEXVM
MNTAHVIA. FOTOBBTE NULLY BE3OMACHBIM 1
FUIMEHNYHBIM CIOCOBOM. YMEHBLUNTD
KONIMYECTBO /JOBAB/IAEMbIX )XMPOB
MOMOTAET MPUFOTOBNEHUE NIALLM HA NAPY,
BbIMEYKA, BAPKA U/ OBPABOTKA B
MVIKPOBO/IHOBO MEYMN

HA 310OPOBOE
NUTAHWUE

NIOBOW YENOBEK XOYET
OCTABATbCA 310POBbIM 0
FNYBOKOW CTAPOCTW. OAHAKO,
BbITb 30POBbIM HEBO3MO)XHO BE3
MPABU/IbHOIO NUTAHUA





