
РЕЖИМ П ТАНИЯ

@

; псиппиых приона пищи
(завтрак, обед и ужин)
. 1 дополнительных

повлвдилй прием пищи
не позднее, чем
за 4 часа до сна

иитернл между
мир-нои и ужином
ие Более 10711 часов

ОСНОВНЫЕ ПРИНЦИПЫ ЗДОРОВОГОПИТАНИЯ

здрА-оохгднвиия '
Россииыии Фідіииии

Увеличение количества овощей
и фруктов — не менее 500 грамм
врень

Употребление ›‹пеба
из муни трубото помола ’)

6для заправки валатоь
использовать растительное
масло

Ежедневное употребление _сутпчной порции срехог
30 грамм .|.

Регулярипе употребление
продуктов из чельиого зерна

Употребление жирной рыбы
1-3 раза . неделю

Сонрвщение (или (менее
5 грамм в сутки), трансжиров
и доли насыщенных жиров

ме злоупотреблять
ап ноголем

сонращение или отказ от употребления сладких газированных
напитков, в том числе : добавлением фрупозьі

' Волонтерымедики


