
ПУТЕВОДИТЕЛЬ ПО ЗДОРОВОМУ РАЦИОНУ
Использование ПУТЕВОДИТЕЛЯ поможет вам подобрать сбалансированный рацион и включить в него 
больше продуктов, поддерживающих ваше здоровье. ПУТЕВОДИТЕЛЬ показывает, сколько отдельных 

групп продуктов должно присутствовать в вашем меню.  
в день

Выбирайте ненасыщенные 
жиры и используйте в 
небольших количествах

Ешьте реже и в небольших 
количествах

Выбирайте продукты с меньшим 
содержанием добавленных  
жиров, сахаров и соли

Следите за этикетками на 
упаковках продуктов

Ежедневно 
выпивайте 
достаточно 

жидкости, чтобы 
избежать проблем 
с пищеварением. 

  
Вода, нежирное 
молоко, чай.

В ДЕНЬ ЕДА + НАПИТКИ
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