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Рациональное питание обеспечивает рост, нормальное развитие и жизнедеятельность человека, способствует улучшению здоровья и профилактике заболеваний
РЕСПУБЛИКАНСКИЙ ЦЕНТР ОБЩЕСТВЕННОГО ЗДОРОВЬЯ и МЕДИЦИНСКОЙ 
ПРОФИЛАКТИКИ МЗЧР

Контролируйте свою потребность в основных питательных веществах (белки, жиры, углеводы)
 ПОЛНОЦЕННОЕ ПИТАНИЕ ПО СОДЕРЖАНИЮ ПИЩЕВЫХ ВЕЩЕСТВ
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3. MOAHOLEHHOCTb M0 COAEPXXAHUIO MULLEBBIX BELLECTB
lMuTaHne AOMKHO GbITb Pa3HOOGPa3HbIM, B COOTBETCTBUM
C peKoMeHyemMbIMi 06bEMaMI ANA Pa3HbIX FPYMM NPOAYKTOB:

)

CnapocT, conb. CBECTU 10 MUHUMYMa

Kupbl, opexu OrpaHnyeHHo - 1o 50 T B eHb

200-300r B fEHD

400 B AeHb

He meHee 500 B 1eHb

Hanuntkn,

He meHee 1,5 n3a cyTkn*
BOfja

* NIpU HANMUUM 3260MEBAHIIE - yTOUHNTD Y Bpata

«MpaBuno pyku» NOMoXeT onpeaenuTb pasmep
nopuuu* efibl Ha OANH NPUEM NNLLU

[ el "&b (

1. Bawa nagoHb - pasmep nopuu 6enkos

2. Baw Kynak - pasvep nopuuv osouyei

3. J1aji0Hb, CNOXKEHHasA FOPCTHIO - Pa3vep MopLMN YrneBogoB (KPyibl, pPyKTbI, Arobl)
4. Bonbuwoil nanew pyKu - pasmep ropLn X1pos

* 1Y eXERHEBHOM TAXENOM $3UHECKOM TPYAE MOPLY YABAVBAIOTCA

4. ONTUMAABHAA KYAUHAPHASl OBPABOTKA

o Otasalite NpejnoyTeHNe MPUrOTOBNEHNIO MPOAYKTOB Ha napy wnu nyTém
0TBapP1BaHVIA,3aMeKaHNA Ha rpune, B lyXoBOM LWKady

OrpaHuybTe WK UCKMIOYUTE XKapeHUe Ha Mache, Bo pputiope

OrBY3 «LleHTp MeANLNHCKOI NPOdUAaKTUKI
r. Tomck, yn. bakyHuHa, 26, Ten.: (3822) 65-02-16, profilaktika.tomsk.ru

MpucoeanHsaiitecs K Haweii rpynne «byab 30pos, Tomck!»
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