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РЕСПУБЛИКАНСКИЙ ЦЕНТР ОБЩЕСТВЕННОГО ЗДОРОВЬЯ и МЕДИЦИНСКОЙ ПРОФИЛАКТИКИ МЗЧР

КАК УВЕЛИЧИТЬ КОЛИЧЕСТВО ФРУКТОВ И ОВОЩЕЙ В СВОЕМ РАЦИОНЕ?
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Употребляйте в пищу не менее 5 порций овощей и фруктов в день (не менее 400 – 500 грамм)!
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KAK YBENNYUTb KONIMYECTBO OBOLLEN
N ®PYKTOB B CBOEM PALINOHE?

Cepsupys cTon k obeay, CTaBbsTe B LEHTP
Taperky KpacuBo Hape3aHHbIX OBOLLEN 1 3eMeHn

Basa ¢ MbITbiMK hpyKTamMu Bceraa AorkHa ObiTb Ha BUAY
W Nerko AoCTynHa Unn MOXHO NOCTaBUTb Taperky
Hape3aHHbIX (OPYKTOB Ha CToN

3ameHuTe yrneBoaHbIN rapHUP (MakapOoHbl, KAPTOLLKA) OBOLLHbIM

B 06eq 1 Y)H 06sI3aTENbHO eLUbTE canarbl,
a B TeYEHVE [Hs NepekyCbIBainTe pykTamu
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31MOW NCMONb3YiTe 3aMOPOXKEHHbIE
OBOLUM 1 PYKTbI

Monpo6yiTe caenatb ponn 6e3 naeaia,
06epHyB Kycok Msca unv NTuubl 6onbLimm
nmMcToM canata v fo6aBuB Apyrix OBOLLEN BHYTPb ponna.

Ewbte Gonblue 3enexHn

BmecTo gecepra npurotosbTe (PPYKTOBbIN Canar, CMy3n Unu
3anekuTe craakve pyKTbl

EwbsTe He MeHee naTY nopLmi 0BOLLEN N (PPYKTOB

B [ieHb (He meHee 400-500 r)!
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