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Овощи и фрукты занимают достаточно важное место в рационе, они являются ценным источником витаминов, углеводов, органических кислот, минеральных веществ и поэтому должны быть основой рациона человека для обеспечения нормального функционирования организма
РЕСПУБЛИКАНСКИЙ ЦЕНТР ОБЩЕСТВЕННОГО ЗДОРОВЬЯ и МЕДИЦИНСКОЙ ПРОФИЛАКТИКА МЗЧР
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MUHWCTepCTRO 3ApaBoOXpaHeHws Pecnybrinkm Kasaxcran
HaUmoHanbHbIi LHTP NpoBiiem GhopMIPOBaHAS J10POBOTO 06PA3A K3Hi

[inA ynyuweHusa notpebneus

PYKTOB 1 OBOLLIEV Bbl MOXETE:

© ynoTpeBnATL B MULLLY
CBEXVMM, MO CE30HY;

* BCerja BKMoyaTh B CBOV

paLivoH,

YNoTPeBNATb B MMLLLY,

4TOBbI NepeKycuTs

Ynotpebnenue B nuLLy

no KpaiiHeii Mepe 5 nopuuit
unu 400 rpammoB dpyKTOB

1 OBOLLIE B [1€Hb COKpALLLAeT
PUCK HEMHDEKLIMOHHBIX
3abonesaHuii (guaber,
3abonesaHuA cepaLa, pak) i
1 crocoBCTBYET OBECTIEYeHIo )
HaAnexalLero nocTynneHua
B OPraHu13M KneT4aTku

DpyKTbl, 0BOLLM, GoBOBbIE (Hanpumep,
YeyeBuLa, hacornb), OPEXM U LienbHble
3Makv (Hanpumep, HenepepaboTaHHas
KyKypY3a, poco, OBEC, MLLIEHNLA,
HeLUNUAOBaHHBIA PUC) OTHOCATCA

K 3[,0POBOMY paLyoHy

Kaptodbens, 6atat u gpyrue
KpaxManucTble KOpHennogab!
He OTHOCATCA HM K DpyKTaM,
HY K OBOLL|aM

(3 mtospvcomyncphia 8 htp://wrw.nstgramcom/be_heithy_a/
it/ /v facebookcom/NCPHLD/ & Mo/ youtabe comchannel/UCollZapiteCEaHOVIBIFEVg WWWRLSKZ
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